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BCTYII

AKTyajabHicTh TeMu. [Ipo0rema moripiieHHsl cTaHy 370pOB2s IKOJSPIB B
VkpaiHi € B3arajl OJHI€I0 3 HAaMaKTyaJlbHIMIMX Yy COLIAJbHIM mOporpami
CyCNJIbCTBA. 3a MarepianamMu MiHicTepcTBa OCBITH YKpainu wmaibke 60%
IIKOJIIPIB MAalOTh PI3HI 3MIHM y CTaHl 370poB'a [22]. 3a JaHMMHU CTaTHCTHKH Yy
CTaHi 3JIOPOB'S KOXHOTO YETBEPTOrO INKOJIApAa € BIAXWJICHHSA, a Ha MOMEHT
3aKIHYEHHA HIKOJNM BChOro 5% INKOJSIPIB € TNPakTH4YHO 310poBuMHU [27].
3axXBOpIOBaHHS B CUCTEM1 OpraHiB JUXaHHS, 0COOJMBO XPOHIUHI, 3aBJIalOTh BEJIUKY
MIKOAY JITAM Ta mipriTkam. OQHUMU 3 HAWOLIBII TOMIUPEHUX 3aXBOPIOBAHb Y
BKa3aHOMY BIIl € XpOHIYH1 HecrienuQiuHi 3axBoproBaHHs Jierens (XH3JI) [4,18].
3pocTaroya 4acToTa XpOHIYHUX OPOHXOJIEreHEBUX 3aXBOPIOBAHb Y MIKUIBHOMY Billl
B OCTaHHE JECATUPIYYS  POOHUTH  aKTyaJbHUM  JOCHIDKCHHS  HOBHX,
BUCOKOC(PEKTUBHUX, MMO-MOXKJIUBOCTI, 1HAUBIIYaJIbHUX Ta OE3MEUYHUX 3ac00IB Ta
METOMAIB JiKyBaHHSA. TOMy Ha ChOTOAHI y PI3HOMAHITHHX Taly3sSX MEIUIIUHU
HOpsJ 3 TPAAUIIIMHOI MEIMKAMEHTO3HOIO Tepari€ro, 0 HEPIIKO MPU3BOIUTH 0
NOOIYHMX, a TAKOXK, AJCPTIMHUX PEaKIlii, BHKOPUCTOBYIOTHCS 1 HEMEIUKAMEHTO3HI
METOIH JIIKyBaHHA 1 Tepamii [6,15, 21]. ¥ ToMmy uucii, BeaMKe 3HAYEHHS HAJIEKHUTh
TB sik BaxxauBoMYy maTtoreHeTHYHOMY (akTopy [20]. YV KOMIIJIEKCHOMY JIKyBaHHI
xBopux Ha XH3JI ®P e BaxmmBuM (akTopoM O3740pOBICHHS oOpraHizmy. B
TENEPIlIHIA Yac MOIUPIOEThCS HETpaAuIliiiHe JiKyBaHHA, cepend skux TB, ski
IPYHTYIOTBCS Ha BUKOPUCTaHHI riMHacTuKM Xartxa-Horu [11,16].

Eranmna cucrema peaOuTiTallifHUMX 3aXoJiB 00’€IHye JIiKapHi, JHCIAHCEPH,
caHatopii, KOXHUH 3 SKUX BHpINIye 3aBIaHHA TMpoIecy peaduTiTarii
PI3HOMaHITHUMH, HasIBHUM HOMY 3acobamu. OHaK, MATAHHS €TAIMHOI peadimraiii
HE 3HAXOIATh JIOCUTHh IMOBHOTO BiIOOpa)KEHHS y CHCTeMi pealuritarii. Y mpomy
BUIMAJIKy 3BepTa€e Ha ceOe yBary THMYAcOBHI 3HAUYECHHS UUX 3aKIajiiB, Kl
BUKOPHUCTOBYIOTBCS, KOJIM XPOHIYHUH CTaH 3axXxBOPIOBaHb MOTpeOye MOCTIMHOTO

CIIOCTEPEKEHHS 32 BUKOHAHHSAM (PI3UYHHUX BIIpaB 3 00Ky XxBopux. BogHouac 3 uum,



CEpellHl 3araJlbHOOCBITHI IIKOJM, LI0 HE BIIHECEHI A0 CUCTEMH peadumiTaiii
MOXXYTbh OyTH BHECEHI B €TalHy cucTteMy peaduritanii [7,12].

VY HasgBHIA ndiTEepaTypl HE 3HAWAEHO HAyKOBUX Mpallb 13 BUBYEHHS BIUIUBY
o310poBuoi TiMHacTMKM Xartxa-Mora Ha QyHKIiOHaIBHME cTaH Ta Qi3HuHY
MIATOTOBJIECHICTh OPraHi3My IIKOJSPIB 3aKJIaJiB 3arajbHOi CEpeIHbOI OCBITH 3
XH3JI. BpaxoByroun HaBUaIbHY MPOrpaMy CEPeIHIX 3arajJbHOOCBITHIX 3aKIaiB,
HaBYaJIbHUM npeamer “@Di3uyHa KyJIbTypa” Mae€ BCl MIJCTaBU ISl 3aCTOCYBaHHS
PETYISPHUX 3aHATH 3 IIKOJIIPaMHU, SIKi BiTHECEHI J0 CTeNiadbHOI MEANYHOI TPYIH
OpOTSATOM HABUAJBbHOTO POKYy. Bin peamizamii 1i€i metu Oyae 3anexaru
€(eKTUBHICTh y MallOyTHROMY JISJIBHOCTI BUIYCKHHMKIB IIKUI Y PI3HUX Taly3six
[23,24].

Buie ckazaHe po3kpuBae CYTHICTb 1 CTaH HAyKOBUX 3aBJaHb, 3a3HAayae Ta
OOTpYHTOBYE HEOOXINHICTh pIillIeHHs Ili€] TpoOjeMH, IO € TMiACTaBOK IS
NPOBEJICHHS JOCIIKEHHS, sike Oylle KOPUCHUM JJis Y4YHIB 3aKJafiB 3arajibHOi
cepeanboi ocBitr 3 XH3JI.

Mera i 3aBaanHs gociaimkeHHsi. Metoro pobotu - po3poOka meronuku TB Tta
JOCIIJDKEHHST X €(QEeKTMBHOCTI B YMOBaX IIKUIBHHUX YPOKIB IS IIKOJISAPIB
CreliajJbHOI MEIMYHOI IPYIH 3 XPOHIYHUMHU OPOHXITaMH 1 TAKOK ITHEBMOHISIMU.
BianoBigHo 10 11bOT0 OyJIM MOCTaBJICH] TaKi 3aBAaHHSA JOCiKEeHHS .

1.BuBunTH cyuacHuit ctad metoauk TB 11X BiiuB Ha opranizm yuHiB 3 XH3JL.
2.BuszHaunTu 3aranpbHy (I3UYHY MIATOTOBIEHICTH, MOP(OJIOTIYHI MOKA3HUKH
(b13UYHOTO PO3BUTKY Ta (YHKIIOHATBHOTO CTaHy KapiOpecripaTOpHOi CUCTEMU
IIKOJISIPIB CTIETIMEATPYIIH 3 XPOHIYHUMH OPOHXITAMHU Ta THEBMOHISIMH.
3.Po3pobutn metomuky TB 3 BHKOpHUCTaHHSAM MOTIBCHKMX acaH, JAUXATbHOI
rIMHACTHKH, €JIEMEHTIB ayTOTPEHIHTY Ta pelakcamii Juisl TOCTIIKYyBaHOI TPyNH
IITKOJISIPIB.

4.OUIHUATH 1 OPIBHATHU BIUIMB 3arajlbHONPUNUHATHX METOJUK 1 po3po0sIeHOT HaMuU

Metoauku TB Ha Moka3HUKK PYyXOBHX MOKJIMBOCTEH 1 (YHKIIIOHAJTIBHOTO CTaHy



CEpLIEBO-CYIMHHOI Ta IUXAJIbHOI CUCTEM LIKOJSAPIB CHENIaTbHOT MEAUYHOI IPYIH 3
XH3JI.

O0’ekT aocaimKeHHsI: peadUTITAIIMHUN TpoleC MIKOJSIPIB CHEHMEATPYyNu 3
XpPOHIYHUMHU OpOHXITaMU Ta MHEBMOHIIMH 32 YMOB YPOKIB ()I3UUHOI KYJIbTYpH
3arajbHOOCBITHBOI IIKOJIH.

Ipeamer nocaimkennsi: Meroauka TB 3 BUKOpPUCTaHHSM MOTIBCHKUX acaH,
JUXaJbHO1 IIMHACTUKH, €JI€MEHTIB CAaMOTPEHIHTY Ta penakcaiii st 11-13-nmitHix
HIKOJIAPIB, K1 3aiMalOThCs y creniaibHii Mmeanunii rpymni 3 XH3JI.

MeToau IOCHiIKEHHN: aHaATI3 HAYKOBO-METOJMYHOI JIiTepaTypH, MeJaroridyHi
(cocTepexeHHs, TECTyBaHHS, €KCIIEPUMEHT), eMIlipuyHi (0eciau, aHKeTyBaHHS),
aHTPONOMETPIisl, MHEBMOTAXOMETPIsl, YacTOTa AMXAHHS, CIIPOMETPIsl, TIMOKCHYHI
npodu, apTepianbHa TOHOMETpIs, IyJbCOMETpis, [apBapACHKUI CTem-TecT,
KOMIT I0T€pHE MOJICTIOBAHHS, METOIM MAaTEMAaTUYHOI CTATUCTHUKH.

HaykoBa HoBM3HA po0OTH:

Po3po6neno:

- METOJMKY TEepaneBTUYHUX BIPaB 3 BHUKOPUCTAHHSAM €JIEMEHTIB TIMHACTUKU
Xarxa-Mora mus yuriB 11-13 pokiB crenMeArpymnH 3 XpOHIYHUMH OpOHXITAMH i
ITHEBMOHISIMHU, 110 BiPI3HAETHCS BiJ 3araJbHOMPHUHHATUX METOIUK JIIKYBAIBHOT
FIMHACTHKH;

- HAyYKOBO-OOTPYHTOBaHY METOAMKY 3aHATh TB Ta opranizaimito (i3KyJIbTypHO-
03710pOBYOi pOOOTH y Cy4acHIW 3arajibHiid IIKOJI 32 YMOB IIKUIBHUX YPOKIB JJIs
CHEIiaTbHOT METUYHOT TPYTIH.

IIpakTHyHe 3HA4YeHHN TIOJIATAE€ Y 3acCTOCyBaHHI MeTomuku TB nmns  manoi
KaTeropii MIKOJSPIB CIENmiaJbHOT MEIWYHOI TPYMU 3a YMOB 3aKJIaJiB 3arajibHOl
CEPEIHbOI OCBITH, a TAKOX MOJIKITIHIKH, JIKapChKO-(I3KyIBTYpPHOTO AUCTIAHCEDY,
CTaIllOHapy, CAaHATOPI0, y JOMOMOTY (PiI3MUYHUM TepareBTaM, €proTepareBTaM,

b13uYHUM peabutiTosioraM Ta BUKiIagadam (i3KyJIbTypH.



Anpodauisi po6otTu. Pesynbtati qumioMHoi poO6oTu Oynu anpoOoBaH1 Ha 3BITHIN
HayKOBIA KoH(epeHuli cTyaeHTiB 1 wMarictpanTiB Kawm’sHeus-Iloguibcbkoro
HalllOHAJIBHOTO YHIBepcuTeTy iMeHi IBana Orienka (2024 p.).

Ctpykrypa po6orn. PobGota MmicTUTh 69 CTOPIHOK JIPYKOBAHOTO TEKCTY.
CknazaeTscst 13 3MICTY, MEPENiKy YMOBHUX MO3HA4Y€Hb, BCTYIY, TPhOX PO3JLIIB,
BUCHOBKIB 3 MPaKTUYHUMU pEeKOMEHHalisiMu, 24 Tabnuib Ta crnucky 46

BUKOPUCTAHUX JI?KCPCII.



PO3JILI 1

®I3KYJbTYPHO-0O3I0POBYI NIIXOAU Y 3BACTOCYBAHHI
3ACOBIB

®I3UYHOI TEPAIII JJISI PEABLIITAIII YUHIB 3 XPOHIYHUMU
HECHEIIU®IYHUMMU 3AXBOPIOBAHHSIMHU JIETEHB

1.1. ®DiznyHe BUXOBAHHA B IIKOJIi Ta celialIbHUX MeIUYHHUX IPyHax

[oripuieHHst cTaHy 30pOB’S 1 3HUKEHHS PiBHSA (I3MUYHOTO PO3BUTKY Ta (Pi3uyHOT
HiATOTOBJIEHOCTI JITEH-JOIIKUIBHUKIB, YUHIB 1 CTYJIEHTIB HEBIIMHHO Mporpecye |1,
3, 7]. Pazom 3 TuM, 1Ie Y CBOIO 4epry, 3 MOYaTKOM BiJIBiIyBaHHS HAaBYAJILHOTO
3aKJIaJly PyXOBa aKTHBHICTh JITEH 3HUXKYETHCS, IO € HACIIJIKOM 3pPOCTaHHS
3axBoproBaHocTi. CratucTuka CBITYUTH, 10 90 % i€l kareropii mawoae Hamioi
KpaiHW MaloTh BIIXHWJICHHS Yy CTaHi 3nopoB'si, a moHax S50 % wmaroTh
HE3aJI0BUIBHUN cTaH (I3MYHOi MiArOTOBICHOCTI, Maike 63 % Yy4HIB € 3
nopymeHHsM moctaBu 1 45-50 % CTapuIOKIacHHUKIB CTPaXIaroTh B PI3HUX
HeBpo3iB [17,19]. [ 1e € He MOBHUM MepeikoM HEAYTIB.

Oco0nmBy yBary B JISJIBHOCTI KOXKHOTO HABYAJIBHOT'O 3aKJIaay CHiJ MPUIUIATH
po0OTI 3 IITbMH, SKi 32 CTAHOM 3JIOPOB’S € BiHEceHl A0 crmermearpynu. Ilicis
IIPOBEACHHS IMOPIYHOTO MEIUYHOTO OTJISAY JIiKap pO3MOJUISIE YIHIB Ha BiIMIOBIIHI
MEIUYHI TPYyNu 71 3aHATh (PI3UYHOI0 KYJIBTYpPOIO Ha mimctaBi [HCTpyKIii mpo
pO3MONUT YYHIB HA TPynu Ui 3aHATH Ha ypokax  (i3udHOl KyJIbTYpH,
3aTBepKEHOT Haka30M MiHICTpa OXOpOHH 3/10poB’s YKpainu Ta MiHicTpa OCBITH
1 Hayku Ykpaiau Big 31 numas 2009 p. 3a Ne518/673. KepyBatucs y miif po6oTi
CJiJl HAaBYAIBHOIO TpOrpamMoro “@i3uyHa KynbTypa IS CHEMialbHOI METUYHOI
rpynu 1-9 KimaciB 3araJibHOOCBITHBOI CEPENHBOI MIKOJIW~, PO3pobsieHoi Ha 0asi
«/lepxxaBHOro craHmapty ©0a30BOi 1 TMOBHOI 3arajibHOi CEPeIHBOI OCBITH
(ITocranoBa Kabminy Ykpainu Big 23 nuctonaaa 2011 p. Ne1392) 3 ypaxyBaHHsiM

Jlep>kaBHOTO cTaHAapTy MoyaTkoBoi 3aranbHOi ocBiTH (IlocranoBa KabOwminy



Vkpainu Big 20 xBiTHs 2011p. Ned62) Ta BiamoBigHO 10 moJioxkeHb «KoHmenirii
Hosoi ykpaincekoi mkomnun» (2016) [2,5,43].

3a ocTaHHI 5 POKIB KUIBKICTh IIKOJIAPIB, BIJIHECEHUX 3a CTAHOM 3J0POB’S IO
CHEMEArpynu, 30UIbIIWIACH Maike Yy YOTHpPU pa3u 1 cTaHOBUTH Ouibiie 10%.
Taka curyanis norpedye 0cOOIMBOro CTaBJIEHHS J0 CTaHY YYHIBCHKOTO 37J0pOB’S.
KinbkicH1 MOKa3HUKHM 3J0pOB’S MOXKHA BHUSIBUTH 1 MAaTeMaTUYHO OOYMCIHUTH 3a
JOTIOMOTOI0 ~ CTICI[IAJIBHUX TECTiB Ta METOJWKM Ha OCHOBI KOMII IOTEPHOT
iHopMaIliitHo-1arHocTUYHOT 0310poBUoi nporpamu “llkxonsap™ [13]. 3a wmi€ero
METOJIMKOO, TIICIAS BBEACHHS JAHUX OOCTE)KCHHS Ta MEIUYHOTO TECTYBaHHS
TUTHHHM (Bik, Maca, norxuHa Tina, YCC, TUCK KPOBI, 3aTpUMKA JMXaHHS Ha BIUXY
ta BuAuxy, JKEJI, minHiManHs Tyny0a), KOMII'IOTEp A€ OILIHKY PIBHSA 3J0POB’S
nutuny 3a 100-6anpHOIO MmIKanow. BusHauaeTbes S piBHIB y CTaHi 3/J0pOB’S YUHIB:
0-40 GaniB — HU3BKHUMH, 41-55 — HWKUMiA cepeauboro, 56-70 — cepenniii, 71-85 —
BUIIUN cepeHboro, 86-100 — BuCOKMIA piBEHb 310POB’ 1.

Onniero 3 ¢dopm ¢i3uuHoi Tepamii, sKy PEKOMEHIYIOTh 3aCTOCOBYBATH Y
¢i3MYHOMY BHUXOBaHHI OCJIA0JEHUX Y4YHIB, € PI3HOMAaHITHI irpu. 3aBIaHHSIMHU
PYXJIMBUX 1IrOp €: 3arajbHe 3MIIHCHHS OCIa0JIeHUX MJITeH, TOJIMIICHHS
KapJiopecnipaTopHuX (QYHKIIH, IXHBOTO OMOPHO-PYXOBOT'O amapaTy, MOCHJICHHS
M’S130BOTO KopceTa. PyxIiuBi irpu mponoHyIOTh BUKOPHUCTOBYBATH 32 MOPYIICHHIX
MOCTaBH, TUIOCKOCTOIOCTI, 32 TOPYIIEHHI 0OMIHY PEYOBHH, 32 CEPIIEBO-CYyTUHHUX
Ta OpPOHXOJIET€HEBHUX 3aXBOPIOBaHHsAX [/,26].

[Ipote, Ha xanmb, 3HaYHA KUIBKICTH ()axiBIIB y (I3MYHOMY BHXOBaHHI OCHOBHY
yBary 30CEpeKYyIOTh Ha TPO(MITAKTHIN Ta O3M0pOBYMX 3axXoAax JHIINE YYHIB
OCHOBHOI MEIWYHOI TPYIH 32 CTAHOM 370pOB’s. Y 3B’SI3KYy 3 IIMM BiMI4a€ThCS
OUTBIITICTh HAYKOBUX MYOJIIKaIlii y ITbOMY HAMPSMKY.

Heskumu aBropamu [17,] po3poOiaeHO OJI0OYHY CUCTEMY YPOKIB I'IMHACTUKU IS
PO3BUTKY (DI3MUHUX  SKOCTEW, HE BHUBYAIOUM CIICI[IaIbLHUX BIpaB, a
BUKOPHUCTOBYIOUM MPHUPOJIHI PYXH: JIa3iHHS, CIYCKH, MiIHOMH, MIATIATYBaHHS

TOIIO. 3 aHami3y IUX pe3yibTaTiB OauyuMo, 110 CUCTEMa FMHACTUYHHMX YPOKIB 3
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3aCTOCYBaHHSIM MOBOPOTHUX TIMHACTUYHHMX CTIHOK CIpHUS€ OUIbII 3HAYHOMY
MOKPAIIEHHI0 KOOPAMHAIIMHUX Ta IIBUJAKICHO-CUJIOBUX 3/11I0HOCTEH 3aBISKU
3HAYHIA KUTBKOCTI BapiaHTIB PyXOBHX 1M, HIX BiJl BIUIMBY 3aHSTh HA CHApsAJax 3
PIBHOLIIHHUM HaBaHTAXEHHSIM.

Jliist 30epeskeHHsl, BIAHOBJIECHHS Ta 3MILIHEHHS 3/10pPOB’A IIKOJspaM PEKOMEHAYIOTh
JEKUIbKa TPEHAXKEpHUX 3aco0iB Ta rpyn BhpaB. Tak, Ha KapalopecnipaTOpHY
CUCTEMY OCOOJIMBO BIUTMBAIOTH OIrOB1, KPOKOBI TPEHAXXEPH, HA KICTKOBO-M SI30BY —
BEJIOBECIIyBaJbHI, OpraHU TPAaBJIEHHS — BECJIyBaJlbHI, Ha HEPBOBY — KPOKOBI,

iMiTaTOpH IU1aBaHHsA [37].

[103UTMBHO BIUIMBAE TYPUCTHYHA AISUTHHICTH HA (DI3SMYHUI PO3BUTOK HIKOJISIPIB
caMe¢ B 3MIHaX CHWJIOBUX IIOKa3HMKIB, B 3HAYHIM PI3HUII JaHUX TMOKA3HUKIB
CTAaHOBOI CHJIM, BiIMIYalOThCS 1 MepeBaru PO3BUTKY KUTTEBOI €MHOCTI JICTCHb
(OK€EJI), BinOyBarOThCs 3HAYHI 3pYIIEHHS B JTUHaMIIll ceprieBux ckopodeHb (CC)
000X NUTyHOUKiB. J[iTH, SIKI CHCTEMAaTUYHO 3alMarOThCS TYPUCTHYHOK POOOTOIO,
NPOJYKTUBHICTh YBaru y HUX BHINA B cepeHboMY Ha 17 %, oOcsar mam’sTi maiike
Ha 9 % [35].

OcTtanHIM  4YacoM  OTpUMAjo  MIATPUMKY  CTBOPEHHS  CHPHUSTIUBOIO
CBITJIOMY3MYHOT'O CEPEJOBHUINA Yy PI3HOMAHITHUX cdepax JOJICHKOT IsIIbHOCTI
[31]. My3uuHuii CynpoBil Ha HaBYAJIBHUX 3aHATTAX HO3MTUBHO BIUIMHYJIO Ha
piBEHb PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH YYHIB: IIBUIKICTH 30UIBIINIIACH
puOm3Ho Ha 16-20 %, MBHAKICHO-CUIIOBI MOXIIMBOCTI — Ha 20-35 %, cwia — Ha
37-44 %. llpupicT 3aranpHoi (HI3UYHOI MpaIEe31aTHOCTI CKIAB B CEPEIHBOMY IS
xmormuukiB — 10,5 %, mua giBuatok — 12,4 %. 3a mepiox BIpPOBaKEHHS Ha
MPAKTUKY PO3pO0JIEHOT METOMWKH CKOPOTHJIACh YHCIO MPOMYIIEHUX depes
XBOpoOy ypokiB Ha 65-70%, a KiTbKIiCTh BiBiMyBaHb 3pocia g0 94-100 %.

B mxouri BimuyBaeTbest Opak CBiIOMOTO BIIHOMIECHHS YYHIB IO PYXJHBOTO CIIOCO0Y
KUTTS 1 TAKAM YUHOM JI0 CTaHy CBOro 370poB’s. CaMe ToMy nesiki aBTopu [31]
MPOINOHYIOTh OAHY 13 GopM pPoOOTH, CHIPAMOBAHOI HA 3POCTaHHS MI3HABAIBHOI 1

PYXOBOi AaKTHUBHOCTI YYHIB, CBIJIOMOr0 BIJIHOIIEHHA 10 (I3UYHOI KYyJIbTYpH,
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3I0POBOT0 CIOCOOY UTTS 1, TAKUM YMHOM, B LIJIOMY 1 /IO CTaHy CBOTO 37J0pOB’Sl.
ABTOpPM MNpOMNOHYIOTH OpraHizalilo Mo3akiaacHoi poOoth y ¢dopmi Ki1yOiB
310pOBOTO croco0y *kutts [31].

Jlns 3amo6iranHs po3yMOBi BTOMI, MIABUIIEHHS Mpale3aaTHOCT1 Y4HIB, MiJ 4yac
YPOKIB MPOBOAATHCS (I3KYIbTYPHI XBWIMHKM 1 (QIBKYJIbTYpPHI THay3u, IO
BIIIPAIOTh 3HAYHY pOJb Yy (I3UYHOMY BUXOBaHHI. METOAMYHO TpaMOTHE 1
peryisipHe iX TMpOBEJACHHS, HANOBHEHE LIKaBUM 3MICTOM, BUKOPUCTaHHS
MY3UYHOT'O CyNpoBOAY Ha (OHI MO3UTUBHUX €MOIII BUXOBYE Yy LIKOJSPIB IHTEpPEC

Ta NOTPeOy 10 PETYIAPHUX CAMOCTIMHUX 3aHATH (P13MYHOIO KYJIBTYpOIO [7].

Ha ocHoBi ,IlonokeHHs Tpo JiKapChbKUH KOHTPOJIb 3a JIFOJBMH, SKi
3aliMaloThCs  (I3UYHOI0 KYJIBTYpPOIO Ta CHOpPTOM™ Ta «IHCTPYKIIi Mpo po3moiin
yYHIB Ha Tpynu g 3aHATh Ha Yypokax ¢ikyabtypu» (2009) Bcix yuHIB
MOJUIAIOTH 32 CTAaHOM 370pOB’S 1 (DI3UYHUM PO3BUTKOM HA TPH MEIWYHI TPYIIH:
OCHOBHY, MIATOTOBYY Ta CHEIiaJIbHY.

[Ipotarom ocranHix pokiB Ha moHaj 40 % 30uTbIIMIACS KUIBKICTh YYHIBCHKOIT 1
CTYJIEHTCHKOI MOJIOZ, 3a CTAHOM 370POB’Sl BITHECEHOT /10 CIELiaIbHOI MEANYHOT
Tpymu.

Ha nymxy asropiB [1, 39], OCHOBHUM KpHUTEpi€EM BKIIOYEHHS Y4YHIB Yy
CIIEIIMEITPYITY € BCTAHOBJICHHS AlarHo3y 1 nmopymeHHs GyHKIii opranizmy. Takum
YUHOM, JO CHEIlaJbHOI TPYNH BIAHOCATH YYHIB 3 BIAXWJICHHSM 332 CTaHOM
3I0pPOB’S TUMYACOBOTO YM TMOCTiHOTO Xapakrepy. [lkomspiB cnemiansHOI Tpymnu
3BUIBHEHO BiJ] 3arallbHUX YPOKIB 1 BOHHM 3aliMarOThCS 32 OCOOJIMBOIO MPOTPAMOI0
¢i3uuHOTO BUXOBaHHSA. B 11 OCHOBY BXOAWTH 3MICT 3arajibHOi MpPOTpaMu, 3
MPAKTUYHOTO PO3JUTY SIKOTO BHJIYYEHI 3aco00M (DI3MYHOTO BHXOBAaHHA, IO
BUKIIUKAIOTH TIEPEHANPYTy OpraHi3aMy 1 NPHU3BOASTH 1O MaKCHUMAIbHUAX Ta
ONM3BKUX IO HUX HANPYXEHb CEPIIEBO-CYIUHHOI Ta OMOPHO-PYXOBOI CHUCTEMHU.
CremianbHa TporpamMa HE MICTUTh HOPMATHBHUX BHMOT. [IpoTe, BHUKIamauem

pa3oM 3 JIKapeM IHAMBIAYaJIbHO PO3POOISIOTHCS KOHTPOJIbHI BUMOTH ISt



12

KOXHOTO YYH$, 32 SKUMH OI[IHIOIOTh ()YHKLI1OHATBHUN CTaH 1 3aCBOEHHS JCSKHX,
JTOCTYIHUX PYXOBUX HaBHYOK.

Ha modaTtkoBOMy eTami 3aHATh Yy CIENMEArPyNax Ba)KIMBO 3aCTOCOBYBATH
AKTUBHMM BIJMOYMHOK Yy BHUIJISIA1 4YEpryBaHHS [JIJIBHOCTI M’s31B, a TaKOX
,»DO3CIIOBaHHS HaBaHTaXXCHHS Ha BEJIUKI IPyNU M 431B Tyidyba Ta KIHIIIBOK.
JIOLIIBHO TaKOX 3 I[IEI0 METOI0 MIHSATH €JIEMEHTapHI PyXW MOEAHAHUMH, SK1
3a]ly4aloTh 10 poOOTH OUIbLIY KUIBKICTh M’s3iB. He pexomMeHAyl0oTh BUKOHYBATH
MIKOJISIpaM CTeIiajJbHUX TPYI BIpPAaBH aHACpOOHOTO XapakTepy, TOMY IO BOHH
pI3KO 30UTBIIYIOTh HABAaHTAXXEHHS Ha OpraHUu KpOBOOOIry, MEYIHKY, HUPKH Ta
[ICHTPaJIbHY HEpBOBY cucTeMy. [Ipu X BUKOHAHHI TOJIOBHUM JiHOBUM (aKTOPOM €
rimokcis. OCHOBOIO TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY MOBUHHO OyTH BUKOPHUCTAHHS BIIPAaB
Ha BUTPUBAIICTh, K1 BIUIMBAIOTh HAWOUIBII MO3UTUBHO Ha JISJIBHICTH CEPIIEBO-
CYAMHHOI Ta JIMXaJbHOI cucTeM [22].

binbm Bucokuii 03110poBUME €(EKT Yy CHeIMEArpymnax BUSBISIOTH KOMILUIEKCHI
3aCTOCYBaHHS pi3HOMaHITHUX (opM 3aHATh. KpiM ypokiB (hi3UUHOTO BUXOBaHHS,
BUKOPUCTOBYIOTHCSI PAHKOBA Tirl€HIYHA TMHACTHUKA, IOMAIITHE 3aBAaHHS, a TAaKOX
¢i3M4HI BOpaBH, 10 BUKOHYIOTh IIJI Yac HaBUYaJbHUX 3aHATH. BCTYITHA
riMHacTHKa, (QI3KyIbTHay3u, QGI3KYIbTXBUIUHKU. ['0JIOBHOIO 1 00OB’S3KOBOIO
OpraHizaliiHO-MeTOAUYHOI0  (HOpPMOIO  3aHATh  (PI3BUYHOTO  BUXOBAHHA y
CHEIiabHIN TPYIIi € ClenialibHi 3aHATTS Y (PopMi YPOKY 1O J1Ba pa3u Ha THKIICHb
(45 xB) 3 rpynoto 12-15 yuHnis [5].

Piunuii miaH ypokiB y CenMeArpyIi He TIOB’SI3aHUH 3 IUIAHOM 3arajibHUX YPOKIB,

aJie 3MICT 3aHATH 34€0UIBIIOrO 30IiracThes.

1.2. DyHKUiOHAJbHi 0COOJMBOCTI OpPraHiB AMXaHHA WKoJAsApiB 11-13 pokis

OpradiaM JIWTHUHH 3a CBOIMH MOXMJIMBOCTSMM BIAPI3HAETHCS BIJ OpraHizMy

JIOPOCIO1 JIIOAUHU T0CUTh 3Ha4YHO. Lle moB's3aHo sk 3 QyHKIIOHATBHUMHU, TaK 1 3
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aHATOMO-(1310JIOTTYHUMH OCOOJIMBOCTSIMU OpPraHi3aMy JOUTHHU. Y [bOMY BIIll
MOPO’KHMHA HOCAa 1 HOCOIVIOTKOBUW MPOCTIP BIAHOCHO Maji, BY3bKlI HOCOBI
MPOXOJAM 1 TPOHU3AHI BEJIMKOI KUIBKICTIO KPOBOHOCHUX CYAHMH CIPUSIOThH
BUHUKHEHHIO PI3HUX YCKJIQJHEHb HOCOBOr0 JuxaHHs. BomHouac 31 ciIu30BOi
00O0JIOHKM HOCOTJIOTKM BUHHUKA€ 0e3iy pediieKciB, 110 3MIHIOE PUTM AUXaHHSA 1
cepieBoi AisabHOCTI. JIOBOJI BENMKUN JOCTATOK JIM(ATUYHOI TKAHUHU Yy 30HI
HOCOTJIOTKH CTBOPIOE TICPEIYMOBH JUIS BUHUKHEHHS XPOHIYHUX 3amajibHHUX
nportiecis [1].

HaiiBaxxnuBimi Mop@oJoriudi 0COOJMBOCTI JUTSYOrO OPraHi3My 3BOJSATHCSA [0
BY3bKOCTI Tpaxei, OpoHXiB 1 OpoHXioJI, 6araToi BacKyJsipu3allii JereHiB, CIU30BO1
000JIOHKH Tpaxei, OpoHXiB, OPOHX10JI, HE3aBEPIIEHOCTI MOP(OJIOTTUHUX CTPYKTYP
OpraHiB JUXaHHS, MJIOi KUIPKOCTI €TACTUYHUX BOJIOKOH, M'SIKOCTI 1 IMIIaTIUBOCT1
XpAIIiB OpOHXIANIBHOTO JepeBa. Y 3B'I3KY 3 IIUM, B YUHIB OOMEXKEHI MOXKJIMBOCTI
BEHTWIAIli, € CHPUATIMBI YMOBHU [IJI1 BUHUKHEHHS Ta PO3BUTKY HaOPIKY,
nopyIieHb OpOHXiaTbHOT MPOXITHOCTI 1 MOMIMPEHHS Ta TeHepamizamii iHdpekii. 3
OJIHOTO0 OOKy, BITHOCHA O1MHICTBH JIET€HIB €JaCTUYHUMU BOJIOKHAMHU 3a0e3nedye
BHCOKY MPYXXHICTH JISTEHEBOT TKAHUHHU 1 11 MaJTy PO3TSIKHICTD, III0 BUMAarae 3Ha4HO
BEJIMKUX BHUTpPAT €Heprii Ha AWXaHHA. 3 IHIIOTO OOKy, OITHICTH €JIaCTUYHOIO
TKAaHUHOIO, TIOBUTBHUM JICTEHEBUU KPOBOOOIr, HEAOCTATHS EKCKYypCis TPYIHOT
KIIITKH TOIIO, € MepeayMOBaMH NJisi YTBOPEHHs CHaJaHb JIETEHEBOI TKAHWHH Ta
BUHUKHEHHS O€3MOBITPSHUX NUISHOK (aTeneKTasiB) [4].

JluxanpHa cUCTEMa MIKOJISAPIB 32 AaHATOMIYHOIO OYZOBOIO JTOCSTAE 3aBEPIICHHS 10
8-12 pokiB, mpoTe GYHKIIOHATHFHUN PO3BUTOK MPOJIOBKYETHhCS a0 14-16 pokis.
diziomoriuHa 0COOJMBICTh JUXaHHS TIOB'A3aHAa 3 BEIMKUM (YHKI[IOHATBHUM
HABAaHTAXEHHSM 32 TPUBAJIOTO PO3BUTKY 1 MOP(OJIOTIYHOTO AHQPEPEHITIIOBaHHS. Y
IIeH Yac BiI3HAYAIOTHCS TaKOXK CIAOKICTh JUXAIBHUX M’ SA31B, 110 IPU3BOJIMTH J0 1X
BUCH)KEHHS 3a MIBUIICHINX BUMOTaX JI0 TUXaJIbLHOTO amapary, MEHIIIa aKTUBHICTh
cypdakranta-hocdoiiniga, 0 MOKPUBAE BHYTPINIHIO TOBEPXHIO aJbBEOJ Ta

BUKJIMKAa€E aTeyieKkTa3yBaHHs [1].
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Jlo ¢131070T1YHUX OCOONIMBOCTEM AMXAaHHS LIKOJSIPIB BIJHOCUTBCSA TEX OUIBII
HU3bKa 30YKEHICTh AMXAJbHOTO UEHTPY 1 Mi3HIA ajanTamis A0 TiMoKcii
(3HMKEHHSI BMICTY KUCHIO y KpoBi) [39].

JUis IbOTO BiKy XapaKTepHUM € 3MEHIICHHS KPOB'STHOTO THUCKY B MallOMy KOJi
KpOBOOOITY, 110 OOYMOBIIOE 3JaTHICTh JIO0 3JaBIIOBaHHS KPOBOHOCHUX 1
TiMGaTUYHUX CYAMH 1 10 BeAe N0 e OUIBIIOro CHOBUIBHEHHS MOTOKY KPOB1 Y

JIETeHsIX, a B Pe3yJIbTaTi 3 LIUM 1 10 MOPYILIEHHS OOMIHY ra3iB y jgeressx [3].

13. 3arajibHa XapaKTepHCTHKA 3aXBOPIOBAHDL OPraHiB AMXaHHS

Xponiunuii Oponxit (Xb) — 11e 3aXBOproBaHHsI, 1110 XapaKTePU3YETHCS TPUBAIUM,
peruaMBHUM  (IMIOBTOPHHMM) TIOJPA3HCHHSAM  JIUXAJIBHUX IIIAXIB  PI3HUMH
IIKIJJTMBUMHU areHTaMH; YPaKCHHSM, IO 3a3BUYail TIporpecye, OpOHXIaIBHOTO
JepeBa; 3MIHOKO OyJOBH CEKPETOPHOI'0 amapaTy CIU30BOi 00OJIOHKU; PO3BUTKOM
3amajgbHUX MPOLIECIB 3 YpaKEHHSIM TITUOIIUX MIapiB CTIHKK OpoHXiB [18].

XBopoOa CYmpOBOKYETbCA HAMJIUIIKOM CIM30YTBOPEHHAM 1 TOPYIICHHAM
OYHUCHOI (yHKIIIT OPOHXIB, IO MPOSBISETHCS Yy MOCTIHHOMY a00 MEPIOAMUYHUMY
CKYITYEHH1 MOKPOTHHHS 1 KammieM, a MNpH ypaKeHHI ApiOHMX OpoHXIB —
3QJIMIIKOI0, IO HE TMOB'SI3aHI 3 IHIIMMHU OpPOHXOJIETEHEBUMHU IPOIECAMH YU
ypaXXCHHSIM IHIIUX OPraHiB i cucteM. Kaienb croctepiraeTbess IpOTAroM Maiike
TPHOX MICSIIB HA PIK, @ TaKOX BiJ NBOX 1 JO OLIbIIE POKIB, IO TOB'SI3aHO 3
TiIepCceKpeIiero Ciau3y, 3MiHOK y OyaoBI CEKpPETOPHOTO arapary CIH30BOi
obomonkwu [17].

MexaHi3M pO3BUTKY MATOT€HE3y TMOB'SI3aHUM 13 MPUTHIYCHHSIM IMYHOJOT14HO1
peaxiii OpraHi3aMmy, CEKpPETOpPHOI, OYMCHOI, 3aXHUCHOI Ta TPOBIMHOI (YHKIIIH
OponxiB. [laTomoriuaunii mpoIec OXOILTIOE BC1 Mapu OPOHXIB Ta CYIPOBOIKYETHCS
HAOPSIKOM, TOPYIIEHHSM KPOBO- 1 JIiM(pOTOCcTavyaHHs, pO3POCTAHHIM Ta aTpodicro
CIIOJIyYHOI TKaHUHH [4].

Ile 3axBOoproBaHHSI Ma€ MEBHY BHU3HAYEHY MEPIOAUYHICTH mepediry, To0To ¢azu

3aXBOPIOBAHHS: 3arOCTPEHHS Ta PEMICII.
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CryniHp TSKKOCTI 3aXBOPIOBAHHS, TEPANEeBTHUYHUNA MPOTHO3 TMOB'A3aHI 13
KIIHIYHUMU Ta (QYHKI[IOHATRHUMH OcoOmuBoCTIMU (QopMm Oponxity [25]. Ha
JaHUH Yyac po3pi3HAIOTh:

1. 3a xapakTepoMm 3amajbHOrO MPOLECY:

- KaTapaJbHU;

- THIAHWI;

- anepriHuii.

2. 3a QyHKIIOHATLHUMH OCOOIUBOCTSAMM:

- 00CTPYKTUBHUI;

- HEOOCTPYKTUBHHUIA.

TeparneBTHUHMI TPOTHO3 PO3TIISHYTOrO 3aXBOPIOBAHHS BH3HAYAETHCS PIBHEM
ypakeHHsT OpOHXIaTBHOTO JIepeBa: 3a MPOKCHUMAIILHOTO YPaXXCHHsI BiH KpalluH, 3a
3MiHAMHU Y JUCTAJIBHUX BiJILIaX — T1PIIUH.

JluctanpHuil OpOHXIT 3aBXKAUW OOCTPYKTUBHHH, KIIHIYHO BIH TPOSBISETHCS
3aJIUIIKOI0, Y TOM K€ 4ac, Yy BUIUIAMI KAl 3 MOKPOTHHHSM, NPU BiICYTHOCTI
OJIHOYACHOTO YpaXeHHS BEJIUKUX OpoHXiB, Moke 1 He Oyru. Ha Tmi 3a3Buuaii
KOPCTKOTO JIMXaHHS MPOCIYXOBYIOTHCSI CBHUCTSIYl XPHUIIM BUCOKOTO TEeMOpYy Ha
BUIUXY, IO TIOB’SI3aHO y TAKUX BHUIIAJKAX 3 MEPEBAXKHUM YPAKCHHSIM IPiOHUX
OponxiB. HeoOCTpyKTHBHUIT OPOHXIT M1arHOCTYETHCSA Yy BUNAJKaX, KOJIU XBOPUH B
MepioJl 3aroCTPEHHsI XBOPOOM MOKE HE CKAPKUTHUCS Ha 3aJUIIKy W yTpyTHEHHS
JTUXaHHS, a JIMIIIE Ha Kalleiab 3 MOKpOTHHHAM. Ha Tl oomexenoro (nudy3iiHOro)
’KOPCTKOTO JUXaHHS YacTO BUCITYXOBYIOThCS I'pyOi, HU3bKI TOHANbHI, CyX1 XpHUIIH.
Y 1ux BUMAgKax TOBOPATh NP0 130JIbOBAHY TMOPa3Ky BEIUKHX OPOHXIB
(mpokcumanbHul OpoHXIT) [25].

Kniniuai mposiBu  xpoHigHoro Oponxity (Xb) 3amexats Takox Bif cTamil
3aXBOPIOBAHHSI.

Xb 1 xponiuna nmHeBMOHis (XII) yacTo cympoBOIKYIOTH OIMH OJiHOTO. Tak, roctpa
naeBMoHis (I'T]) Ha Ti11 XpOHIYHOTO, 0COOIUBO OOCTPYKTUBHOTO OPOHXITY HAOyBae

3aTSKHOTO Mepediry 1 MoXKe NepexXoAUTH B XpOoHIUYHY GopMy. Y TOM ke yac TaKoxK
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npu yactux 3aroctpeHHsx XII moxnuBe iH(iKyBaHHA OpOHXIAJIBHOIO JEpeBa 1
¢opmyBannsa Xb [23].

XII — we TpuBaiuid, MO NEPIOJUYHO 3arOCTPIOETHCS 1  TaKOX OE3yNUHHO
PO3BHUBAETHCS, 3aNabHUM Mpolec 1HGEKIIHHOTO MOXOKEHHS, 1110 MPOSBIISIETHCS
B ypakeHH1 OpOHXIB, KPOBOHOCHHUX 1 JIM(ATUYHUX CYAHH, TKAHUHU JIETE€Hb, a
TaKOX IJICBPH, B PE3yJbTaTi 3 BUHUKHEHHSIM MTHEBMOCKIIEPO3Y OCEPEIKOBOTO UH
nudy3iitHoro xapakrepy [34].

VY nepionu 3aroctpenns 3ananbHoro npoiecy XII (anamoriuno Xb) nposiBnserbes
KalieM i BUIAUIEHHSIM MOKPOTHHHS, TEX MOKe OyTH 3aTUIIIKa.

JIOCUTh TIPUHIIMIIOBO BaKJIMBUM PO3XOKEHHSM € Miclie ypaxeHHs (nmpu Xb —
oponxu, npu XII — nereneBa napeHxiMa) 1 MOMIMPEHHS 3aMaTLHOTO Mpolecy (mpu
Xb ypaxenns audysiiine, npu XII — nokaneue). ua XII xapakTepHo 3MiHA
BEHTWIAIT 32 0OMEXYBAJIBHUM THUIIOM, II0 BUKIMKAHO 3 BUMHUKAHHSM 3 BUIIUXY
YaCTHHM JIET€HI MPHU PO3BUTKY OCEPEIKOBOTO IMHEBMOCKIEPO3Y 1 IUIEBPaIbHUX
3poIeHb (Craiok), 1o 3armodiraloTh MIOBHOMY PO3IpaBJICHHIO JiereHi [34].
[lopymieHHsT IUXabHOTO MEXaHI3My IpU 3aXBOPIOBAHHSAX OpPraHiB JUXaHHS
HalyacTile BUKIMKAHO 3MIHOI MEXaHI3MYy JIUXaJIbHOTO akTy ( MOpYyIICHHS
NPaBWIBHOTO TMO€AHaHHS a3 BAMXY 1 BUAUXY, NOSIBA TOBEPXHEBOTO Ta
IPUCKOPEHOTO JTUXaHHS, TUCKOOPJMHAIT TUXaIbHUX pyxiB). Bci i mepedncieni
3MIHM TPU3BOJAATH JI0 TOPYIICHHS JIET€HEBOT BEHTWIAIII — MeEXaHi3My, IO
3abe3nedye ra3000MiH MK 30BHIIITHIM TOBITPS Ta MOBITPSIM adbBEO 1 TIATPUMYE
B OCTAaHHHOMY MapI[iaIbHUN THCK KHUCHIO 1 JIBOOKHCY BYTJEI0. SIK BHACTIIOK
NaTOJOTIYHOIO TMPOLECY y JIETEHSX OJHA 13 JIAHOK, IO 3abe3neuye HOpMaJlbHY
(GYHKITi}0 30BHIINIHBOTO €TaIly TUXaHHS, MOYWHAE (YHKIIOHYBATH HEHOPMAIBHO,
HACcTa€ HEJIOCTATHICTH nuxaHHs [34, 45].

Jlesiki aBTOpY BU3HAYAIOTH MPH 3aXBOPIOBAHHSIX IUXAIBHUX OPraHiB HE TUIBKH
3MIHM y JAUXAJIbHUX MUIAXaX, YU JIETEHEBIM TKAHWUHI Ta 4d 3 OOKYy (QyHKIIIl

JUXaHHS, aje ¥ aHoMalli 3 OOKY IHIIKMX OpraHiB Ta CUCTEM B HUIOMY [23].
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VY XBOpHUX XpOHIYHOIO MHEBMOHIEID MOKYTh BUHUKHYTH TIIOTOHISI MYCKYJIaTypH,
rinopeginekcis. Takox BCTaHOBJIEHO, L0 3a XPOHIYHOI NMHEBMOHII y pPEYOBHUHI
MO3KYy TINOTajJaMI4yHOI JUISHKM TMajJae BMICT y HEWpOHAaX TIIKOTeHy i
oprodocharie. [Ipu Xb BUABIAOTECS 3MIHMU B JKOBUOBMBITHUX HUISIXaX:
JOYACHITH, XOJEUUCTUTU. Y MHUHYJIOMY TOPIBHSHO 4YacTO ONHUCYBAaJIHCS
NaToJIOT1YHI 3MIHM 3 OOKy HHUpOK. Ha chOrojHi Tsbkka MATOJIOTISE HUPOK MpPH
XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHHSX JIET€HIB BUHHUKae Habarato piue [30].

Hepinko mopymyerbcs 1 cexkpetopHi (GyHkuii uuryHky. Crpaxnae 1
(YHKIIOHAIBHUI CTaH MEYIHKH, OCKUIBKHM CTYIIHb LHUX MOPYIIEHb 3aJeXKHUTh BiJl
XapakTepy, BAXKKOCTI 1 TPUBAJIOCT1 MPOLECY

OpHuM 3 HACHIJIKIB 3MIHEHOTO ra3000MiHY IMPH XPOHIYHIA NMHEBMOHII € 3HAuHI
3CYBU B OKHCIIIOBaJIbHO-BIIHOBHHX IPOIIECax B CTOPOHY alna03y. Moxke MiHSITHCS
CKJIaJl €H3UMIB KPOBI, PIBEHb KaJil0 1 HATPilO0 B KPOBI, CIIOCTEPIratoThCA 3MIHHM Ta
po3niaj JENOHYBaHHS 1 BUJUIEHHSA XJIOpYy 3 opraHizMy. CyTTEBO 3MIHIOETBHCS

OUTIKOBU, )KUPOBUH 1 BYrJeBOAHUN 00MiH [4, 36].

1.4. [desiki 3aco0u (izuuHoOi Tepamil, AKi BAKOPUCTOBYIOTHCSA Y CHeHiaJbHUX

MeIMYHHUX Ipynax

OcHoBor peabimitariitaux 3axo/iB npu XH3JI € HeMenukaMeHTO3HI METOIN JIii:
TB, macax, rigporeparris, KjaiMaToTeparis, OaJlbHeOTepalis.

TepamneBTruHI BIpaBu — OJIMH 13 KOMIOHEHTIB JikyBaHHS XH3JI, 3a paxyHOK SKUX
MOKPAIYETHCS PYXOMICTh TPYAHOT KIITKH, 30UTbIIyeThCs JKEJL, podoTa cuctemu
KpOBOOOITY 1 MOCTa4aHHS TKAHWH KHUCHEM, MIBUIIYIOTHCS 3aXHCHI MOYKJIHBOCTI
Opra”i3My, TMONINIIYEThCS BEHTWIAININHA 1 JApeHaxHa (yHKIiS OpOHXIB.
BuxopucroBytoun Tpaauiiitai TB i3 BKIIOUEHHAM CTATUYHUX 1 JUHAMIYHUX BIIPAB
Ha ¢OHI 3arajbHO 3MIITHIOBAJIBHUX, BCE X TaKW, HAWOUIBII PO3MOBCIOKEHOIO
dbopmoro GI3UYHUX BOpAB A OUIBIIOCTI MAIIEHTIB, CTPAXAAIOUUX XPOHIYHUM

OponxitoM, € xoan0a [7].
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Ha crorogni ¢axiBii MNpoOnoOHYIOTH 3aCTOCOBYBaTHM Macaxki JIKyBaJbHUM 1
BaKyyMHUH, BIOpOTEpaMio Ta aKymyHKTYpY.

Ha mnornsn pizaux aBtopiB [3, 35], macax JiKyBaJbHUM NPUCKOPIOE BUXIJ
MPOAYKTIB MeTalbodi3My, yCyBa€ B JIET€HSX 3acTidHi sBuia. Macax rpyaHOl
KIITKM HOPMAaJli3y€ PUTM JUXaHHS, 30UIblIye HOro rMOWHY 1 BEHTWIALIIO.
30UTbIIICHHS] TPUCKOPEHHSI BEHO3HOTO BIATOKY 1 30UIBIICHHS IIBUJAKOCTI
apTepialIbHOTO KPOBOOOIrY BeJE /10 MiABUIIEHHS CUCTOJIIYHOTO THCKY 1 3HUKEHHSI
JIACTOJIIYHOTO  apTepialibHOr0 TUCKy. [lig 4ac 1030BaHOr0 HAmMpy>KEHHS
TUXAIBHUX M'SI31B MIACUITIOETHCS IXHSI CKOpOUYyBajibHa (DYHKIIiS, HOPMAJi3y€eThCs
TOHYC 1 MIIBUIIYETHCSA TMpale3aaTHicTb. KpiM TOro, mMOIIeCKyBaHHS TPYAHOT
KJIITKH BHUKJIMKA€ Kpalle BIIXOJKCHHS MOKPOTHHHS 1 CYO'€KTHBHO MOJIMIITYE
CTaHy XBOPOT0 3 OOCTPYKTUBHHMHM 3aXBOPIOBAHHSMH JIeTeHIB. Pa3oM 3 KilacHuHUM
JIKYBAIPHUM Maca)X€M 3aCTOCOBYIOTH 1 1HIINI HOro BHUIW — TOYKOBUH Macax i
camoMacax [35].

OnHuM 13 JTIKYBaJIbBHUX BIUTMBIB MEXaHIYHUMH KOJIMBAHHIMU € BiOpoTeparis, sKa
3MIACHIOETBCS TpU  O€3MOcepeHbOMY  KOHTaKTI 3 TKaHMHAMH  XBOPOTO
BunpominioBauem [10]. Jliroum HaA TpyAaHy KIITKY, MEXaHIUYHI KOJHMBAHHS
3HUITYIOTh MIKMOJICKYJIAPHI 3B'SI3KM B MOKPOTHHHI Ta MPUCKOPIOIOTH ii eBaKyaIlito
3 muxanbHuX HUAXiB. OkpiM Toro, BiOparis mominmrye Audy3iro ra3iB 1 TAKOK iXHE
MepeMIlllyBaHHs B MOBITPSHUX NUISIXaX, CIPHUSIOYN HOPMAIbHUM BEHTUJISAIIHHUM
MpoliecaM B YpaKeHHUX JICTCHSIX.

B ocraHHiI pokM TiABUIIMBCS IHTEpEC MO TimpoTepamii — 3aCTOCYBaHHS MPICHOT

BOJI 3 JIIKYBaJIbHOIO METOX0. B 1i cKiag BXOHTH:

BOJIOT€ YKYTYBAaHHS — TEPANEBTUYHHUM BIIUB HA TLIO XBOPOTO TipodiabHOT
TKaHWHH, 3MOUYEHO1 BOJIOIO TTPH KIMHATHINA TeMITepaTypi;

- TyIIi — JTIKyBaJIbHUW BIUJIMB HA OPTaHi3M BOJH, CTPYMEHSIMU pi3HOI popmu,
HAMpPSIMKY, TEMIIEPATYPH Ta TUCKY;

- BaHHM: MPICHI BaHHU — JIIKYBaJbHUW BIUIMB Ha MAalllEHTa, 3aHYPEHOTO B

MPICHY BOAY; ApOMAaTUYHI BaHHU — 3 JI0JIaBaHHSIM apOMaTUYHUX PEUOBHH;
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- ra3oBl BAHHU — JIIKyBaJIbHUI BIUIMB MPICHOI BOJH, IEPEHACUYEHOT ra3amu;

- Ja3Hi: CyXOMOBITPsIHA JIa3Hs (CayHa) — MO€HAHUM, CYKYITHUHN JIIKyBaJlbHHUI
BIUIUB HAa OpraHi3M TIaps4yoro Cyxoro IOBITPS, TEIJIOBOTO BUIIPOMIHIOBAHHS
pO3NEYeHNX KaMEHIB HarpiBaya 1 MpIiCHOI XOJOAHOI BOJM; MapoBa Jia3Hs — BILIUB
CYKYMHOI'O JIKyBaJbHUN €(pEeKTy Ha OpraHi3M HACUYEHOI'O TapsA4oro MOBITPS 3
BHCOKOIO BOJIOTICTIO Ta XOJOAHOT MPICHOT BOIU.

KinimaroTepamniss — BHUKOpUCTaHHS KJIIMaTy pIi3HUX MICHEBOCTEH 3 HOro
OCOOJIMBOCTSIMHM JIJIS1 JTIKYBAHHS XBOPUX, BUIUISE CBOT BHJIN:

- aepoTepariito — 3aCTOCYBaHHSI CBIXKOTO TOBITPSI HA BIAKPUTIN MICIIEBOCTI 3
JKYBaJIbHOIO METOIO;

- rejxiorepanito - JIKYBaJIbHUN BIUIMB COHSYHOTO BHUIIPOMIHIOBaHHS Ha
OT'0JICHOTO XBOPOTO (COHSIYHI BAaHHM);

- TajacoTepaniio — JiKyBaJlbHE 3aCTOCYBAaHHS MOPCHKHUX KYIIaHb;

- CIIeJIeoTepartito — JIIKyBaHHS MepeOyBaHHSIM B YMOBaX MIKPOKJIIMATy medep
(MpUpOAHUX 1 MITYYHUX).

Mopcbki  KymaHHA 30y/IKyIOTh IeHTpalibHy HepBoBy cuctemy (LHHC) 1
BEreTaTUBHI IMAKIPKOBI LIEHTPHU, AKTUBYIOTh METa0O]i3M 1 3MIHIOIOTH (PYHKIIIT
CEpIIEBO-CYIMHHOI, JUXaJIbHOI  CHCTEM OpraHi3My ToIo. AKTHBHI (opMu
TPOITHUX TOPMOHIB, IO BUJAUISIOTHCS ITi/I Yac KyIaHb, MiABUIIYIOTh PEAKTUBHICTh
opraHi3Mmy i pezepBu Horo anantyBaHHsA. Kpaca mops 1 mpubepexHuit manamadr
BIUTMBAIOTh HA TICUXIYHUH Ta EMOIIMHUI CTaH XBOpOro [76].

VY mpuMmilieHH] CeneosoriyHoi JTiKapHi XBOP1 BUKOHYIOTh UXAJIbHY TIMHACTHKY,
3a Yac MPOTYJISTHOK pOOJISITH BIIPaBU 3 OBIILHUMU Ta MOTJIMOJICHUMH BIWXaMU Ta
BUJMXaMH, [0 TPHUBOJUTH JO PO3PIIHKYBAaHHS MOKPOTHHHS 1 TPHUCKOPIOE il
BUBEJICHHA 3 TMOBITPOHOCHUX NUIAXIB ax g0 Oponxion. [lpm mpomy pazom 3
MOJIIIMIIIEHHSIM OPOHXI1aIBHOI MPOXIAHOCTI BITHOBITIOETHCSA 1 KPOBOOOIT CIM3UCTOT
000JIOHKH TUXaTbHUX IUIIXIB [4].

Kpim kiimaToTteparii, TpPONOHYIOTh BHKOPUCTOBYBATH 1 OajdbHEOTEpamilo —

JNiKyBalbHE 3aCTOCYBAHHSA MIHBOJ. li OCHOBY CKIIaJa€ 30BHILIHE 3aCTOCYBAaHHS
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OPUPOAHUX Ta IITYYHO MNPUTOTOBIEHUX MIHEPAIbHUX BOJA: XJIOPHIHO-HATpPIEBI
BaHHM, MHOJOOpOMHI BaHHM, MIHEpalbHI Tra3oBl BaHHU. Pazom 3 TUM 110
OaJIbHEOJIOTYHOT Tepamnii BIIHOCATh 1 BHYTPIIIHE 3aCTOCYBaHHS MIHBOJ, TaKOX

BOHU BUKOPUCTOBYIOTHCS JUIsl IHTAJISLLI.

1.5. O3popoB4i MeTOAMKH JIIKYBAHHS 3aXBOPIOBAHb

OcoOnuBa poib, K BIAOMO, CEpell JIKYBaJIbHO-MPO(PUIAKTUYHUX 3acC00IB B
O37I0POBJICHHI, YJOCKOHAJEHHI Ta PO3BUTKY YCIX (YHKI[IOHAIBHUX CHCTEM
OpraHizmy, 30epeXeHH1 )KUTTEBUX CHJI, TIPAIE3/1aTHOCTI MOKJIAIa€ThCsl Ha (PI3UUH1
BrpaBu. Pazom 3 TuM, OkpeMi (i3uyHI BIpaBU MOEAHYIOTHCS 3 PI3HUMHU
037I0POBYMMH METOJMKaM, CEpell SKHX BaKIMBE MICIle 3aliMae IMTHEBMOTEpAITis,
T0OTO, TUXaJIbHA TEpaIlis.

KommiekcHa cucrema o3moposiieHHs 1 31iaeHHsa A. IlaxomoBa [38] oxorutoe He
TUTBKH (PI3MYHY CTOPOHY JIFOJMHU — TapHE CaMOIIOYYTTsI, COH 1 MpaIe31aTHICTb,
mpoTe 1 Bci 1HII cTopoHU XKUTTA. [Topaaum moao ki, BiAHOMIEHHS 10 HEl Ta HOoro
CUCTEMa XapuyyBaHHs JOMoOMarae He TUIBKM KOpPUTYBaTH Macy Tuia, aie 1
BUIIPABUTH HEJOJIIKHA Y CBOEMY XapakTepi. B o3gopoBuiii meToawmili criemiaipHi TB
y34Ti 3 PI3HUX CXITHUX METOJAUK — TEXHIKHM HOTH, TEXHIKU perku Ta iHmux. [lepmr
HIK TPUCTYNUTH 10 HAa3BaHMX JAMXAJIbHUX BMpaB (IpaHasiMa) CHUCTEMH WOTH,
PEKOMEHYE€ThCSI TEpII 3a BCE OCBOITH HAWMNPOCTINIY TMMO3y — CHASYH «IIO-
Typeubku» (CykxacaHa) 1 3HAXOAUTHUCS B Hii He MeHII 15 xB. 3 TpeHOBaHUM 1
MIATOTOBIICHUM TIJIOM JICTIIE 30CEPEAMTHCS Ha TMOAMXY 1 MemuTamii. Y CBOIH
cuctemi A. [laxoMOB TakoX MiAKPECIIOE, SK Ba)XXJIMBO BHUKOHYBATH BIIPABU IS
THYYKOCTI, TOETHYIOYH JI€SIKi 3 HUX 3 BHMOBOIO Ha BUJINXY.

Cuctema npupoaHoro oznoposieHHs A.Cinepcbkoro [40] , mo ckirajgae KOMILIEKC
HOpM 1 (IBUYHUX BIpaB, 0a3yeThCs Ha JOCBiMI IHIIMX aBTOPIB TOMEPETHIX
MOKOJTiHb, JIOCATHEHHSIX Cy4aCHOI HayKHd Ta ypOKiB mpupoau. J[Jis BCTaHOBICHHS
rapMOHINHOT TCUXOCOMATUYHOI PIBHOBard aBTOpP paJuTh IIOJACHHI 3aHATTS

ayTOT€HHUM TPEHYBAHHSAM. ABTOpP 3 MOMIX PI3HOMAHITTS YCIX THUIIIB JMXaHHS
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BUJIUIE OJIUH — 4yepeBHUM. BiH BBaxkae, 110 4YepeBHE TUXaHHS, L0 €, TOPSA 13
TPYJHAM, HEBII'€EMHUM €IIEMEHTOM CBiJIOMOTO TIPUPOJHOTO JUXaHHS Tpae
0co0yMBE 3HAYEHHsS. 30BCIM OJIM3bKE 0 HBHOI'O € HOTIBCbKE, MOBHE MPUPOJIHE
puTMiuHEe IuxaHHS. J[uXalbHiI BIpaBU PEKOMEHAYETHCS BUKOHYBATH B PI3HHX
BUXIJTHUX TIOJIOKEHHSIX — CTOSYM, CHUIAYM UM JIeKAud, y 3aJ]eKHOCTI BiJ
CaMOIMOYYTTA. 3alMaTHcsi Tpeba OOCOHIDXK 1, AKIIO € MOXKJIUBICTh TO 1 HA CBIKOMY
noBiTpi. Kpamum BapiaHTOM, 110 BKJIIOYAa€ B ce0e SK 30BHIIIHI TaK 1 BHYTPIIIHI
pyXd, Ha JAYMKY aBTopa, € Oir. bir moBuHHUN OyTH JOBUIBHHM, JETKUH s
opraizmy. [Ipu 11poMy auxaTH NOTPIOHO BEPXHBOIO TPETUHOK HOCA 3 YaCTOTOIO
4-5 1muKIIB 3a XBWIMHY, CTEXadyH 3a OE3MepepBHICTIO 1 3a TUM, 100 BIuUX OyB
KopoTmnii Big Buauxy. Ilicns npoOymKeHHS Bil CHy, JIeXKadd Yy JDKKY,
PEKOMEHIYEThCSI BUKOHYBAaTH KOMIUIEKC BrpaB. IIiciis I[bOTO MPOMOHYETHCS
BUKOHYBATH CYTJI000BY MMHACTUKY JIJISI TOYATKIBIIB.

JlaBHBOIHIMICbKE HAaBYaHHS AlOpBeJa — 1€ 3HaHHSA NPO 3J0POBUM CIOCIO KUTTS
[33]. Hayka ArpBega MICTUTh y cOO0l 3HAHHS MPO OIOCHEPTETUYHY CHUCTEMY
JIIOJIMHM, THIUBIAYyalbHI KOHCTUTYIIT TiJIa, TUIIA XapaKTEePiB, OUMCHI MPOIEAYPH.
€IHICTh TiTA, Tyl 1 yXy — FOJIOBHA CYyTh Ta METa IIbOT'O HAaBYaHHS.
JlaBHBOCXIJTHA CHCTEMa y-IIIy MICTUTh Y CO01 MEAUTAIlIMHY MPAKTUKY, 03/I0POBUY
riMHAaCTHKY, OOMOBI MPUMOMH, TICUXOTEXHIKY MOHAXIB 1 JIesKl €JIEMEHTH TITHO3Y
[8, 33, 46]. PizHOMaHITHI cIOCOOM PYyXy, XapaKTEepHI IJsl TEXHIKH y-TIy, KOJHU
pyxu Oe3mepepBHO MEPEXOIATh OJHI B 1HII, TaK IO KiHEIb OJHOTO € MOYaTKOM
HACTYMMHOTO, $Ki 3a0e3MeuyroTh MIHIMAIbHY BHUTPAaTy €Heprii 3 Takolo
MaKCUMAaJIbHOIO €(EKTHUBHICTIO, IO € OCOOJWBO BAXKJIMBUM IS 3aroOiraHHs
BTOMHU. BmpaBu TIMHACTHKH Y-y CHPUSTINBO BIUIMBAIOTh Ha HEPBOBY,
KPOBOHOCHY CHCTEMH Ta TaKOX 1 Ha BHyTpimHiI opranu. Ilpu BuKOHaHHI, IS
npukiany, Bupasu "JKypaBenb po3mnpasisie Kpuia', BIIOYBA€ETbCS Macak OpraHiB
YEepEeBHOI MOPOKHUHM, 3MIIHEHHS TUXAJbHUX M'SI31B, MIABUINYETHCS AKTHUBHICTH

OOMIHY Yy CepeJIHIX Ta HUKHIX BIJIJIIJIaX JIETE€Hb [§].
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[naiiiceka cuctema WOTM — METOJT 3aCIIOKOEHHS 1 HanmpsAMKY eHeprii. Llsg cucrema
Horu Mmae BICIM CTYIEHIB ynockoHamtoBaHHs [15]. Xarxa-ilora € ofHi€0 13
CKJIQJIOBUX CHUCTEMHU, 1110 3a0e3Mneuye He TUIbKU TapHy (I3MYHYy HIATOTOBKY, ajie 1
3I0POB'Sl Ta JIOBTOJITTS, MICTUTh ¥ COO1 acanu (I03M), a TAKOXK JUXaIbH1 BIIPABU-
npaHasmy. KoxkHa acaHa BUOIPKOBO BIUTMBAa€ HAa TOW a00 IHIIMI OpraH, CUCTEMY
opraHiB abo Ha Bechb oOpraHiaMm B I1uIomy. [lpaBunpHuil minbip acaH A03BOJISIE
YCYHYTH 3aXBOPIOBaHHS, HE 3aCTOCOBYIOUM MEIWKAMEHTO3H1 3acobu [14, 44].
[Tpanasmi #iorn BiIBOASTH BEJIMKE 3HAYEHHS JUIS CBO€I MPakTUKH. BoHa crpwusie
PO3BUTKY IUXAIBLHOTO arapary, 03JI0pPOBIIOE Ta 3MIITHIOE BECh OPTraHi3M.
BinbIIicTh HAyKOBUX TMpallb, IMOPSA 3 MM, CIOPSIMOBAHO Ha 3aCTOCYBaHHS
3arajJbHONPUUHATOI MeTOAUKHN TB.
B.A. bepe3oBchkuii 1 psia IHIIUX aBTOPIB [3] MPONMOHYIOTH BIOMUN KIACUYHHUI
BapiaHT JiKyBajlbHOI TiMHactuku (JII'), mo mosmsrae, mpu mikyBanHi XH3JI,
3aCTOCYBaHHS 3arajJbHOPO3BUBAIOUMX BIIPAB, JUXAIBHUX BIIPaB JUHAMIYHOTO Ta
CTaTUYHOTO XapakTepy, Mo30BaHoi xoasou (Big 800 m g0 5000 Mm). 3a BakKUX
NOpYIICHHSIX JuxaHHs Yy giter Ha Xb, peKoMeHIyloThCsS BIpaBH, sKi
NOTJIMOIIOITE JTUXaHHS, TMOJOBXKYIOTh (asy BHUIAUXY TICIAS TJIIHOOKOTO BIHMXY
(CHiBBIAHOIICHHS BAMXY 1 BUAUXY — 1:3), mpu 10AaTKOBOMY oOmopi Ha BAHMXY (
BUJIUX TOBUIBHUM Yepe3 CTHCHYTI r'yOM) B CIOKOi 1 3 HaBaHTaXEHHSM, a TaKOX
TpeHYBaHHs AiadparMagbHOTO JUXAHHS MPU YCYHEHHI JOMOMDKHUX JUXaTbHUX
M’s31B AT Ta TuiedoBoro mosicy. Y mitedd Ha XII cremiasibHI AUXaJIbHI BIPaBU
3aiiMaroTh He 3HA4YHY mUTOMY Bary y mpouenypi JII'(1:3; 1:4). Konu BUKOHYIOTH
JTUXaJIbHI BIIPAaBH, TOAl BIWX 1 BUIUX PEKOMCHIYETHCS POOMTH depe3 Hic, a
¢i3uuHi BOpaBM 3 BHMOBOIO TOJIOCHHX, MPUTOJIOCHUX 1 CBHUCTSIYHX 3BYKIB

MPOMNOHYETHCSI BUKOHYBATH 3 BUIMXOM uepe3 poT. JleXTo NpornoHye MCUXOTPEHIHT

[9].
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PO3JILI 2
METOJHU I OPTAHI3ALIS JOCJALTKEHD

2.1. MeToam aocaiKeHb

Jlns  BUpIIIEHHS TIOCTABJICHUX 3aBJaHb BUKOPHUCTOBYBAJIUCh TaKli METOIU
JIOCITI>KEHHS :

1. Anaii3 Ta y3araJbHEHHS JITEPaTypHUX JHKEPEIL.

2. AHKeTyBaHHS.

3. AHTPOTIOMETPUYH1 JOCII1I>KCHHS.

4. Menuko-010J10r14H1 METO/IH.

5. Ilemaroriudi METOIM.

6. MeToan MaTeMaTUYHOI CTATUCTUKH.

AHaJIi3 Ta y3arajJibHeHHS JiTepaTypHHUX JuKepeJt

3 JI0TIOMOTOI0 aHaJi3y JITepaTypHUX JDKEepen MPOBEIECHO BUBUEHHS CIEIialibHOT
JiTepaTypH MPO 3aCTOCYBAHHS CyYaCHHX Ta PaHHIX HEMEIMKAMEHTO3HUX METOJIIB
JKyBaHHS, PI3HOMAHITHUX 03JJOPOBYMX METOAMK JIIKYBaHHs 1151 xBopux 3 XH3JI,
30KkpeMa, poOIT BITYM3HSIHUX 1 3apyOiKHUX (axiBIiB y miii obmacti. AHami3
JITepaTypHUX JaHUX JTO3BOJIMB BUSBHUTU PSJl CYNEPEWIMBHX Ta I[IKABHX MHUTaHb,
aKi OyJau TOB'I3aHI 3 3aCTOCYBaHHSIM HETPAAMIIIHHUX METOJHMK O370pOBYOi
riMHacTuku Ta TB, BU3HAYUTH psAll TUTaHb, sIKI TOTPEOYIOTh BUPIIICHHS 3 METOIO
MiABUIIECHHST €(PEKTUBHOCTI O370POBYOTO MPOIECY, HAMITUTH HUISIXU HAYKOBUX

JIOCIIIIPKEHb.

AHKeTyBaHHS

Metoq aHKeTyBaHHsS 3aCTOCOBYBABCSI [IJIi OTPUMAHHS JIOJATKOBUX JaHUX PO
LIKOJISIPIB, 110 OyJIM BIJHECEHI 1O CIHEeLiaJibHOI 1 OCHOBHOI MEAWYHHUX TPyl 3

¢bi3uyHOrO0 BMXOBaHHS. Bylo 3ampormoHOBaHO JBa BUAM aHKET: aHkeTa Nel mis
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YUHIB, SIK1 3aliMajuCs y cneuMeArpymi 3 pi3M4HOr0 BUXOBAaHHA, TOOTO JUIsl XBOPUX
oci0, 1 ankera No2 s MIKOMAPIB, K1 BIIHOCHIUCH JI0 OCHOBHOI TpynH 3
(13MYHOTO BHUXOBaHHSA, TOOTO [JIi NPAKTUYHO 3J0POBUX (KOHTPOJBHUX).
AHKeTyBaHHS TPOBOJMIIOCA IIJIIXOM 3alIOBHEHHSI CIIELIaJIbHO PO3POOIIEHUX aHKET
Oe3nocepeIHb0 CAMUMHU JITHMU.

PiBeHb camoOIIiHKM 37J0pOB'sl Ta MOTHUBAIlIT /10 3aHATH (PI3KYIBTYpPOIO BU3HAYABCS
3a JOMOMOTOI0 OINUTYBAJIBHUX aHKET, KOTpl CKJIaJaroThes 3 16 3amurtanb A
MIKOJISIPIB crienMenrpynu (ta6sa.2.1) 1 12 3anurans 71 y4HIB OCHOBHOT MEAUYHOT
rpynu 3 GBBuYHOT KynbTypu (Ta0:.2.2). VYYHSIM MNPONOHYBAJIOCS OIIHUTH
CaMOMOYYTTA JI0 TOTO, SIK BOHU MOYaly 3aiMaThCh Ha (HI3KYJIBTYPHO-03I0POBUMX
3aHATTIX (CHeniajgbHa MeIuYHa rpyna) abo mig 4yac ypokiB 3 (i3UYHOI KYJIbTYypH
(ocHOBHA TIpyna), Ta Mics MPOBEACHHS Kypcy 3aHATh. Ha aHkeTH1 3anuTanHs Oynu
nepeadaveHi BIAMOBIAI “Tak” 4yu “Hi”, abo Tpeba OyJo MIIKPECIUTH MOTPIOHUMN

BapiaHT BiATIOBIII.
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Tabmuis 2.1
Anxkera Ne 1
Neni/n [Toka3HUKHN
1 2
1 Im'st
2 Bik (pokiB)
3 Kiac
4 Yu maete OaxaHHs 3aiiMaThCs (PI3UYHOIO KYJIBTYpOI0? a) Tak, 0) Hi
5 Uu 3aiimaeTech (Hi3UYHOIO KYJIbTYpoto? a) Tak, 0) Hi
6 [Ilo 3aBaxkae Bam 3aiimatucs Gi3KyJabTyporo? a) HEeMae BUILHOTO 4acy, 0)
BTOMJICHHH ITICIIS 3aHSATh, B) BIATIOYMBAIO Y BUIBHUI Yac, T') CBii BapiaHT
7 UYu 3aiimaeTech ciopTom?a) Tak (BU CIIOPTY, CKUTBKH POKIB), 0) Hi
8 Uu ckapkuTech Ha Kallenb? a) Tak,
0) Hi
9 Uwu € ckapru Ha 3aUIIKYy? a) MpU MOMIPHUX (PI3MUHUX HABAHTAKEHHAX, 0)
IpU BEJIMKUX (DI3MYHUX HaBaAaHTAKEHHX (MIIKPECITUTH)
10 Uwu ckapkuTech Ha rOJIOBHUM 011b7a) Tak,
0) Hi
11 Uu € 3anamopodeHHsI? a) Tak,
0) Hi
12 Yu ckapxurTech Ha OUIb y AUISTHIN cepls? a) Tak,
0) Hi
13 Ywu ckapxutech Ha OUTh y AUIAHIN XpeOTa? a) Tak,
0) Hi
14 Uwu maete ckapru Ha OUTh y TUISHIT TUTYHKY? a) Tak,
0) Hi
15 Uwu maete ckapru Ha OUTh y MUISHIT IEYIHKH? a) TaK,
0) Hi
16 Uwu BTOMITIOETECH? @) TaK

0) Hi




Anketa Ne 2
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Taonuis 2.2

Non/mt

Iloka3zsukKHN

2

[Ipi3BuIe, iM's Ta M0-0aTHKOBI

Bik (pokiB)

Knac

AIWINF

a) TaKk

0) H1

Uu maete 6axaHHs 3aiMaTHCs (HI3UYHOIO KYJIBTYPOIO?

Uwu 3aiimaeTech (Hi3UYHOIO KYJIbTYPOIO?
a) Tak

0) Hl

Uu 3alimaeTech ciopToM?
a) Tak (SKUM, CKUTBKUA POKIB)
0) Hi

SIK OLIIHIOETE CBOE CAMOTIOTYTTS?
(1o6pe, 3a10BIIBHE, TTOTAHE)

Uwu ckapkuTech OUTb y AULSHII ceplis?
a) Tak
0) Hi

Yu ckapxurTech Ha OUIb Y AUTSHIN XpeOTa?
a) Tak
0) Hi

10

Yu ckapxkutech Ha OUTHh Y AUISAHIN MITYHKY?
a) Tak
0) Hi

11

Yu ckapxutech Ha OUTh Y AUTSAHIN MEYiHKU?
a) Tak
0) Hi

12

UYwu ckapxuTech Ha TOJOBHUM O111b?
a) Tak
0) Hi

13

Yy cTOMITIOETECH?
a) TaKk

0) H1

AHTPONOMETPUYHI TOCJIiIKEHHSA
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AHTpONOMETPUYHI BUMIPH HIKOJIAPIB MPOBOAMINCA 32 YHI(PIKOBAHOIO METOIUKOIO
JUIsL BU3HAYEHHS PiBHSA (PI3MYHOIO PO3BUTKY KOXHOTO ILIKOJIsipa. BumiproBanucs
TaKi aHTPONIOMETPUYHI MMOKa3HUKHU: JIOBKMHA T1JIa, Maca Tijla, OKPYKHICTh FPYIHOT
KiiTku [43].

Busnavaroun AOBXMHY TUla MOTPIOHO BpaxoBYBaTH, IIO0 BOHA MPOTATOM J00HU
3MiHIO€ThCs. HanBeuip BoHa 3MeHITyeThCsl Ha 1-2 cM. [loBkKHA Tijla BUMIipIOBaln
POCTOMIPOM.

Maca Tina BH3HAYA€ThCS MEIUYHUMU BaraMd BaXUIBHOI CHCTEMH, IO
3a0e3mneuyBajo TOUHICTh 3BaKyBaHHA 10 50 T.

OKpYXHICTh TPYAHOI KIITKA BUMIPIOBAIH 32 JJOTIOMOTOK) CAHTUMETPOBOT CTPIUKH
y TpboX ¢azax: Mpu MaKCHUMaJbHOMY BIWXY, IOBHOMY BHJIMXY 1 IiJ 4ac May3u.
OOGuuciroBanach eKCKypcis IpyaHO1 KIITKH, TOOTO, pi3HUIA MDXK 00'€eMOM TpyaHOT
KJIITKA Ha BIIUXY Ta BUJUXY.

XKurreBa emuicte JereHiB (OK€JI) BusHayasmacs 3a JOMOMOIOI CYXOTO
ciipometpa. [Ipu oMy o6cTeKyBaHUN TTOMEPEIHHO BUKOHYBAB 2-3 pa3u NMpoOHi
rMOOK1 BAUXM Ta BUAUXHU. [loTiM, TICIsS MaKCHMAJIbHOTO TJIHOOKOTO BJIHXY,
IJIABHO 1 TMOBUIBHO 3pOOMB MaKCHUMaJbHO TJIMOOKUN BHUAUX y MYHIIITYK
crnipomerpa. Yepe3 koxkHi 15 ¢ poOuiucs TpW 3aTIKOBUX BHUMIPIOBaHHS 1
BpPaxOBYBaJIM Kpally cripooy.

HesBakaroun Ha jerkicte BumiproBanHsa JKEJI, ominka omep:KaHUX pPe3yNbTaTiB
BUMarajia cremianbHux oouncienb. Ominky, Hackimbku paktuyna KEJT (OKEI)
BIJIMTOBIZIa)Ia 0OCTEKYBAaHOMY, OTPUMAJIH, ITOPIBHIOIOYH ii 3 HAJIEKHOIO BETUIMHOIO
XKEJI (HXKEJT). Bona po3paxoByBanach Al KOXKHOTO YUHS 3 ypaxyBaHHSIM HOro
cTaTi, BIKYy, MOBXHWHHU 1 Macu Tima. Jns po3paxynky HanexHoi XKEJI crmouarky
BH3HAYaJIM TMOKa3HWKH HajeKHOTro ocHoBHoro obominy (HOO). 3naroum HOO,
po3paxoByBanu HXEJI 3a popmynoro:

HXEIJ = HOO - k, (2.1)

ne k — koedirieHT (tabdim. 2.3 ).
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Tabmuis 2.3
Koediientu nns po3paxynky Bennuunu HXXEJI 3a Hane:xxHUM OCHOBHUM

O0OMIHOM Y HIKOJISIPiB

Bik, pokiB Xomini JliBuara
11 1,44 1,40
12 1,53 1,59
13 1,61 1,76

Hnst ouinku daxtuunoi XKEJI (y %) po3paxoByBanoch MPOIEHTHE BiTHOIICHHS
dxen 1 HKeN 32 GOPMYIIOIO:

OXKEJI= OXKEJL, Mo - 100/HOEJT, ma % (2.2)
Hopmanbsaoto BBaxkaethest Taka GIKEJL, mo ckmamae 100 = 15 % HXKEJL, Todto
B11 85 1o 115 %.

Ha mimcraBi OTpUMaHMX aHTPOMOMETPHYHUX ITOKAa3HUKIB 3aCTOCOBYBAJIU METOJ
AHTPONOMETPUYHUX 1HAEKCiB. XO04 IIell MeTox He [Ja€ i BHYEPIHOT
XapaKTEPUCTUKHU TUX UM 1HIITUX TTOKA3HUKIB, aJie BIH J03BOJISIE MEPIOTUIHO POOUTH
OpPIEHTOBHI OITIHKHM BiTHOCHO 3MiH (PI3MYHOTO PO3BUTKY. Maco-3pOoCTOBUM 1HJIEKC
Kerne pospaxoByBanu 3a GopMyIioro:

Ingexc Ketne (r/cm)=maca tina (r)/moBkuHa Tina (cMm) (2.3)

Leti iamexc KeTne nae MOXIMBICTh BCTAaHOBHUTH, CKUIBKHM T'paMiB Macu Tija
npurnaaae Ha 1 cM TOBKUHM Tia. Y HOPMI, y CEPeIHbOMY IIKLIHHOMY Billl BiH

konuBaeThes Bix 220 1o 360 1. V miBYat BiH TPOXH BUIIHH, HIXK Y XJIOIIIIB.

Menuko-06io1oriuni MeToau

Menuko-61070Ti9HI ~ METOIM  BUKOPWUCTOBYBAJIWCh  JJIA  OIIHKA  CTaHy
KapJlOpecmipaTOpHOi ~ CHUCTEMH  OpTaHi3My  IIKOJSpiB,  TEPMIHOBOTO 1
KyMYJISITUBHOTO €(DEeKTy 3aHSTh TEPANEeBTUUHUMHU BIipaBamu [32].

JInsi BUBUYEHHS TEPMIHOBOTO €(EeKTy IiJl 4Yac 3aHSITh PEECTPYBABCS IMOKA3ZHUK
yactotu cepueBux ckopoueHb (UCC, yn/xB). BiH BuMmipioBaBcs 3 JOTOMOTOIO

nanpnaiii 3a 10 ¢ 70 1 micis 3aHATTS, @ TAKOXK 7 pa3iB B MPOIECi 3aHATTA, B PI3HUX



29

Horo yactuHax. ¥ Hopmi YCC OUTHHH y CHOKOi CTaHOBUTH 73-78 yn/xB
(Tabn.2.4).

Tabnuus 2.4
Cepenni nokaznuk YCC 3a 1 XBUIIMHY Yy CIIOKO1 y 30POBUX HIKOJISAPIB BiKoM 11-

13 poxkis [13]

Cratp Bik, pokiB
11 12 13
Xgromii 74,9 12,7 73,2
JliBuata 78,6 75,6 76,2

3a J0MOMOrOI0 IHIIOTO TMPOCTOrO 1 TOIIUPEHOro Crnoco0y BU3HAYEHHS
(YHKIIOHATBPHOTO  CTaHy  CEpIEBO-CYIMHHOI CHCTEMH €  BHMIpPIOBaHHS
aprepianbHOro TUCKY (AT) B MM PT. CT., SIKUIf BUMIpIOBAaBCsI 3arallbHOTPHHHATUM

meronaoMm Kopotkosa. Ilokasauku AT y miTel MIKUIRHOTO BIKY HaBEIEHO y TalIl.

2.5.

Tabmung 2.5
Ominka noka3uukiB AT y mkospiB Bikom 11-13 pokis [13]

Bik, Orminka AT, MM pT. CT.

POKIB Cuctoniunuii | JliacTomiunuii

11 Buie cepenHporo 104 60
CepenHiii 93 51
Huxde cepeanboro 82 32

12 Buiie cepenaporo 108 63
CepenHiii 98 54
Huxde cepenboro 88 45

13 Buie cepenHporo 110 66
CepenHiii 99 55
Huxde cepenboro 89 45

OYHKITIOHATBHAA CTaH JUXAIBbHOI CUCTEMHU BH3HAYaBCSA 3a JIOMOMOTOIO MPoO 3
3arpuMKor0 auxanss. [1in gac BukonanHs npoOu llItanre (3 3aTpUMKOI0 AMXaHHS
Ha BJAMXY), OOCTEKYBaHUN B MOJOXKEHHI CUASYM poOUB BAuX 1 BuauX. [lambiie
MICTsl OTO 3HOBY POOMBCSA 3BHMYAMHUN BIMX, 3aTPUMYBAJOCS JIUXaHHS JIOTH,

HAaCKUIBKM 3MOE YyYaCHHK BUIPOOYBaHHS, 3aTUCHYBIIM HIC HanblsiMu. [lpu
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BUKOHaHH1 Npoou 'eHui (3 3aTpUMKOIO AUXAHHS Ha BUIAUXY), OOCTEKYBAHHM MiCIIs
MOBHOIO BHJIMXY 1 BAMXY BUAMXaB 1 3aTpUMyBaB JAUXaHHA. Big3HauaBcs yac Bij

MOMEHTY 3aTPUMKH A0 ii mpunuHeHHs (Tadu. 2.6).

Taonuis 2.6

Cepenni 3HaYeHHS Yacy 3aTPUMKH JAUXaHHS Y MIKOJSPIB, ¢ [13]

Bik, pokiB Xoomiri JliBuara
3aTpuMKa JUXaHHS
Ha Bouxy Ha Bunuxy Ha Bauxy Ha Bunuxy
11 51,3 24,3 44,8 20,4
12 62,0 21,5 48,7 21,4
13 61,1 24,1 50,5 19,9

BI/IMipIOBaHH}I IOKa3HHUKa JIETEHEBOI1 BeHTI/IJ'I}ILIi.l. TaKoro K, 4YacToTa AHNXaHHI

(UJ1), mpoBOAWBCS TAJBNATOPHUM METOAOM. 3a pPYXOM TPYyIHOI KIITKH
BUMIpIOBaIacs 4acTOTa JUXAHHS MPOTATOM | XBHIWMHHU.
3a wmeromom  mHeBmoraxomerpii (IITXM)  BumiproBamacs  IMOTYXHICTb

dbopcoBaHOrO0 BAWXY 1 BHUAUXY JUIS OIIIHKA ONOPY JUXAIBHUX IIJISAXIB.
OO6cTexxyBaHOMY TIPOIOHYBAJIM B3STH HAKOHEYHUK TPYOKH Yy POT 1 3poOUTH
IMBUAKUN THOOKUH BuauX. Ilicas KOPOTKOYACHOTO BIAIMOYHMHKY pPOOHBCS
mBUAKANA Baux. I[licas TphOX-KpaTHUX BUMIPIB BpPaxOBYBaBCA HAMOUTbIINIA
pe3yIbTar.

Jlns  BU3HAUCHHsS IIBHJKOCTI BIIHOBJICHHS OpraHi3My BHKOPHCTOBYBAaBCS
I"apBapacekmii cren-tect. [lepen Horo BUKOHAHHSM OOCTEKYBAaHUHN BiAIIOYUBAB 5
xBWIMH. P13MYHE HABAHTA)XKCHHSI BUKOHYBAJIOCh Y BUTJISII CXOKEHDb Ha CXOHHKY
BucoTol0 45 cm. Ilpu 1mpomy, TeMI CXOJDKCHHS NOCTIMHUK 1 gopiBHIOBaB 120
KpokiB 3a 1 xBununy. Koxxuuil nukn miaiiomy ckianascs 13 4 kpokiB. TpuBasicTh

BHKOHAaHHA TCCTY CKJIaJalia 3 XBUJIMHHU. ﬂKH_IO Y4aCHHUK TCCTYBAHHA CTOMJIIOBABCA
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1 HE MIT HIATPUMATU 3aJaHUN TEMI, TECT MPUIHUHABCA 1 TOI1 (PIKCyBaBCS 4ac

pOOOTH 10 MOMEHTY 3HM>KECHHSI TEMITY.

[licnss BUKOHAaHHS TECTy YYE€Hb CiaB Ha cTuUlenb. [lepily XBWIMHY y4YaCHHUK

TECTYBaHHS CIOKIMHO BianouyuBas. [lotim mpotarom nepmux 30 cexynpg 2-, 3-, 4-i

XBWJIMH BIJHOBJICHHS Ha POMEHEBIN apTepii HapaxoByBaBcs nokasHuk YCC.

Innexc I'apBapacekoro cren-tecty (II'CT) BusHauaerbest 3a hopmysioro:
IT'CT=T.100/(F1+F2+F3).2 (2.4)

ne: t - yac cxomkenns (c); Fl1, F2, F3 - 3nauenns UCC 3a 30 ¢ Ha 2-, 3-, 4-i

XBUJIMHAX B1THOBJICHHS.

Benuuuna iHACKCY OIIHIOBAjIACs 3a IIKAJIO0, KA HaBeJIeHa B Ta0I. 2.7.

Tabmus 2.7
OriHKa BeIMYMHY iHIEKCY P BUKOHAHHI ['apBapIChKOTO CTEM-TeCTy

Or1iaka II'CT
Hes3anoBinpHa 55
Hwxue cepennboi 56-64
Cepenns 65-79
Jlobpa 80-89
BigMminna 90

Ilenaroriuni MmeTonm:

Ilenaroriune crmocrepe:xeHHs

MeToro  TeJaroriyHMX — CIIOCTEPEKEHb  OyJI0  BUBYCHHS  OCOOJMBOCTEM
BUKOPUCTAaHHS METOAMKA TB 3 BHKOpHMCTaHHAM MOTIBCHKUX acaH, €JIEMEHTIB
pemakcaiiii i CaMOTPEeHIHTY MiJ 4Yac ypOKiB ()i3UYHOI KyIbTypH, a TaKOX JIJIst
BUBYCHHSI YCBIIOMJIGHHS 3HaHb IIKOJsIpiB. IlegaroriuyHi  crnocTepekeHHs
00OB'SI3KOBO BKJIIOYAIM 1HJMBIAYaJIbHI METOJM OpraHi3ailii HaB4YaJIbHO-BUXOBHOI

poOOTH, MeaaroriyHuii aHami3 1 OIIHKY. [Ipy BUBUEHHI METOIWMKH 3aHSTh, 0
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3aCc001B MEAAroriyHOrO CIOCTEPEKEHHS BKIIOYAIN XPOHOMETPAXK 1 MYJICOMETPIIO
MiJ Yyac TPEHYBAJIbHUX 3aHATh. METOJMYHI KOHCYJbTalli, 110 NPOBOJUIIHUCE,
nonoBHIOBaiKcs 6ecizamu. [1oTiM pe3yapTaTu CriocTepexeHb MOPIBHIOBAINUCS M1k
co0010.

Ilenaroriune TectyBaHHS

[Tix yac memaroriyHOro TECTYBaHHS MPOBOIWIA PYXOBiI TECTH, 3a pe3yabTaTaMH
BUKOHAHHS SKUX BU3HAYAETHCS PIBEHBb (DI3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI OOCTE)KYBaHUX.
®i3uyny nigroronnexicts mkoisipis VI-VII knaciB BumipioBaiv 3a JOMOMOIOO
TECTIB, MPUUHATUX B MENAroTiuHiil MPaKTHUIll 1 BBEACHI B HIKUIBHY Iporpamy 3
(G13UYHOT KYJIBTYPH 1 K1 JIO3BOJWJIM OXapaKTepU3yBaTH MIBHUJIKICHI, IIBHUJKICHO-
CWJIOBI1 (PI3UYHI SIKOCT1 T THYYKICTb.

[IIBuaKicTh OLIHIOBAJIACS 3a pe3yiabraramu 0iry Ha 60 meTpiB (cex) [43].
[IBUAKICHO-CHIIOB1 SIKOCT1 — 3a pe3yJibTaTaMu CTPUOKIB Yy JIOBKMHY 3 MICIS Ta 3
po36iry [43]. HorxuHa cTpubOKa peecTpyBajlach y CAaHTUMETpax y Kpallii 13 IBOX
crpoO.

['Hy4KkicTh XpeOEeTHOro CTOBNA BHM3HAYajNacs 3a JIOMOMOTOK TECTy 3 HaXUJIIOM
Tysy0a ymepen i3 monoxeHHs crossun [43]. TlomokeHHs Haxuiay MaKCHMAaJIbHOTO
30epiraeTbcss TpoTAroM 2 ¢. PesynpTaroM TecTyBaHHS OyJiO BHU3HAYCHHS
MIOJIOKEHHSI PYK y CAaHTUMETpax, 10 MOKa3yBaJlo BEIMYUHY HaXWUIIy TylyOa BHH3.
SIkmo mameIlli pyK HE OMYCKAIOThCS HIDKYE PIBHS OMOPHOI Iutatrgopmu, TO
pE3yNbTaT BUMIPIOBAHHS 3allUCYBaBCS 13 3HAKOM “MIHYC”, AKIIO XK HUXKYE —
“mmoc”.

IlenaroriuHuii eKCriepuMeHT

Y MATOTOBKY 10 EKCIEPUMEHTY YBIMIIIO: BHUOIP KOHTHHTEHTY OOCTEKEHUX
IIKOJISIPiB, TEOPETUYHA PO3poOKa MeTOAWKH TB mis mKonspiB 3 XpOHIYHHUMHU
OpoHXITaMH 1 THEBMOHISIMHU.

VY nenaroriunoMy ekcnepumeHTi Opanu ydacth mmkossipi VI-VIII knacis. o
nociiikeHHs: gonyvanuchk yuHi 3 XH3JI Bikom 11-13 pokiB, a Takok TpakTUYHO

310poB1 yuHl. B excriepumeHTi Opanu y4acTh XJIOIMI 1 JiBYaTa, 110 3aiManucs y
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CHellaIbHUX MEAWYHHUX Tpynax 1 B OCHOBHIM rpymi 3 (pI3MYHOTO BUXOBAHHS B
YMOBaX CepeHbO1 3araJIbHOOCBITHBOI IIKOJIH.

byno BuauleHO Tpu Tpynu: €KCIEpUMEHTaldbHAa, KOHTPOJbHA, OCHOBHA. B
EKCIIEpUMEHTANbHIA — 54 yuHs, B KOHTPOJbHIA — 50 y4HIB, B OCHOBHIM 0yJO
BUJIJIEHO 60 MIKOJISPIB.

VY4H1 KOHTPOJBHOI Tpynu 3aiiMaiucs 3a 3BUYANHOIO KIACMYHOIO METOJIUKOIO
JIKYBaJbHOT TIMHACTUKH. Y WIA TpyIi 3aCTOCOBYBAJIMCA TPaAWLIAHI JAUXATbHI
BIIPaBU y MOEJIHAHHI 3 3arajlbHOPO3BUBAIILHUMU 1 KOPETYIOUMMHU BIIPABAMH.

VY4H1 ekcriepuMeHTaNbHOI Tpynu 3aiiManucs 3a po3pobsieHoro meTonukow TB 3
BUKOPUCTAHHSIM HOT1BCHKUX acaH, JUXAJIbHOT MIMHACTHKH, CJIEMEHTIB pelaKcairii i
ayTOTPEHIHTY.

[IpakTuyHO 310pPOBI Yy4YHI OCHOBHOI TPYIH, 3aliMaliiCAd 3a 3araJibHONPHUUHSITOIO
mporpamoro 3 (I3UYHOTr0 BUXOBAHHS JJIsI 3arajlbHOOCBITHIX IITK1I.

B mnporneci HaB4aHHSA IWIKOJSAPIB BIpaBaM, B YCIX IpylaxX BUKOPUCTOBYBAJIKCH

3araJibHOB1JI0M1 METOIH 1 3aCO0U.

MeToau MaTeMaTHYHOI CTATUCTHKH

Jns  pocmimkeHHs BuUKopucToByBasack mnporpama "Excel for Windows".
Pesynpratn Oymu 00poOsieHi 3aco00M BapialliiHOlT CTATUCTUKU 3 OOYHMCICHHSIM
cepennboro apudmernanoro (M), cepeaHBOKBAAPATHUHOI TOXUOKK (£0) 1
MOXUOKH cepenHboro apupmerndnoro (+m). Takox, psaag  MOKA3HHKIB
aHATI3YBAINCH KOPEIAIMHO-pErpeciiHuM 3ac000M 3 OOYMCICHHSAM KoedillieHTa
Kopestii (r). BiporimHiCTh BIAMIHHOCTEH MK OTPUMAHUMHU KUTBKICHUMH JaHUMH

omiHtoBasacs 3a t-kpurepiem CterofeHTa [13, 36].

2.2. Opramui3zanisi 10¢JTiIKeHb

JlociJIzKeHHs] TPOBOIUIIMCS Y 4 eTalu.
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[lepmnii eram mnodsraB y BHBYEHHI HAYKOBOI 1 METOJMYHOI JIITEPATYpH
BITUM3HSHUX Ta 3apyOKHHUX aBTOPIB 33 HAMPSIMKAMHU JTOCTIIKEHb.

Ha npyromy pospoGieHo meroanky TB Ha ocHoBi TiMHacThku Xarxa-Kora,
MPOMHUCAHO CrelliadbHl BKa31BKH, pPEKOMEHAAIli J0 OCOOJMBOCTEH TEXHIKU
HaBYaHHS, a TAKOX 3/11CHEHO B1101p A1 OOCTEKEHHSI KOHTUHT€HTY.

Ha TpeTromy eTami mpoBOAUTHECS OCHOBHHM MENAroriuHNN €KCIIEPUMEHT CTOCOBHO
e(eKTUBHOCTI EKCTIEPUMEHTATLHOT METOTUKH.

YeTBepTHii eTan JOCHIIHKEHb - IPOBEACHHS CTATUCTHYHOTO ONPAIIOBAHHS JaHUX,
OTPUMAHUX MiJ Yac €KCIIEPUMEHTY, OLIHKY PIBHS IXHbOI BIPOT1IHOCTI, & TaKOX
y3araJibHeHHsI pe3yJbTaTiB JOCIIIKEHb 1 OPMYBaHHS BUCHOBKIB.

[Tin marnsgom 3Haxoawnocs 164 mkonspa 000X craredd pi3HOTO PiBHSA (PI3UUHOT
HiATOTOBIEHOCTI, BikoM BiJ 11 10 13 pokiB (6-8 kiac), 3 XpOHIYHUMH OpPOHXITaMU
Ta MTHEBMOHISIMH, a TAKOX MPAKTUYHO 3/10POBI HIKOJISPI.

O6crexenns ta ®P xBopux mpoBoawiIHcs Ha 0a3i 3arajlbHOOCBITHIX IIKUT M.
Kam sHug-Ilogineeskoro.  3a  pesynbTraTaMd  HONEPEAHBOTO  JIKAPCHKOTO
00CTEXXEHHS, 3 MOMJIAAY PiBHSA (PI3UYHOTO CTaHy 1 aHANI3y MEIUYHUX KapT JaHUM
koHTuHreHT 3 XH3JI OyB BimHeceHW# 10 chemiabHOI MeIUYHOi rpymu. Mix
co00I0 1€l KOHTHMHTEHT OyB po3mojalUleHHH 3a OakaHHSAM y4YHIB Ha
€KCIIEPUMEHTANIbHY 1 KOHTPOJIbHY TPYIIH.

XapakTepucThKa 00CTe)KEHHS KOHTHHTEHTY HaBeJIeHO B Ta0. 2.8.
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Tabmums 2.8
XapakTepuCcTUKa 00CTEKEHHSI KOHTUHIEHTY 3aJIEKHO BiJ CTATi, BIKY Ta IPYNH
Bik ['pynu oci6
ExcriepuMeHnTasibHa KonTtponbha rpyna OcHoBHa rpyna
rpymna
Cratp Cratp Cratp
XJ1omii JliBuaTa Xmommi | Jliewarta | Xmommi | JliByata
11 pokiB 12 8 10 8 10 10
12 pokiB 10 8 10 7 10 10
13 pokiB 8 8 8 7 10 10
VYcroro: 30 24 28 22 30 30
VYcroro: 54 50 60
Vcporo: 164

VY4H1 eKkcrnepuMEeHTaNbHOI TpyNu 3aiMaiucs 3a po3pobiieHor meTtonukoro TB.
Y4HI KOHTPOJILHOI TPYyNH 3aliMaliics 3a CTaHJApTHOK METOIUKOI0, sika Oyra
CKJIaJleHa Ha OCHOBI “MeTOAWYHUX PEKOMEHJaIli Mmoo peabduritamii ocid 3
XPOHIYHUMU 3aXBOPIOBAHHSIMH OpraHiB quxaHHs . J[0 OCHOBHOT Ipymnu BiJHECEHI
NPAaKTUYHO 370pOB1 AiTH. BoHM 3aiiManuch 3a KOMIUIEKCHOIO MPOTrpaMoio 3
Gb13MIHOT KYJIBTYPH JJIS CePEHIX 3araIbHOOCBITHIX IITKII.

JlocnimKeHHs MPOBOAMIINCS 32 HACTYITHOIO CXEMOIO:

1. Ha miacTaBi BUBUCHMX MEAWYHHUX KapT, BUCHOBKIB (haxiBIIiB, MPOBEICHOIO
NEPBUHHOTO JIIKAPCHKOTO OOCTEKEHHSI 3 TMOMIHOJECHUM MEIUYHUM OTJISIOM,
BU3HAYamucsi QopMa 1 piBEHb 3aXBOPIOBAHHS Yy IIKOJAPIB KOHTPOIBHOI 1
EKCIIEPUMEHTATBHOI TPYN 1 PIBEHb 3J0POB’S y TPYIi MPAKTUYHO 3A0POBUX
IITKOJISPIB.

2. [lepen moyaTKkOM MPOBEICHHS 3aHATH 3 YUHSIMHU MPOBEACHUH 30ip aHAMHE3Y,
OTJISi/I, TIAJIBIIAINI0, AYCKYIbTAIlif0 (00’ €KTUBHE KIIiHIYHE OOCTEKEHHS) 1 BUKOHAHO
KOMITJIEKC OO'€KTMBHUX IHCTPYMEHTAIBHUX JOCHIIKEHb (ITHEBMOTaXOMETPIis,
CrIipoMeTpisi, apTepiaabHa TOHOMETPIs).

3. Jlns 3'sicyBaHHsSI ajanTamiiHUX MOXJIMBOCTEH (YHKI[IOHAIBHOTO CTaHy
OpraHi3My HIKOJISPIB MPOBOAMIUCS JIIKapChKO-Tieaaroriundi cnocrepexenus (JIIC)

mig vac 3aHiaTh TB. Ilpy 1boMy BpaxoBaHO HACTYIIHI JaHi: HAsBHICTh 4YH
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BIJICYTHICTh CKapr, OLlIHKa 30BHIIIHIX O3HaK BTOMHU 3a KOJbOPOM IIKIPHHX
MOKPUBIB, CTYIIHb MOTOBUUICHHS, yBara Ta KOOPJUHAIIS PyXY, IMyJIbCOMETPIA 3
noOyA0BOIO (P1310710TTYHOT KPUBOT.

4. OxpiM NpoBeeHHS THCTPYMEHTAIbHUX AOCIKEHb HA TOYaTKY 1 B KIHII
KypcCy JIKyBaHHs, niepeadavanucs nepiogudHi JOCTIKEHHS Yepe3 KOXKHI1 2 MICAIIl
3aHSTh.

5. 3arajgpHa TPUBAIICTh KypCy 3aHiITh TB B KOHTpPOJBHINA 1 OCHOBHIN rpymnax
Oyna ogHakoBa 1 ckiagana 7 micsiiB. EQEeKTUBHICTh 1UX 3aHSATh BU3HAYAsacs 3a
(YHKIIOHAIBHUMH MOKa3HUKaAMU  KapA10pecnipaTOpHOI CUCTEMH.

6. besnocepenHbo micig 3akiHYEHHS Kypcy 3aHsATh TB mOBTOpHO BUKOHYBaBCA
KOMILIEKC 00'€KTUBHHUX 1HCTPYMEHTAITBHUX JTOCIIIKEHb.

3MiHM Ta BIOXWICHHS BiJ OINHKCAHOI CXEMHU JOCHIPKEHb MaJId MICIE TpH
HEMOXJTMBOCTI BUKOHAHHS TIEPIOIMYHUX OOCTEKEHB Uepe3 BiJICYTHICTh MIKOJISPIB,

SIK1 OyJIM TTOB'sI3aH] 13 3aXBOPIOBAHHSIMH.
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PO3JILI 3

PE3YJIBTATHU JOCJIIIKEHDb PIBHA ®I3UYHOI'O PO3BUTKY,
METOJUKA TEPAIIEBTUYHHUX BIIPAB TA IX EOEKTUBHICTD ¥
®I3UYHI PEABLIITAIII AITEA 3 XPOHIYHUMHU BPOHXITAMHU
TA IHEBMOHISIMHA

3.1. lloka3HUKH (Pi3MYHOr0 PO3BUTKY HIKOJIAPIB

Jns  oTpuMaHHS JAaHMX (I3UYHOTO PO3BUTKY MIKOJAPIB OynM BHUBYEHI
HaWBKJIMBIII TTapaMeTpH JIFOJACHLKOTO OpraHi3mMy, Taki, SK JOBXHHA, Maca Tiia,
OKPYXXHICTh TPYJIHOI KJIITKH 1 (PYHKI[IOHATbHA O3HAKa — JKHUTTEBA €EMHICTh JIETCHb
CKED).

[lepBUHHI AOCTIKEHHS] aHTPOIIOMETPUYHHMX TMOKA3HHUKIB OCJIA0JEHUX IIKOJISPIB,
Kl ~ 3aMarOThCsl B CHCMIIbHIA ~ MeauuHid  rpyni  (KOHTpoOJbHA 1
eKCIIepUMEHTaIbHA) MOKa3aiu, 10 JOBXKHHA, Maca Tila MPAKTUYHO 1IEHTUYHI y
BCIX BIKOBUX TpYyIIaxX, K y XJOMIiB, Tak 1y miBuart (p>0,05) (tadmn. 3.1).
[TopiBHIOIOYM MMOKA3HUKH JIIBYAT KOHTPOJILHOI Ta €KCIIEPUMEHTAIBHOT TPyl MOXKHA
Bi3HAUMTH, y 11- 1 12-piuHOMY Billi B HUX HE Ma€ pPI3HUIII MDK JaHUMU
nokazHukiB (t=0,02-0,79; p>0,05). Hapnaku y aiBuat 13 pokiB 1 MOKa3HUK Macu
Tija OyB BHIIE B eKCIIEPUMEHTANIBHIN Tpyti (t=3,14; p<0,005).

[TopiBHIOIOUM J1aH1 3 TIOKa3HUKAMH JiBYaT OCHOBHOI I'PYIH, MOXHa BiJI3HAYUTH,
0 y BCIX BIKOBHX Trpymax, KpiM miB4aT 13 pokiB, Oyia 3amideHa pi3HULA
[MOKA3HUKIB TOBXXWHU 1 MacH TLIA.

Bupasnimi BiAMIHHOCTI MTOKa3HUKIB MacH TUIa BiA3HAYAJIUCSA Yy JiBYAT OCHOBHOI
rpynu 12 pokiB mpu TOPIBHSHHI 3 HIIMMHU BIKOBUMH TpynaMu. Y I BIKOBii
rpyni Maca Tina y cepennboMy cknamana 42,71+2,08 kr, 1ie BUIE MOPIBHIHO 3
excriepuMeHTanbHoOO (35,14+2,34 kr) 1 KOHTpOIBHOIO (35,58+1,65 kr) Tpymamu.
Cepenni TOKa3HWKYW JOBXKHWHHM 1 MacW TiTa nmiBYaT y BikoBid rpymi 11-13 poxkis

OyJu BUILIE B OCHOBHIN IPYIIi.
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[Ipu aHani31 JaHUX XJIOMYHMKIB, SIKI 3aMMalOThCS Yy CIELIAIbBHUX MEAUYHUX IpyHax
(excrepuMeHTaNbHIA 1 KOHTPOJBHIA), HE OyI0 BIJ3HAYEHO BIPOTITHUX
BiIMIHHOCTeH Moka3Huka aoBxuHu Tina (1=0,53-0,75; p>0,05). Iloka3Huk macu
TL1a B €KCIIEpUMEHTaIbHIN Ipyni y Billl 12 pokiB OyB MEHIIUH, HIK Y KOHTPOJIbHIM
rpyni (t=2,66; p<0,01). ¥V xnonyukiB ekcnepuMeHTalbHOI rpynu y Bimi 11 u 13

POKIB BiH HE BiIpi3HABCs Big KoHTpoJsbHOT rpymnu (t=0,09-0,22; p>0,05).

Tabmuug 3.2
CepenHi aHi MOKa3HUKIB JOBXKUHU 1 MAaCH T1JIa €KCIIEPUMEHTAIIBHOT, KOHTPOJIBHO1

1 OCHOBHOI TpyH MpH MEPBUHHOMY OOCTEXKEHHI1

ExcnepumenTanbHa
KonTtponbHa rpyna OcHoBHa rpyna
Iloka3- | Bixk, rpyna
MEm o MEm o} MEm o}

HUKH | POKIB

JliBuata

JoB- 11 147,58+2,09 | 5,53 | 148,63+2,59 | 7,33 | 154,00+1,68 | 5,31
KUHA 12 148,39+2,49 | 7,05 | 151,57+1,23 | 3,26 | 157,30+0,68 | 2,16
Tuta, cM| 13 162,39+1,18 | 3,34 | 161,57/+0,69 | 1,81 | 162,50+1,06 | 3,34
11-13 | 153,01+1,83 | 8,76 | 153,68+1,56 | 7,34 | 157,93+0,94 | 5,13

Maca | 11 36,15+2,26 | 5,98 | 36,89+2,39 | 6,75 | 39,31+1,92 | 6,07
Tuta, kr| 12 35,14+2,34 | 6,62 | 35,58+1,65 |4,35| 42,71+2,08 | 6,58
13 | 51,26+2,55°* | 7,21 | 45,01+1,41°* | 3,74 | 46,21+1,36 | 4,32
11-13 | 41,05¢2,07 | 9,92 | 39,06+1,39 |6,49| 42,74+1,14 | 6,24

Xoromil

JoB- 11 146,43+1,04 | 3,60 | 147,21+1,04 | 3,29 | 152,41+1,62 | 5,13
KUHA 12 153,51+1,39 | 4,40 | 154,01+0,99 | 3,13 | 154,01+1,52 | 4,81
Tuta, cM| 13 158,01+2,01 | 5,68 | 159,26+0,94 | 2,66 | 161,41+1,90 | 6,02
11-13 | 151,88+1,19 | 6,51 | 153,08+1,09 | 5,75 155,94+1,19 | 6,52

Maca 11 35,26x1,59 | 553 | 35,71+1,25 | 3,95| 40,21+1,87 | 5,90
Tina, kr| 12 | 38,71+1,16** | 3,68 | 42,41+0,76** | 2,41 | 42,21+1,27 | 4,02
13 46,89+2,48 | 7,02 | 46,64+0,99 |2,83| 47,21+2,16 | 6,84
11-13 | 39,51+1,29 | 7,09 | 41,21+1,08 |545]| 43,20+1,15 | 6,27

[Mpumitku: 1. °* - mocToBipHICTH pi3HUII Mik Tpymamu p<0,005;

2. ** - MOCTOBIpHICTH pi3HUII Mk Tpynamu p<0,01.
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[Ipy MOpiBHSAHHI TMOKa3HUKIB JOBXKMHU 1 Macu TuUIa JIBYAaT 3 MOKa3HUKaMU

XJIOMYMKIB, B €KCIIEPUMEHTAIBHIN 1 KOHTPOJBHINA Ipynax ICTOTHUX BIAMIHHOCTEH

y pe3ysibTaTax He crocTepirasocs. TeHJIEHIls 1O 3HIKEHHS IMOKa3HUKIB Oyia

BiJ[3HAY€HAa B EKCHEPUMEHTAJbHIM 1 KOHTPOJIBbHIM Trpynax y TMOpiBHAHHI 3

BIIMOBIIHUMU MOKA3HUKAMH JI1BYAT 1 XJIOMYUKIB OCHOBHOI I'PYIIH.

[Ipu nocnimxeHH1 (PI3UYHOTO PO3BUTKY, OCOOJMBO B JUTAYOMY Billl, TOBUHHA

OyTH BHUBYEHA 1 TPETS O3HAKA — OKPYXKHICTh IPYJIHOT KJIITKH, 1110 1a€ MOXKIIUBICTD

OLIIHUTH PO3BUTOK amapaTy 30BHIIIHBOTO JuxaHHSA. Y Tabn. 3.2 HaBeJIeHO

NOPIBHSUIBbHI JIaH1 IbOTO MMOKa3HHUKA.

Tabmumsa 3.2

[lopiBHsUIBHI BUX1AHI MOKa3HUKH OKPYXKHOCTI IPYHOT KIIITKU J1BYAT 1 XJIOMYUKIB

11-13 pokiB

Bik, EkcniepuMmeHnTanbHa rpyna KonTposbHa rpyna OcHoOBHa rpyna
POKIB [Tay3za | Baux Bu- [Tay3za | Baux Bu- [[lay3aBaux| Bu-
IUX IUX X

M=+m M+m M+m

11 1| 71,44 | 72,44 70,44 73,01 74,01 72,01 |72,61|75,41|71,51
+1,99 | £1,99 | £1,99 | £2,04 | +2,04 | £2,04 |+1,37|+1,33|+1,36
X | 69,93 | 70,93 68,93 72,51 73,61 71,51 |74,01|77,11|72,81
+1,45 | £145 | £#1,45 | £#1,28 | £1,30 | #1,28 |+1,59|+1,72|+1,65
12 JI | 70,64 | 71,89 69,64 69,14 70,45 68,15 |72,52|74,41|71,51
+1,36 | +1,47 | £1,36 | £1,14 | £1,31 | #1,14 |£1,67|£1,5 |+1,67
X | 7491 | 76,51 73,91 75,52 76,71 74,51 |75,91|78,80(74,31
+0,84 | 0,91 | £0,84 | +0,56 | 0,62 | 0,56 |+0,91|+1,13|+0,87
13 JI | 83,88* | 84,88* | 82,88* | 74,29* | 75,29* | 73,29* |75,70|77,00|74,70
+2,73 | x2,73 | £2,73 | 0,94 | +0,94 | 0,94 |+0,88/+0,92|+0,88
80,38** |81,63**| 79,38** | 75,63** | 77,00** | 74,63** |78,40(82,00(77,20
X | #1,80 | +1,89 | #1,80 | #1,02 | 1,00 | #1,02 [+1,61|+1,57+1,65
11-13)1 | 75,48 | 76,57 74,48 72,18 73,27 71,18 |73,60(75,60(72,57
+1,75 | £1,75 | #1,75 | £0,96 | 0,97 | £0,96 |+0,79/+0,75+0,79
X | 74,37 | 75,63 73,37 74,46 75,68 73,46 |76,10(79,30(74,77
+1,10 | 1,13 | #1,10 | +0,62 | 0,64 | +0,62 |+0,85/+0,91|+0,87

[Tpumitku: 1. ]I — aiBuata, X — XJIOMIIi;

2. **

- IOCTOBIPHICTH pi3HUIL Mk rpynamu p<0,01;

3. * - nocToBipHicTh pizHUI Mixk rpyrnamu p<0,0001.
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TakuM uMHOM, SIK BUJHO 3 TaOj. 3.3, oTpuMaHi JaHl JIBYaT €KCIIEPUMEHTAIBHOI 1
KOHTPOJIbHOT I'PYIl HE3HAYHO BIAPI3HSIOTHCS OAHI Bia OonHMX. Y AiB4aT y Bimi 11
pokiB XEJI B cepennbomy nopiBHioe 1,47+0,14 1 B ekcepuMeHTalbHIN Tpyi,
1,54+0,16 1 y koHTposbHii. Y aiBuatT 12 pokiB nokaznuk KEJI OyB HaliMeHIINIA:
B eKcrnepuMeHTanbpHii rpyni — 1,1640,17 1, y konTpoasHoi — 1,43+0,12 5. [eske
30UTBIICHHS BIA3HAYAETHCSA Y AIBYAT 13 pOKiIB, B €KCHEPUMEHTANIbHIN Tpymi nen
NOKa3HUK y cepeaHboMy aopiBHIoe 1,70+0,13 1, y xontponbHiit — 1,89+0,07 1.
[Ipu nopiBusHHI mnoka3zHukiB KEJI niBuar Mk co0OI0 MiJ Yac MEPBHUHHOTO
00CTEKEHHS CTATUCTUYHOI Pi3HUII He BusiBlieHO (t=0,46-1,56; p>0,05).
Icrothi BigMminHOCTI B JKEJI y xymomumkiB 000X Tpyn (€KCIEpUMEHTAIbHOI 1
KOHTpOJIbHOT) He Oynu Big3HaueHi (t=0,12-0,57; p>0,05). 3 BikoM Iiei MOKa3HUK
30UTBIINBCSA, Y XJIOMIIIB SIK KOHTPOJIBHOI TPYITH TaK i €KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIIH.
Bapto BiAMITUTH, 110 y XJIOMI[IB KOHTPOJIBHOT Ipynu y Bimi 12 pokis (1,87+0,07 i)
1 13 pokiB (2,14+0,07 i) mokaszuuk JKEJI nmepeBepiyBaB He Ha 6arato BeJIUUYUHH
XJIOMIIIB IIOTO XK BIKY EKCIepUMEHTaIbHOI Tpynu (BimmosimHo 1,71+0,07 m;
1,9340,10 ).

Tabmung 3.3

[TopiBHsbHI BuXigHI MokazHukW JKEJI miBuat 1 xmomuukiB 11-13 pokis

Bik ExenepumenTanbya KonTtposnbha rpymna OcHoBHa rpyna
pOKi;a Cratb rpymna
M=Em )3 M=+m Py M=+m p)

11 | 1,47+0,14 0,32 1,54+0,16 | 0,35 2,12+0,09 | 0,19

X 1,68+0,05 0,13 1,64+0,10 | 0,21 2,29+0,09 0,20

12 | 1,16+0,17 0,41 1,43+0,12 | 0,27 2,27+0,14 | 0,37

X 1,71+0,07* | 0,17 | 1,87+0,08* | 0,18 2,81+0,09 |0,31

13 | 1,70+0,13 0,31 1,89+0,07 | 0,12 2,72+0,08 | 0,21

X 1,93+0,10 0,27 2,14+0,07 | 0,14 2,70+0,14 | 0,37

11-13| X 1,44+0,10 0,41 1,61+0,09 | 0,32 2,37+0,09 | 0,37

X 1,76+0,06 0,21 | 1,860,079 | 0,27 2,60+0,0 0,37

[Tpumirtka. /I — niBuata, X — XJIomii.
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3BiiCH, TP PO3TIISAII KOPEISINHUX B3a€EMO3B'A3KIB MK TOKa3HUKaMU (PI3UYHOTO
po3BUTKY xJyonuiB 11-13 pokiB yciX rpyn CHOCTEPIraeMO MEPEBAXKHO CUIbHUUI

KOpesAiHHII 3B'S30K (Tabm. 3.4, 3.5).
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Tabonuus 3.4

BusnaueHHs KOpessLitHOro B3a€MO3B'SI3KY MMOKAa3HUKIB (PI3MYHOIO PO3BUTKY XJIOMIIB 1 [dIBYAT EKCHEPUMEHTAIBbHOI Ta
KOHTPOJIBHOI TPYIIH

lokasHuKH ExcnepumeHnTanbHa rpyna | KonTposbHa rpyna
XJromi
Hosxuna | Maca | OkpyxHicTts rpynnoi | XKEJI | Jloxuna | Maca | OxpyxkHicTb rpyaHoi | K€EJI
Tija Tija KJIITKU Tija Tija KJIITKU
[Tay3a | Boux | Buaux ITay3a | Boux | Bungnx
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
1 1,00 1,00
2 0,72 1,00 0,92 1,00
3 0,81 0,89 | 1,00 0,60 0,77 | 1,00
4 0,80 0,89 | 0,99 | 1,00 0,62 0,78 | 0,99 | 1,00
S 0,81 0,89 | 1,00 | 0,99 | 1,00 0,60 0,77 | 1,00 | 0,99 | 1,00
6 0,66 0,72 | 0,67 | 0,67 | 0,67 | 1,00 0,78 0,86 | 0,63 | 0,67 | 0,63 | 1,00
ExcniepuMeHnTalibHa rpymna KonTponbHa rpyna
JliBuara
[Tokazuukm | [Aosxuna | Maca | OxpyxHicTh rpyanoi | XKEJI | Josxkuna | Maca | OxpyxHicTh rpyaHoi | XKEJI
Tina Tina KIIITKH Tija Tija KIIITKH
[Tay3a | Baux | Buaux ITay3a | Boux | Bunnx
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
1 1,00 1,00
2 0,75 1,00 0,78 1,00
3 0,67 0,95 | 1,00 0,46 0,82 | 1,00
4 0,67 0,95 | 0,99 | 1,00 0,45 0,82 | 0,99 | 1,00
3 0,67 0,95 | 1,00 | 0,99 | 1,00 0,46 0,82 | 1,00 | 0,99 | 1,00
6 0,51 0,47 ] 0,34 10,34 | 0,34 | 1,00 0,57 0,65 | 0,58 | 0,58 | 0,58 | 1,00
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Tabmunga 3.5

BusHaueHHs KOpEIsALiIHHOrO B3a€MO3B'SI3KY MOKA3HUKIB (PI3UYHOTO PO3BUTKY

XJIONIB 1 ]IBYAT OCHOBHOI I'pynu

OcHoBHa rpyna

Xyomui
Ilokasnuku | Jlopxkuna | Maca OKpY>XHICTb IPYJIHO1 KIIITKH KEIT
Ti1a Ti1a [lay3a Baux Buanx
1 2 3 4 5 6
1 1,00
2 0,86 1,00
3 0,63 0,78 1,00
4 0,67 0,81 0,98 1,00
&) 0,63 0,77 0,99 0,98 1,00
6 0,52 0,48 0,43 0,44 0,39 1,00
JliBuaTa
IToka3nuku | JloBxnHa Maca OKpY>KHICTh TPYJIHOT KIITKH KEIT
TiIa TiIa [Tay3a Baux Buanx
1 2 3 4 5 6
1 1,00
2 0,76 1,00
3 0,60 0,87 1,00
4 0,53 0,83 0,98 1,00
S 0,60 0,87 0,99 0,98 1,00
6 0,74 0,69 0,64 0,57 0,64 1,00

Ha mingcraBi oTpuMaHmx

MOKa3HUKIB aHTPOTIOMETPii pO3paxOBYBaBCS Maco -

3poctoBuii iHAekc Ketrime. MeTton 1HIEKCIB BUKOPHUCTOBYBABCS IS OINIHKHU

IHANBIAYyATbHUX JaHUX, TOMY 110 BUKOPUCTOBYBaHI MPH IIbOMY MOKa3HUKU JTyKE

ymoBHi. [locmimxenns innekcy Kerne mokazanu

1HAEKCY BiANMOBiAat0Th HOpMi (220-360 T) 1IbOTO BIKY.

(Tabx. 3.6), 0 TOKa3HUKHU
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Tabmunsa 3.6

BusHaueHHs MOPIBHAJIBHUX MOKAa3HUKIB iHAekcy Kerne niyart i xmonmis  11-13

POKIB
IToka3-| Bik |C | ExcnepumenrtanbHa | KonrponbHa rpyma OcHoBHa rpyna
HUKHU T rpymna
a M+m c M+m c M+m c
T
b
Iapnexc | 11 | 1| 244,45+13,47 |35,62| 248,77+12,88 |36,49| 256,00+10,58 |33,44
Kerze, X | 240,1849,27 |32,09| 242,22+7,20 |22,74| 263,02+10,37 32,77
r/em | 12 |J1| 236,12+14,09 [39,83| 236,20+10,67 |28,22| 273,05+13,04 (41,21
X| 252,31+7,93 |25,06| 275,26%+4,13 |13,03| 273,59+6,07 |19,16
13 | A | 315,87+16,08 |45,47| 280,12+8,05 |21,26| 285,73+6,76 |21,36
X 296,22+13,92 |39,35| 292,62+4,81 |13,59| 291,67+10,88 |34,37
11-13| J1 | 266,40+11,18 |53,71| 254,75+7,22 |33,81| 271,59+6,25 |34,19
X| 259,17+7,09 |38,77| 268,42+5,09 |26,87| 276,09+5,66 |30,96

[Tpumirtka. [l — niBuata, X — XJIOMII.

[TopiBHsIIBHI JaH1 €KCKypcii TpyaHOi KIIITKHM Yy JiBYaT

npuBeeHi B Tab. 3.7.

O0CTEe)KECHHX TPyl

Ta6muus 3.7
[Tokaszuuku ekckypcii rpyaHoi KIiTky y aiBdat 11-13 pokis
ExenepumenTanbya KonTponbHa rpyna OcHoBHa rpyna
Bixk, pokiB rpymna P pyH pYy
M=+m o M+m c M+m c

11 2,00+0 0 2,00+0 0 3,90+0,17 0,56

12 2,25+0,16 0,46 2,28+0,18 0,48 2,90+0,23 0,73

13 2,00+0 0 2,00+0 0 2,30£0,15 0,48
11-13 2,08+0,06 0,28 2,09+0,06 0,29 3,03+0,16 0,88

Bupaszniiini BIAMIHHOCT1 €KCKYpCil TPYAHOT KIIITKU BUSIBUJIIMCA Y XJIOMUYUKIB  (TaOJI.

3.8). Tloka3Huku ekckypcii rpynHoi KTk XjaonuukiB 11-13 pokiB OCHOBHOI
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IpyNu TMEPEeBUIIMIN TMOKAa3HUKM CBOIX OJHOJITKIB, IO 3alMalOThCAd B I1HIIUX
rpynax, y CEpeIHbOMY B 2 pa3H.
Tabaumg 3.8

BuxigHi noka3HUKU €KCKYpCii rpyHOT KIITKU y XJomuukiB 11-13 pokis

ExcniepumenTanbHa
Kontponsha rpymna OcHoBHa rpyna
Bix rpymna
M=+m c M=Em c M+m (o]
11 2,00+00 0 2,10+0,11 0,31 4,30+0,16 0,48

12 2,60+0,17 0,51 | 2,20+0,14 0,42 4,50+0,38 1,17

13 2,25+0,17 0,46 | 2,37+0,19 0,51 4,80+0,30 0,91

11-13 2,26+0,09 0,44 | 2,21+0,08 0,41 4,53+0,17 0,89

3.2. ®yHKUIOHAJILHUH CTAH JUXAJbHOI TA CEPUEBO-CYAUHHOI CHCTEM

OdynkuioHanbHi mpodbu Illtanre (3aTpuMka JuxaHHS Ha BAuxy) Ta [eHul
(3aTpuMKa TUXaHHS Ha BUIMXY) CBiMUaTh MPO 3JaTHICTH OPTaHi3My MPOTHUCTOSITH
HeJlocTavl KucHio (Tadi. 3.9).

[TomiTHIIIE 3HWKEHHS CHOCTEPIraJioch y fAiBYaT 13 pokiB, HDK y XJIOMYHKIB
MOPIBHSHO 3 TTOKa3HUKAMH IPAKTUYHO 3I0POBUX JITEH I[HOTO XK BIKY.

TakuM 9MHOM, y MPAKTHYHO 30POBUX IIKOJSAPIB (OCHOBHA Tpyma), SK 1 MOBUHHO
OyTH, criocTepiraeTbcs OUTBINI TpUBaJla 3aTPUMKA JUXaHHS, HDK Y IIKOJSPIB, SKi
3aiimaroTeess y CMI'. 3 ypaxyBaHHsIM (yHKIIIOHATBHUX OCOOJIMBOCTEN OpraHi3My B

JITe BUPOOISIETHCS OUTBIIA 3IaTHICTh J0 3aTPUMKH JTUXaHHS.
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Tabmunsa 3.9

OyHKI10HAIBHI ToKa3HUKH npoou IllTanre 1 ['enui aiBuar 1 xmonuukis 11-13

POKiB
ExenepumenTanbHa KoHnTtponbHa rpymna OcHoBHa rpyna
. |Cra rpymna
Bix
Th IToka3zHuku
IIITanre I'enui IlITanre I'enui IIItanre I'enui
11 J 123,00+£2,17(15,00+1,03/20,63+2,15|13,13+1,52|25,20+1,14(14,60%0,68
65,72 02,71 6 6,05 c 4,26 c 3,61 c2,12
X |25,42+1,18|14,08+0,87|24,90+1,44/14,00+1,02/33,90+1,92(17,20+1,63
04,14 o 2,97 o 4,53 c 3,19 c 6,06 c 5,13
12 I 124,13+1,21/14,50+1,28(25,14+0,78|14,43+0,61/31,00+1,13|20,70+0,66
c 3,44 6 3,59 62,12 c 1,62 c 3,49 c 2,06
X 126,20+1,11|15,20+0,74/28,40+0,66|16,50+0,72/34,80+1,37|17,90+0,49
c 3,49 62,29 c 2,07 c 2,27 c 4,32 c 1,52
13 I 120,50+1,96/10,63+1,16(23,14+0,92|13,29+0,61|34,30+2,53|18,70+1,19
65,50 63,25 c2,41 c 1,60 c 7,97 c 3,74
X 126,75+1,33/15,25+0,95|28,13+0,62|15,13%0,44|35,70%2,79|20,10+2,06
03,73 c 2,66 c1,73 c 1,25 c 8,78 c 6,47
11-13| J |22,52+1,05(13,30%0,78|22,86+0,93|13,59+0,59|30,17+1,18/18,00+0,69
c 4,98 c 3,67 04,33 c 2,81 c 6,49 c 3,70
X 126,03+0,69/14,77+0,49|27,07+0,66(15,21+0,49|34,80+1,19/18,40%0,89
c 3,74 c 2,65 c 3,43 c 2,59 c 6,46 c 4,85

ITpumirtka. JI — niBuata, X — XJ10MIIi

4

TadJI.

3.10 HaBemeHO TOPIBHSJIBHY XapaKTePUCTHKY TOoKa3zHuUKa YJI

EKCIIEPUMEHTATBHOI 1 KOHTPOJIBHOI TPYI, SKa TOKAa3y€e MHOro aHaJoOT14HICTH 1

BIJICYTHICTh CTATUCTHYHOI PI3HUIII Y BCIX BIKOBUX TPYII.
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Tabmuus 3.10  IlopiBHsUIBHI

MOKa3HUKU YaCTOTU JUXaHHs A1BYaT 1 XxJIom4yukiB 11-13 poki

C | ExcniepivenTaibHa KoHntponbHa rpymna OcHoBHa rpyna
T rpymna
Bixk |a
T M=+m c M+m (o] M+m (o]
b
11 | A | 24,00+1,39 |3,65 |23,50+0,51|1,41 |18,20+0,26 |0,79
X |23,17+0,52 |1,75 |23,30+0,57 (1,77 |19,10+0,24 | 0,74
12 |4 | 22,13+0,45 |1,25 |21,86+0,58 | 1,57 |18,40+0,55 |1,71
X 123,60+0,55 [1,71 |[22,80+0,47|1,48 |16,40+0,32 |0,96
13 | A |22,50+0,81 |2,27 |22,71+0,43|1,11 |18,70+0,31 | 0,95
X |24,25+0,63 |1,75 |[23,00+0,47|1,31 |16,30+1,22 | 3,83
11- | A |22,83+0,54 | 2,53 |22,73+0,33 1,49 |18,43+0,23 | 1,19
13 | X |23,60+0,33 |1,73 [23,04+0,29 150 |17,27+0,48 |2,59

[Tpumirtka. JI — niBuata, X — XJIOMII.

[loka3HUKM  MBUAKOCTI  BAMXY Ta  BHIUXY MDK  KOHTPOJBHOIO 1
eKCTIEpUMEHTAIBHOI0 TpynaMu sk y xusomiB t=0,13-1,48; p>0,05) ctaTucTuyHo He

BiIp13HsUIMCH (Tadum. 3.11).



48

Taomuis 3.11

[lopiBHsIBHA XapaKTEPUCTUKA MOKA3HUKIB MIBUAKOCT] BAUXY Ta BUAUXY XJIOMIIB 1

nigyat 11-13 pokis

Bik, |IToka3| Ekcnepumentanbna | KonTpoabHa rpymna OcHoBHa rpyna
POKIB | HUKH rpymna
M+m o M+m c M+m c
JliBuaTa
11 P1 5,00+0,16 | 0,41 | 5,25+0,17 | 0,46 5,35+0,08 0,25
P2 | 4,64+0,19 | 0,48 | 5,44+0,12 | 0,32 4,70+0,19 0,58
12 P1 5,06+0,18 | 0,56 | 5,07+0,18 | 0,45 5,35+0,15 0,48
P2 | 456+0,19 | 0,49 | 457+0,18 | 0,45 4,55+0,29 0,94
13 P1 475+0,17 | 0,46 | 4,71+0,22 | 0,57 5,05+0,19 0,61
P2 | 463+0,14 | 0,35 | 4,36+0,15 | 0,38 4.65+0,18 0,59
11-13| P1 493+0,11 | 0,48 | 5,02+0,12 | 0,52 5,25+0,09 0,48
P2 | 461+0,10 | 0,43 | 4,82+0,14 | 0,61 4,63+0,13 0,68
XJromi
11 P1 521+0,08 | 0,26 | 5,25+0,12 | 0,35 5,55+0,14 0,45
P2 | 458+0,16 | 0,51 | 4,65+0,18 | 0,63 5,25+0,08 0,27
12 P1 5,00+0,14 | 0,41 | 5,35+0,09 | 0,24 5,50+0,18 0,59
P2 | 450+0,18 | 0,53 | 4,95+0,13 | 0,37 5,00+0,13 0,42
13 P1 456+0,21 | 0,56 | 4,69+0,14 | 0,37 5,35+0,11 0,35
P2 | 481+0,17 | 0,46 | 4,63+0,14 | 0,35 5,25+0,17 0,55
11-13| P1 5,08+0,10 | 0,47 | 5,00+0,09 | 0,43 5,47+0,08 0,46
P2 | 4,77+0,10 | 0,47 | 4,59+0,11 | 0,51 5,17+0,08 0,43

[Tpumitka. P1 — mBuakicTs BUIUXy; P2 — MIBUAKICTH BOUXY.

Hocnimkyroun GyHKIIIOHATRHUNA CTaH CEPIEBO-CYJMHHOI CHCTEMH Yy CTaHi

CIIOKOIO, PCECTPYBAINCA TaKli IIOKa3HUKH, AK! YaCTOTa CCPLCBHUX CKOPOYCHDb

(UCC), aprepianbumii Tuck (AT) (cuctoniunuii, miacroniuamii) (Tadm. 3.12).
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Tabmuusa 3.12

CepenHi NOKa3HUKHM YaCTOTH CEPLIEBUX CKOPOUYEHb 3a | XBUIMHY mKomsapis 11-13

POKIB
Bik TCBTa EKCHGP;B;ETMBH& KonTtponbha rpyna OcHoBHa rpyna
M=+m o M £m o M+m o
11 I | 89,14+0,46° | 1,21 | 85,50+0,58°| 1,66 | 79,80+0,16 | 0,48
X |87,48+0,23°*| 0,79 |85,20+0,33°*| 1,03 | 78,00+0,65 | 2,05
12 | 90,72+0,13 | 0,35 | 90,00+0,32 | 0,81 | 91,20+0,39 | 1,22
X | 85,80+0,27 | 0,82 | 85,20+0,25 | 0,78 | 73,80+0,43 | 1,33
13 I | 93,72+0,19 | 0,51 | 92,52+0,21 | 0,53 | 80,40+0,53 | 1,64
X | 89,22+0,23*| 0,64 | 85,50+0,26*| 0,71 | 79,80+0,78 | 2,45
11-13 | J | 91,26+0,17°| 0,79 | 89,16+0,26° | 1,21 | 83,76x0,27 | 1,47
X | 87,36+0,15*| 0,77 | 85,26+0,16*| 0,83 | 77,16£0,37 | 1,97

[Tpumitku: 1. I — niBuara, X— Xjomii;
2. ° - TOCTOBIPHICTH pi3HULl MK rpynamu p<0,001;
3. °* - mocToBIpHICTH pi3HUII MK rpynamu p<0,005;

4. * - nocToBipHICTH pi3HUIl Mk rpynamu P<0,0001.

VY ekcriepuMeHTaJIbHIN TPyl AiBYaT criocTepiranacs TEHACHINSA 10 30UIbIICHHS 3
BikoM UCC. AHanoriunuii 3B'130K 30epiraBcs i y KOHTPOJIbHIN TpyIIi AiBYAT.

YCC mkomsipiB €KCHEPUMEHTANIbHOI 1 KOHTPOJIBHOI TPyNm y CTaHi CIIOKOIO
NEepPEBUIIlyBaJla BEJIMYMHN YYHIB OCHOBHOI TPYIH, KpiM IOKa3HWUKIB AiBYar 12
POKiB OCHOBHOI rpymu, A¢ BiH O0yB aHajmoriuaum YCC 3 qiBuaTaMu KOHTPOJBHOI 1

€KCIIEPUMEHTAIBHOT TPYII IOTO XK BIKY.

3.3. Meroanka mnpoBeJdeHHs] TepaNeBTUYHHUX BIPaB €KCIEPUMEHTAJIbLHOI
rpynu T1a ii epeKTHUBHICTH

KontponbHa rpymna mKOJSApIB 3aliMalIUCs 3a 3arajbHONPUMHATOI0 KIACUYHOIO
METOJMKOO JIIKYBAJIbHOI TIMHACTHKHU. Y Wil TPyMl 3aCTOCOBYBAIUCS TPAIUIIIHHI
JUXaJIbH1 BIOPaBU y TMOENHAHHI 3 3arajJbHOPO3BUBAIOYMMHU Ta KOPETYBAIbHUMU
BrpaBamu. EkcnepuMeHTanbHa Tpyna 3ailmanacs 3a po3poOJIEHO HaMu

nporpamoro (izuuHoi peadumitamii aus giredt 3 XH3JI, sika BUKOpuCTOBYyBana
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MOriBChKI acaHW, AMXaJIbHY TIMHACTUKY, €JIEMEHTH pelakcalli 1 ayTOreHHOro
TpeHYBaHHSI.

Kypc 3actocyBanns Meroauku TB y KOHTpOJBHIN 1 eKCEPUMEHTANIbHIN rpynax
YMOBHO ToAauIsiBcs Ha Tpu nepioau: 1. IliaroroBumii mepion (tpuBanicte — 1
Micsitp); 2. OcHoBHUIM niepiof (6 micsuiB); 3. 3akimounuil nepion (1 micAisb).
3araibpHl 3aBAaHHS METOAMKHU TpoBelneHHs TB Oymu cnpsMoBaHi Ha 3MILHEHHS
3J10pOB's, BITHOBJICHHS Ta MOJIMIIEHHS (DYHKIIIT 30BHIIIHBOTO AUXAaHHA 1 CEPLEBO-
CYIMHHOT CHUCTEMH, HOpMaJTi3aIlito ICUXOEMOIIHOTO CTaHy, a TAKOX MiABUIICHHS
3arajbHOI Mpane31aTHOCTI.

B xokHY rpyIy mpu3HadaBcs iHCTpYKTOp 3 TB, skuii Mir Ha MpoTsI3i HABYAIBLHOTO
POKY TIPOBOJUTH 3aHSITTS 3 IHAMBIAYyaJIbHUM MIAXOAOM. Y TIpoleci 3aHSATh 1
CHUIKYBaHHS IHCTPYKTOpa 3 Y4HsIMH, XBopuMu Ha XH3JI, BuX0oBYyBanocs cBigome
BIJTHOIIICHHS IO BUKOHAaHHS (I3WYHUX BMpaB, HaBIIOBAJIACS BIIEBHEHICTh 0
BITHOBJICHHS, II0 MaJI0 OCOOJMBE 3HAYEHHS MiJl YaC BUKOHAHHS CaMOCTIHHUX
3aHATh. 3 IHCTPYKTOPAMU 1 0aThbKaMU MPOBOIUIUCS PETYJISIPHI METOANYHI 3aHITTS,
3arajibHi 300pH, P03’ ICHEHHS.

YacToTa 3aHATH 32 PO3KJIAJOM YPOKIB (PI3MYHOr0 BUXOBAHHS CTAaHOBHJIA TPH Pa3u
Ha THXKACHB (110 45 xBuJIMH). YacToTa CaMOCTIHHMX 3aHATH - 6-7 pa3iB Ha THOKICHD
(o 15-30 xBUJKH).

KosxHe 3aHATTS CKIagaIoch 3 YOTUPHOX YaCTHH: BCTYIHOI, MITOTOBYO0i, OCHOBHOT
1 3aKJIIO4HOI. Y BCTymHIM 4YacTtuHi 3aHATTS mnepeBipseTbess UCC ckopodeHs 1
MOOUTI3allisl yBaru y4HiB, TpuBaiicTh ii — 1-2 xBunmam. [linroToBua uactuHa
CIpsIMOBaHa Ha MIATOTOBKY /10 HACTYIMHOTO OCHOBHOTO HAaBAaHTAXKEHHS YPOKY. Y
[Mid YacTWHI CTBOpIOBaBCA (OH JUIsl  YCHINIHOTO BIUIMBY  CIEIiadbHUX
TepaneBTUYHUX BIpaB. [lig "ac mpoBeAeHHS MIATOTOBYOi YACTHHH IHCTPYKTOP
CIIOCTEpIraB 3a PEaKIli€l0 OpraHi3My Ha HABAaHTAKCHHs. |PHUBATICTH IMiITOTOBYOT
gactuHd — 10-15 xBuimnH. OCHOBHA YacTHHA 3aHATTI HEOOXIAHA UL HOCSTHEHHS
JIKYBaJIbHO-0310pOBUYOT0 edekTy. s NOCATHEHHS 1i€l METH 3aCTOCOBYBAIHUCS
3arajibHO3MIIHIOBAJIbHI 1 CHeliajdbHl BOpaBU. TpPUBANICTL OCHOBHOI YacCTHUHU

3aHATTA - 15-35 xBwiuH. B 3akiiouHiil 4acTUHI 3aHSATTS NPOBOAWINCH 3a
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METOJHMKOIO TTOCTYIIOBOTO 3HMKCHHS HABAaHTAXKCHHS. MeTa 3aKJIFOYHOI YaCTHUHU -
CTBOPEHHS YMOB ISl CIIPUSATIMBOTO MPOTIKAHHS BIITHOBHOI'O MEPIOy Ta JIIKBIJALlI1
BTOMU. TpUBAICTh 3aKIIOYHOI YaCTUHU BiA 3 10 7 XBUJIMH

Jisi TepaneBTUYHMX BIIPAB HA OPraHi3M JIIOAUHH.

Jly’e BaXJIMBUM Yy CHCTEMI1 HOTIB Te, 110 BOHU PO3IJISIAI0Th OPraHi3M JIOAUHU K
€IWHE IIiJie, SIK KOMIUIEKCHY CHUCTEMY B3a€MOIIOB’S3aHMX OpPraHiB Ta CHCTEM.
dizuyHa KyJIbTypa WOTiB, CHCTEMa CTaTUYHUX 1103 Ta acaH CHpSIMOBaHI
HacaMmrepe Ha MIABUINCHHS pyxiauBocTi xpeOra. “Iloza 3mii”, “mo3a motoca”
30epiraroTh PyXJIUBICTh XpeOTa, BiH CTa€ OJHOYACHO MIIIHUM 1 THYYKuM. BripaBu
“kauanka” 1 “MICTOK”, [0 BUKOPUCTOBYIOThCS Yy MIATOTOBYOMY IEP10/i, HE TUTBKU
3MIIHIOIOTh M'SI3M CIIUMHH, ajieé 1 TOHI3YIOTh Tl M'SI3U CIIHMHMU, 110 OEpyTh y4acTh B
JUXaHHI, MOJINIIYIOTh PYXJMUBICTh IPpyAHOI KIITKU. CiJl 3ayBakKUTH, 1110 poOOTa
HEPBOBOT CHCTEMU 3aJICKUTh Bij CTaHy XpeoTa.

3MIIHIOIOUN CEPIIEBO-CYJIMHHY CHUCTeMY He Oa)KaHO 3aCTOCOBYBATHU TPYIOMICTKI
BIIpaBH, 00 BOHU MOXYTh miABUIUTA AT 1 3aBHaTv mkoau cepio. [HaiiceKi Horu
iAKPECI00Th HEOOXIHICTh MPArHyTH 10 TOTro, 11100 BrpaBu i 3mirHeHHs CCC
NOOIYHMM IUISXOM BIUIMBAIM Ha cepie. Tpeba mam’saTaTd, IO BCl acaHu, MO0
TOHI3YIOTh M’SI3U YEPEBHOI1 CTIHKHM 1 SIKi BUKOHYIOTHCS y BUXITHOMY IOJIOKEHHI
JeXadyd ~ Ha  JKHUBOTI:  «I03a  KOHHUKa»,  «mo3a  3Mii»,  IiJBUIIYIOTh
BHYTPIIITHLOYEPEBHUN TUCK, HE JIOMYCKAIYHM MPU IIbOMY OIyCKaHHS miadparmu.
binpme Toro, BoHW 3AaTHI yTpuMyBaTu niadparmMy B TpyaHIA MOPOKHUHI Ha
HAaWBUIIIOMY PiBHI, Yepe3 Te ceple Mia Yac il pyxy MacaxyeTbcs 1 OJHOYACHO
OJIepKy€ JTOJAaTKOBE HaBaHTakeHHA. [lepeBepHyTI Mo3u: «mo3a A BCiX YaCTUH
TiTa», «CTiKa HA TIeYax», — MOJIETHIYIOTh POOOTY cepisl THM, IO TPHUTIK
BEHO3HO1 KpPOBIi BIIOYBAETHCS IMiJT €0 CHUJIM Bard Tijia, TOOTO camoruimBoMm. Ilpu
BUKOHAHHI ITUX BIPaB 0 M'S3IB CEPIsl HAAXOAWTH OUIBIIE KPOBi, Y PE3yIbTaTi
4Oro Cujia Horo CKOpo4YeHb 30UTbITy€eThes. Jlesiki aBTOPH BBAXKAIOTh 3aHATTS IUMH
acaHaMM HEOE3MEeUHUMH, OCKUTBKH «CTIMKa Ha TOJIO0B1» UM MiIHIMAHHA TyayOa 1 HIT
M OpSAMUM KYTOM J0 IIHI MOXYTh BUKIWMKATH MmiaBuiieHHS AT. 3 ¢izuunoi

TOYKU 30py “‘CTiiiKa Ha TroJiIoBI” OOYMOBIIIOE PO3IIMPEHHS KPOBOHOCHUX CYIUH 1
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ynoBiutbHeHHST YCC. Tomy mepeBepHYTI MO3M HE MOXYTh MPHUBOIUTH [0
migBuineHHss AT. YV craTuuHUX BIpaBax M's30Ba AISUIBHICTH, @ OCOOJMBO CEpIld,
MiHIMaJIbHa, aje IIJIKOM JIOCTaTHS, 1100 OKpEeMO B Kamiispax, HAIpUKIald, MKIpU
He BIJOYBaJIOCS 3aCTOIO KPOBI 1 MiATpUMYBaBcsa HopMaibHuidl AT.

barato BopaB HOriB € €eAMHUM 3aCO00M TOHI3aI1lli BEr€TaTUBHOT HEPBOBOT CUCTEMH.
Tak, HanmpukiIaja, MO3W CHAIHHSI: «I03a JIOTOCA», «I03a HAITBIOTOCA», «3pydyHa
103a», CTUMYJIIOIOTh HEPBOBI CIUICTCHHS MPOMEXKHHH, «I103a WOTH» CTUMYITIOE
ni4epeBHE CIIETIHHS, «I103a JJI1 BCIX YaCTHH T11a» - TIIOTKOBE 1 Tinodis.
Bcebiuna nist Ha xpeOeT CHpUATIMBO BIUIMBAE HA CHUMIIATUYHI HEPBH 1 BY3JIH.
«Ilo3a 3Mii» Ta «MepTBa 103a» 3aCIOKOIIOTH HEPBOBY CHCTEMY, 3HIKYIOTh
JpATIBIMBICTh 1 3HIMAIOTh Oe3COHHS. BukKoHaHHS neEpeBepHYTUX 103 A00pe
IIOHOBJIIOE CWJIA. ['OJIOBHHMH MO30K Yy IIbOMY ITOJIOXKCHHI JI0Ope 3a0e3neuyeThes
KpPOB't0, IO CHpHSE KpamoMy HOro »UBJEHHIO. [IpM 3aKMHYTOMY ITOJIOKEHHI
T'OJIOBU B «I1031 prOM», ceplieM Kpallle oCTa4aeThCsl KPOB 10 MO3KY 1 Tinmodi3y.
[Ipu 3BHYAliHOMY JHMXaHHI B JIET€HAX METa0OJIi3M HE MOXKe BiIOyBaTHUCS
JOCTaTHLO, 00 IS LBOTO0 HEOoOXigHO, MO0 siIkoMora Oinblla ajabBeosspHA
NMOBEpXHs Oyja 3aloBHEHA IOBITPSAM, a TAaKOX HEOOXITHE CTHUCKAHHS JIeTE€Hb
niadparMoro g 4Yac BHAMXY 1 MakcUMalibHE 30UIBIICHHS 00’€My JIereHb TP
BIIMXY, Y PE3yJIbTaTI 4Ooro Oy/ie MOBHA BEHTUJIALIS yCiX IUISHOK JIETEHb.

B cucremi #oriB € 6arato Bmpas, IO 3/JaTHI NMOCHJIMTH €JIACTHYHICTH JICTCHEBO1
TKaHUHH, TOJINIIUTH PYXJIUBICTh TPYAHOI KIITKU. 32 TBEP/KEHHSIM DSy aBTOPiB
[29], yci HOTIBCHKI BIpPaBH CIPHUSAIOTH MOTIMOJICHHIO aKTy JAWXAHHSA, MPH IOMY
BIUX 1 BUAUX CTajdd TPUBAJUMH, BHACTIIOK YOro JO JIETEHb HAJAXOAHWTH 3
HaBKOJIMIITHBOTO TIOBITPsI OuIbIIe KUCHIO, IO TPH 3BUYaiiHOMYy nmxaHHi. OmHi
acaHu MOXYTh CHJIBHO CTHUCKATH TPYAHY KIITKY, IHIII — PO3MPAMIAIOTH ii, a 11e
CIIPHUSI€ MOMJIMBOCTI TTOBITPIO MPOHUKATH B HAWBIMIAICHIII JUISTHKY JIeTeHb. [l
Jac BUKOHAHHS acaH, M0 BHUKIUKAIOTh 3MIIHEHHS YEPEBHUX M'A31B, KYIOJN
niadparMu 3A1MMAETbCS Bropy 1 THCHE Ha HUXKHIO YAaCTUHY JIEr€Hb, TUM CaMUM
BUKJIMKAIOYM PO3UIMPEHHS CEpPEeAHBbOI Ta BEPXHbOI iX yacTuH. [Ipu BUKOHaHHI

«II03M KOHHKa» HOY>KE CHIIBHO 36iJ'IBHIy€TBC$I mIoma IMOBCPXHCBUX JICTCHCBUX



53

anbBeosl. BUKOHYIOUHM 1110 103y, JIEKaYW Ha KUBOTI, INMTMOOKUN BAMX 3 3aTPUMKOIO
IUXaHHS Ha MHUTHh MPH MITHATHX HOTaX MiIBUIIYE BHYTPIIIHBOUEPEBHHUH THCK,
3HIDKYIOYM TUCK y TPYAHIN MOPOXHUHI, 1[0 B PE3yJbTaTl YOTO JIEreHl MOBHICTIO
PO3LIUPIOIOTHCA 1, TAKUM YMHOM, B HUX TMOJIMIIYEThCS Ta3000MiH. JlomomararoTh
MOJTIMIIIUTH POOOTY JIETEHb 3aHSTTS «1103010 pubuy». [Ipu 3ruHanH1 Tyay0a 3 ynopy
Ha TOJIOB1 1 CIAHMII PO3LIUPIOETHCS TPYJIHA KIITKA, 3aBASKA YOMY W JIETEHI, 1 B
pe3ysbTaTi PO3KPUBAETHCSA TopiioBa IuinHA. [Ipu 1bOMYy yTBOPIOIOTHCA YCi
CHPUSTIMBI YMOBH JIJIsl IPOHUKHEHHS MOBITPS B Ip1OH1 OpOHXH, SIK1 3a3BUYAH, IPU
HOpMAaJIbHOMY TOJIOKEHHI Tij1a, He OepyTh y4acTi B 00OMiHI ra3iB. BHacii10k 11b0ro
30UTBIIY€ETHCA TUJIONIA aJbBEOJ, MIJBUIYEThCS BHYTPINIHBOJIETEHEBUM THUCK 1
TaKUM YMHOM MOJIMIIYETHCS Ta3000MiH HaBITh TOJl1, KOJIU JeTreHl HeakTuBHI. Kpim
acaH, € JMXalbHI BIpaBH, IO 37aTHI 3MIIHUTH 1 O3J0POBUTH BCIO JUXAIBHY
cuctemy. Jlo HuUX HanmexuTh KoMmIUiekc BOpaB «JloOporo panky, coHue!»
(Ta6m.3.13).

OcHOBHUI TepioA CKIAAAEThCSA 13 3aKpIIJICHHS KoMIuiekcy «JloOporo panky,
COHIle!», HaBUaHHS TEXHIIl «OBHOTO JMXaHHSI», acaH, €JIEMEHTIB periakcarii i
ayTOTreHHOT'0 TpeHyBaHHs. /[0 ApeHaKHUX BIIpaB BITHOCSATHCS TaKl acaHU: «CTIHKa

Ha IIJIeYax», «I103a JJIS BC1X YaCTHH TIIa», «KayalIKa.



Tabauusg 3.13

Kommieke Brpas “JloO6poro panky, conue!”

3MICT KOMILIEKCY

Cxema

MeTtoanuni
peKoMeHaaIli

2

3

4

Criiika - HOTH pa3oM, PYKH B3JIOBXK
Tysy0a, 3pOOUTH BIUX.

Crexuru 3a
MPaBUIIBHOIO
IIOCTAaBOIO,
BUIUX
MMOBUIbHHUH 1
CIOKIMHHH.

OnHOYaCHO 3 BAWXOM MITHSATU PYKU BrOpY.

JduButucs
BIOpY,
MPOTHYTHCS
Ha3aj, He
3TUHAIOYM HIT
B KOJIIHHUX
cyriobax.

Ha Buanxy Haxwi1 BIiepe i MOKJIACTH
JOJIOH1 PYK Ha MIJJIOTY, HabIll PYK
BUTATHYTI BIEpE]], MapajyeabHo 0 CTYIHIB
HIT.

Horu B
KOJIIHAaX HE
3THHATH.
Hamaratucs
00 INIISIM
TOPKHYTHUCS
KOJIIH.

[lepenectn Bary Tijia Ha PyKH 1 3 BIUXOM
BiZICTABHTH IPaBy HOTY Ha3aJ, TOPKHYTHCH
KOJIIHOM ITiJIJIOTH.

3irHyTH JIiBY
HOTY B KOJIiHI 1
MPUTUCHYTH
CTETHO J10
Tynyoa.

3poOuTH BUIUX, TOCTABUTH JIiIBY HOTY
TIOPSJT 13 TIPaABOIO.

Pyku mpsimi.

3 BUAUXOM, 3ITHYBIIN PYKH, OITYCTUTHCS
Ha TTOTY, Ta3 migHATui. TopkHyTHCS
iJTOTH YOJIOM YU MiT00PIIIIM, a TAKOXK
TPYJAbMU, TOJOHSIMH 1 AJBILSIMU HIT.

|
7
q
A
e

[Hm1 yacTuHM
TiJa HE
TOPKAIOThCS
10T H.
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[Tponowxenns Tadmumi 3.13

1 2 3 4
7. | 3poOUTH BIUX 1 NPOTHYTUCA Ha3a. o) Pyku
? BUTIPSIMHTH.
8. | 3pobutu BUIKX 1 NIAHATH Ta3 Bropy, Horu B
JIOJIOHI 1 CTYITHI IPUTUCHYTI J10 MIJIOTH. A KOJIIHaX He
3TUHATH.
9. | Ilepenectu npaBy HOTY BIEPE]I, TIOCTABUTH [To3za
ii MK pykamu. 3poourtu Baux. Komino o aHayioriysa 4-
J1BOT HOTH TOPKAETHCS MIAJIOTH. h i BIIpasl.
Horu
3MIHIOIOTHCS
MICIIIMH.
10. | 3poOuTH BUIUX, IEPEHECTH JIBY HOTY Horu B
BIIEpE/I /10 TIPAaBOi, HAXWIIUTHUCS BIEPE]I. KOJIIHaX He
sruHatu. [lo3a
MOBTOPIOE 3-10
BIIPABY.
11. | 3 BAMXOM IIJIHSITH PYKH Bropy, 0 BukonyBatu
IPOTHYTHCS Ha3a. aHaJIOT1YHO 2-
( i BIIpaBi.
12. | Criiika HOTH pa3oM, PYKH B3J0BX TyJyoa. 0 [To3a
aHasioriyia 1-
i BIIpaBi.
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VY mporeci 3aHATTS y4HI BUKOHYBAJIM HAaBaHTAKCHHS HHU3bKOI IHTEHCHBHOCTI 3

nynbcom 110-130 yn/xB. [lo mporec Binbopy (i3MYHMX HAaBAaHTaXEHb BITHOCATH

BU3HAYCHHS OCHOBHUX CKJIAJOBHX: KIUIBKICTh TOBTOPEHBH BIPABH; TPHUBATICTH

KOXXHOT BITPaBH; MIBUJIKICTh BUKOHAHHS BIIPaB; TPUBATICTh IEPEPB 1 3MiHA TXHHOTO

XapakTepy; YCKJIaTHEHHS BIPAaB; BUX1THE MOJIOKEHHS.
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HaByaHH#A TexHili «TOBHOI'0 JUXAaHH.

[Tpy HaBYaHHI TEXHIIlI «IIOBHOT'O JUXAHHSI» KOPUCTYBAINCS BH3HAYCHHSIMHU TPHOX
BUJIU JUXAHHS: «HIKHE» («IiaparMalibHey), «cepeHe» («TPyAHE») 1 «BEPXHE»
(«xmrounyHey). «IloBHE AUXaHHSAY - TI€ TIOE€THAHHS ITUX TPHOX BHIIB.

Jlo3yBaHHS OKpEMHUX BHJIIB JTUXaHHS CIIOYATKY CKJIanano 1 XBWIMHY, yepe3 KOXKHI
3-4 nHi 30uTbIIyBanacs TpuBamicTh auxaHHd Ha 30 cekyHna. Komum vac Bmpas
TpHUBaB 3 XBWJIMHU, BIIPAaBU BUKOHYBAJIUCS MPOTITOM 2 THXKHIB.

HaBuaHHS «TOBHOMY JUXaHHIO» MIOYUHAJIOCS 3 OKPEMHUX HOTO BUJIIB.

TexHika «HUKHBOTOY» JIMXaHHS.

Ilepm 3a Bce HEOOXITHO HABYUTUCA JHUXaTH 3a JIOMOMOTOK aiadparmu.
[TounHarOYM HABYAHHS 3 «HW)KHBOTO» JTUXAaHHS, TpeOa 3aiiMaTHCS B TOJIOKCHHI
JIeKauM Ha CIIUHI, Yepe3 Te M0 y TaKOMY TOJIOKCHHI Tija Kpale po3cIadITFoThCS
M’si31 yepeBHOT CTiHKU. [loyoxeHHs cTosiuM («CTiiKa 1mo3a») 1 cuiasayu (mo3u —
«JIOTOC», «HATMIBIOTOCY», <GBPY4YHaA», «alMa3Ha») BHUKOPHUCTOBYBAJIHUCS IICIS
OCBOEHHSI BIIPABH JICKAYH.

TexHika BUKOHAHHS: TICIIA TOBHOTO BUNXY, OJHOYACHO BTATYETHCS JKHUBIT, MOTIM
pOOHTHCS TOBUIBHMHM BIWX depe3 Hic — miagparmMa po3cinabiseTbes, JIETCHi
HAIIOBHIOIOTHCS TOBITPSAM, JKHMBIT BHUIHUHAETHCA. Ilicias HampyXeHHS M S3iB
KUBOTA, KUBIT PO3AYETHCA, BAUX MPUIUHUTA. Ha BUIUXY JKUBIT BTATYETHCH,
MOBITPS BUTICHAETHCA 3 JIET€Hb. BauxX 1 BUAMX NOBUHHI OYTH IIJIaBHUMH, 1
BUKOHYBaTHCs 0€3 3ailBOr0 Hampy>XeHHs. Y I[bOMY TUXaHHI Oepe ydacTh JHUIIe
niadparma, pedpa 1 MbkpeOepHi M'S3M MOBUHHI 3aluIIaTHCS HepyXxoMumu. Jlis
KOHTPOJIIO TUXAaHHS TOKJIACTH JTOJIOHI Ha KUBIT.

[Ticas OCBOEHHS TEXHIKA «HWIKHBOTO» JMXaHHS, TMEPEXOIWIN 10 HaBUYaHHS
«CepPEeTHBOTOY.

TexHika «cepeaHbOT0» TUXAHHS.

[Tpu boMy BH/I1 TOBITPSI 3aIMIOBHIOE JIUIIE CEPEAHIO YACTUHY JIET€Hb, TOJI1 K IJIeYl

1 JKMBIT BIIHOCHO HepyxoMi. He  momyckatd BHIMHAHHS JKMBOTA. YBara
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KOHIICHTPYETbCSI Ha pedpax rpyaHoi KiIiTkU. [lomokeHHs Tina Take, 110 1 MpHU
BUKOHAHHI «HWKHBOTO» JIMXAHHS.

TexHika BUKOHaHHS: pOOMMO MOBUIbHUM, PIBHUM BHJIUX uepe3 HIC, pedpa mpu
bOMY oIycKaroTbcs. [loTiM poOuMO MOBHUMA, TpUBAIUN 1 CIIOKIMHUIA BIUX, TIPU
IbOMY TPyAHa KJITK PO3IMIMUPIOEThCA. Tpeda CTEUTH, 00 i Yac BAUXIB TPyAU
HE MiiiManucs.

PekoMeH1yeThCSl TOKJIACTU JIOJIOHI 3 000X CTOPIH TPYAHOT KIITKU 1 CTEXKHUTH 3a il
OITYCKAHHSM 1 PO3IIUPEHHSM.

TexHika «BEpXHBOTO» JTUXAHHS.

[Ipy HaBYaHHI «BEPXHBOTO» JWXAHHS 3aCTOCOBYBAJIMCS Ti X T03u. Bes yBara
KOHIICHTPYETHCS HA KITFOUHIIIX 1 medax. [Ticis BUauXy poOUTHCS MOBUILHUN BIUX
4yepe3 Hic, Iuledl Ta KIIIOYMIN MITHIMAIOTHCS, KUBIT 1 HUKHS 4YacTUHA TPYAHOT
KJIITKH - HepyXoMmi. [1oTiM micist MOBIILHOTO BUUXY, TIJI€Ul OIyCKAIOThCS BHU3.
PexomeHyeThCS MOKIACTH JOJIOHI Ha KIIOYMIN 1 KOHTPOJIOBATH MiAHOM 1
OIYCKaHHS KIIOUMIb 1 miuedeil. KpiM BUKOHaHHS «BEPXHBOTO» IUXaHHS, Tpeda
OyJ10 MMOBTOPIOBATH «HIDKHEY 1 «CEPETHE» TUXAHHS.

[Ticnsa omaHyBaHHS «HIDKHIM», «CEPEIHIMY» Ta «BEPXHIMY» AUXAHHSAM, MPUCTYIATH
710 OCBOEHHSI «TTOBHOTO» JIMXaHHS.

TexHIKa «IIOBHOT'O JUXAHH.

«IToBHE TUXaHHS» CKIANAETHCA 3 YOTUPHOX (a3:

1 daza — Buamx;

2 ¢aza — BOuX )KUBOTOM

3 da3za — BAMX, 3 PO3MIUPEHHIM TPYTHOT KIITKH;

4 ¢aza — IPOJOBKEHHS BANXY, 3 MAHIMAHHSIM KITFOUHUIIb 1 TIICYEH.

VYcigotupu ¢a3u HeoOXiTHO TOETHATH B OJWH 3arajIbHAM, XBHJICTIOIOHUHA PyX BijT
KUBOTA BrOPY.

[Tpu mosBi arickoMOpTy BUKOHAHHS BIPABU NMPHUIHUHIIOTH. BripaBa BUKOHYETHCS

Big 1-3 XBHJIMH.

Hapuanns TexHiui penakcailli 3 eieMeHTaMU ayTOT€HHOTO TPEHYBaHHS.
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VY TexHii po3ciabiieHHsS BUKOPUCTOBYIOTHCS TPU BapiaHTH BIIPaBU «MEPTBa
no3a». Ilepmwmii BapiaHT HaW3py4yHIIUN Uil pO3CIIaOJICHHS: JieKayu Ha CIUHI,
PYKU B3IOBX Tyly0Oa. Jpyruil BapiaHT: jeXaud Ha CIHHI, PYKd 1O OOUABI
ctoponn ronoBu. XBopuM Ha XH3JI Tpeba BigmaBaTu nepeBary TpPEeTbOMY
BaplaHTy: Jie)ayl Ha JKUBOTI, pyKU B3J0BXK TyinyOa. KokeH BUKOHYE 110 BIpaBy,
K MoMmy 3py4HoO. Llg BOpaBa BUKOHYETHCS MICHsI 3aBEpUICHHS KOMILJIEKCY acaH, a
TaKOX 32 HEOOXITHOCTI Micis OyAb-SKOT aCaHU Y KOMILJIEKCI.

[lepmnit BapiaHT acaHuW «MepTBa IMMO3a»: JEKayl Ha CIWHI, PyKH B3IOBXK TyiyOa
noJioHsaMu goropu. Horu mnpsmi, oui 3aruitomieHi. J{uxaHHs CHOKiiHE, piBHE,
HETJIMOOKe, pUTMIYHE.

TexHika BUKOHAHHS JIPYroro Ta TPETHOTO BaplaHTIB aHAJOT1YHI EPIIOMY.
MertoanyHl BKa3iBKH: I[[00 TMOBHICTIO BIAKJIIOYUTHUCS BIJ  30BHIIIHBOT'O
CepelIOBHINIA Ta PO3CIAOUTH M’ 53U, PEKOMEHIYEThCS 30CEPEANTH YyBary Ha
JIUXaHHI.

JUist BIAYYTTS TEXHIKM PO3CIa0JIeHHs, HOBAauyKaM MPOIMOHYETHCS HacaMIiepe]
BUKOHATHU BIPABU 3 HANPYKEHHSIM:

1.B.m. — nmexxaun Ha CHHHI, PYKH MOpsSMi MO OOWJBI CTOPOHH TOJIOBH.
HamnpyxuTu M’s31 BChOTO TiJIa 1 KIHIIIBOK, BITYYTH CKOBaHICTh. Ilicis 2-5 cekyHn
y IbOMY CTaHi, Pi3KO IMIHATH PYKH Bropy Ta po3CIa0UBIIN 1X ONYCTUTH YHU3.

2.B.n. — nexauu Ha CIUHI, pyKH y370BX Tyiayba. CipoOyBaTu He Habarato
MITHATH PYKHU Y AUISHIN TUIEYOBUX CYTI001B, HE BIIPUBAIOYHU MPHU IbOMY KHUCTI Bij
mijoru. Takok HeoOXiTHO CTIPOOYBATH IITHSITH HOTH, HE BIIPUBAIOYH IT  ATH.
Cnig mam’aTaTv, 0 BIIYYTTSA BaKKOCTI HE 3aBXKJIM BHUKJIMKA€E MOTPIOHUIN edeKT
po3cmabnenns. Tomy y Takux BHUMAJKAaX pPO3CIAOSUIHCS 32 JOIMOMOTOIO
KOHIIEHTpAIlii yBaru Ha BiT4yTTi HEPYXOMOCTI.

Hagami TtexHika po3ciabiieHHS TOEAHYyBajlacs 3 €JIEMEHTaMU ayTOT€HHOTO
TpeHyBaHHs. [HCTpyKTOp 3 (i3MUHOI peabdimiTallii OrojomnryBaB TEKCT HEOOXITHUX
cinoBecHux (popmyn. Lli popMynu MOBLIRHO MOBTOPIOBANUCS Yy CTBEpAHINA dopmi

Bin 3 nmo 6 pasiB. Ilo Mipi 3aCBO€HHS AayTOTPEHIHTY, KUIBKICTh MHOBTOPEHB
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cioBecHUX (OpMyJ TMOCTYNOBO 3MEHUIyBajiacd. BinmpanboBaHa Ta 3acBO€HA
cxeMa (opMyIl y MOAATBIIOMY MMOAYMKH IPOTOJIONIYBAIACS CAMUMH IIKOJISIPAMHU.
Pesynpratn  nocnipkeHHs €(EKTUBHOCTI METOJUK TEPaneBTUYHUX BIIPaB,
3aCTOCOBaHUX Yy CHEMEArpynax.

AHani3 TUHAMIKH JOCHIPKEHUX MOKa3HUKIB (hI3UMYHOTO PO3BUTKY, MPOBEICHUM 110
1 micias Kypcy TEpameBTUYHHX BIPaB, JJO03BOJSIE BU3HAYUTH iX MO3UTHUBHY
JTUHAMIKY B IIKOJISIPIB YCIX TPYIL.

Pesynbrati OmiHKU (Qi3UYHOTO PO3BUTKY OOCTEKEHHX EKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIH
710 1 IICJIS EJAaroriYyHOTO eKCIIEPUMEHTY HaBeIeHo B Tab. 3.14.

JlocnmipkeHHsT cepeHIX TMOKa3HUKIB (DI3UYHOIO PO3BUTKY IICIAS BUKOHAHHS
METOJIMKH 3 TePArieBTHYHUX BIIPaB, [0 MaiKe BC1 MOKA3HWKH y XJIOMIIIB 1 JiBUaT
3a3HaJIM TO3UTHBHUX 3MiH, aje He BCi BOHHM Oynu goctoBipHuMHU. Lle cTocyeTbes
MOKAa3HUKIB JOBXUHH TiJIa, MAaCH TUIA, KUTTEBOI EMHOCTI JIET€HIB 1 OKPY>KHOCTI
rpyaHoi KiTKHM. ToOTO BCIX MOCHIIKEHUX IOKAa3HUKIB (DI3UYHOTO PO3BHUTKY
XJIOTIIIB 1 A1BYAT BIIHOCHO BIKOBHX T'PYII.

[Toka3zHuku (PI3UYHOTO PO3BUTKY OOCTEKEHHX IIKOJISAPIB KOHTPOJIBHOI TPYIIH, SKI
NPOUIIIIIM CTAaHAAPTHUM KypC TEepaneBTUYHUMH BrpaBamu (Tabn. 3.15), Takox

cBiqUaTh po JIOCSTHEHHS [MIO3UTUBHUX 3MIH.
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Taonuus 3.14

Xoniri JliBuaTa
ITokasHuku Bixk, [IepBunHe [Ticns xypcy t p [IepsunHE [Ticnga kypcy t p
POKIB | OOCTEXEHHS TB 00CTEKECHHS TB
Mz+m Mz+m Mz+m Mz+m

Hosxuna Tima, cm | 11 | 146,42+1,04 | 149,83+0,94 2,42 <0,01 147,57+2,09 151,71+1,98 2,05 >0,05
12 | 153,50+1,39 | 156,00+1,18 1,56 >0,01 148,38+2,49 151,13+2,36 1,25 >0,01
13 | 158,00+2,01 | 160,38+1,86 1,21 >0,01 162,38+1,18 164,00+1,13 1,07 >(,01
11-13 | 151,87+1,19 | 154,70+1,07 1,88 >0,05 153,00+1,83 155,78+1,65 1,49 >0,01
Maca Tina, kr 11 35,25+1,59 36,92+1,62 0,93 >0,01 36,14+2,26 37,71+2 49 0,72 >0,05
12 38,70+1,16 40,10+1,29 0,89 >0,01 35,13+£2,34 37,00+2,45 0,85 >0,01
13 46,88+2,48 48,50+2,27 0,74 >0,05 51,25+2,55 52,75+2,93 0,64 >0,05
11-13| 39,50+1,29 41,07+1,29 0,98 >0,01 41,04+2,07 42,69+2,14 0,80 >0,01
XEJIL, n 11 1,68+0,04 2,36%0,03 2,62 <0,005 1,46+0,12 2,12+0,11 1,38 >0,01
12 1,71+0,05 2,52+0,05 2,53 <0,001 1,16+0,15 2,03+0,15 2,23 <0,05
13 1,93+0,09 2,83+0,09 2,14 <0,005 1,70+0,11 2,51+0,11 1,72 >0,01
11-13| 1,76+0,04 2,53+0,04 2,96 <0,001 1,44+0,08 2,23+0,08 1,98 >0,05
OxpyxHicts| Boux | 11 70,92+1,45 76,41+1,48 3,21 <0,001 72,43+£1,99 77,00+1,72 2,37 <0,01
IPpyAHOI | BUIUX 68,92+1,45 68,50+1,51 0,24 >0,05 70,43+1,99 68,57+1,75 0,96 >0,05
KJIITKH, CM | maysa 69,92+1,45 70,42+1,44 0,29 >0,05 71,43+1,99 70,71+191 0,37 >0,05
Bmx | 12 76,50+0,91 82,20+0,94 4,19 <0,001 71,88+1,47 77,25+2,17 2,81 <0,01
BUJMX 73,90+0,84 73,80+0,93 0,08 >0,05 69,63%1,36 68,63+1,91 0,55 >0,05
naysa 74,90+0,84 75,80+0,93 0,68 >0,05 70,63%1,36 70,63+1,91 0 >1,00
Bmx | 13 81,63+1,89 86,25+2,10 2,31 <0,01 84,88+2,73 89,50+2,67 1,99 >0,05
BUJMX 79,38+1,80 78,00+2,25 0,69 >0,05 82,88+2,73 81,00+2,69 0,81 >0,01
naysa 80,38+1,80 80,12+2 23 0,13 >0,05 83,88+2,73 83,25+2,66 0,27 >0,05
Bmux | 11-13 | 75,63+1,13 80,97+1,13 3,56 <0,0001 76,57%+1,75 81,43+1,76 2,60 <0,005
BUJMX 73,37+1,10 72,80+1,13 0,38 >0,05 74,48+1,75 72,91+1,74 0,84 >0,01
naysa 74,37+1,10 74,80+1,12 0,29 >0,05 75,48+1,75 75,04+1,76 0,24 >0,05




Taomuis 3.15

[Noka3Huku (pi3MYHOr0 PO3BUTKY OOCTEKEHUX KOHTPOJIBHOI IPyIU

Xomiri JliBuaTa
[TokaszHuku Bixk, [lepBunne | Ilicas xkypey t p [IepsunHE [Ticnga kypcy t p
POKIB | OOCTEKEHHS TB 00CTEKEHHS TB
Mz+m Mz+m Mz+m Mz+m

JloBk1Ha Tina, cM 11 147,20+1,04 | 150,50+£1,09 | 2,26 <0,01 147,63+2,59 | 150,25+2,20 1,20 >0,01
12 154,00+0,99 | 156,20+0,87 | 1,62 >0,01 150,57+£1,23 | 153,00+1,09 1,60 >0,01
13 159,25+0,94 | 161,00+0,88 | 1,30 >0,01 160,57+0,69 | 162,43+0,65 1,60 >(,01
11-13| 153,07+1,09 | 155,54+0,98 | 1,28 >0,01 152,68+1,56 | 155,00+1,42 1,34 >(,01
Maca Tina, kr 11 35,70+1,25 | 37,70+£1,22 | 1,27 >0,01 36,88+2,39 38,50+2,61 0,72 >0,05
12 42,40+0,76 | 43,80+0,63 | 1,19 >0,01 35,57+1,65 37,43+1,89 0,99 >0,01
13 46,63+0,99 | 48,25+0,88 | 1,18 >0,01 45,00+1,41 46,43+1,45 0,85 >0,01
11-13| 41,21+1,03 | 42,89+0,97 | 1,19 >0,01 39,05+1,39 40,68+1,44 0,97 >0,01
XEJIL, n 11 1,64+0,07 2,22+0,06 1,61 >0,01 1,54+0,13 2,13+0,13 1,16 >0,01
12 1,87+0,06 2,48+0,04 1,91 >0,01 1,43+0,10 2,14+0,13 1,48 >0,01
13 2,14+0,05 2,88+0,04 2,47 <0,01 1,89+0,05 2,51+0,06 1,88 >0,05
11-13| 1,86%0,05 2,50+0,05 2,00 >0,05 1,61+0,07 2,25+0,07 1,73 >0,05
OKpYXXHICTb | BJIUX 11 73,60+1,30 | 79,10+1,10 | 3,55 <0,001 74,00£2,04 717,63+2,47 1,71 >0,01
IPpyAHOI | BUIUX 71,50+1,28 | 71,80+1,10 | 0,19 >0,05 72,00%2,04 70,50+2,29 0,72 >0,05
KJIITKH, CM | may3a 72,50+1,28 | 73,70+1,15 | 0,77 >0,05 73,00+2,04 72,38+2,33 0,30 >0,05
BJIMX 12 76,70+0,62 | 80,80+0,81 | 3,43 <0,001 70,43+1,31 74,86+1,59 2,61 <0,01
BUJMX 74,50+0,56 | 73,70+0,68 | 0,72 >0,05 68,14+1,14 67,71+1,53 0,26 >0,05
naysa 75,50+0,56 | 75,60+0,67 | 0,09 >0,05 69,14+1,14 69,57+1,57 0,26 >0,05
BJIMX 13 77,00+1,00 | 82,38+1,19 | 3,64 <0,001 75,29+0,94 79,86+0,88 3,39 <0,005
BUJMX 74,63+1,02 | 74,75¥1,09 | 0,08 >0,05 73,29+0,94 73,14+0,91 0,11 >0,05
naysa 75,63+1,02 | 76,75+¥1,09 | 0,77 >0,05 74,29+0,94 74,86+0,91 0,42 >0,05
Bmux | 11-13| 75,68+0,64 | 80,64+0,63 | 4,39 <0,0001 73,27+0,97 77,45+1,11 2,90 <0,001
BUJMX 73,46+0,62 | 73,32+0,59 | 0,13 >0,05 71,18+0,96 70,45+1,07 0,51 >0,05
naysa 74,46+0,62 | 75,25+0,59 | 0,72 >0,05 72,18+0,96 72,27+1,08 0,06 >0,05
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Taonuis 3.16

Kopensiiitnuii B3aeM03B’ 130K MOKa3HUKIB (DI3MYHOTIO PO3BUTKY MICIS KypCy T€paneBTHUHUX BIPaB

ExcnepuMmenTasbHa rpymna ’ KonTtponsHa rpymna ‘ OcHoBHa rpyna
Xmomiti

Hos- | Maca | OxpyxHictb rpyanoi| XKEJI | los- | Maca | OxpyxHictb rpyanoi| XKEJI | los- | Maca | OxpyxHicTb rpyaHoi | XKEJI

KWHA | TuUTa KJIITKH JKWHA | TLTa KIIITKH JKWHA | Tina KIIITKH

TiIa naysa | BIuX |BUIUX TLIa naysa | BIUX |BUIUX TLIa naysa | BOuX |BUIUX

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
1] 1,00 1,00 1,00
2] 0,69 | 1,00 0,90 | 1,00 0,84 | 1,00
3] 0,72 1 0,86 | 1,00 0,60 | 0,77 | 1,00 0,56 | 0,74 | 1,00
410,74 ]087 | 099 | 1,00 0,60 | 0,77 | 0,98 | 1,00 0,56 | 0,72 | 0,98 | 1,00
510721086099 |09 | 1,00 059 (0,76 | 099 | 0,98 | 1,00 054 0,72 1098 | 09 | 1,00
6| 080 | 073)|074|0,75]|0,741|100)084|091]| 068 | 0,70 | 0,67 | 1,00 | 0,57 | 0,59 | 0,58 | 0,55 | 0,59 | 1,00

ExcniepuMeHnTanpHa rpymna KonTpoJsibHa rpyna OcHOBHA rpymna
JliBuata

JloB- | Maca | OkpyxHictb rpynnoi| KEJI | JloB- | Maca | OxpyxkHictb rpynnoi | JKEJI | JloB- | Maca | OkpyxHicTb rpyaHoi | KEJT

KUHA | TiIa KIIITKU KUHA | TiIa KJIITKU JKUHA | TiIa KIIITKU

TiIa naysa | BIuX |BHAUX TiNA naysa | BIMX |BHJUX Ti1a naysa | BIMX |BHJIUX

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

1] 1,00 1,00 1,00
2|1 0,71 ] 1,00 0,69 | 1,00 0,74 | 1,00
3] 059|094 | 1,00 0,50 | 0,89 | 1,00 0,63 | 0,89 | 1,00
41058 094|099 | 1,00 0,49 | 0,87 | 0,99 | 1,00 0,60 | 0,83 | 0,97 | 1,00
51058 1094|099 | 099 | 1,00 0,52 1090 | 0,99 | 0,98 | 1,00 0,67 | 0,90 | 0,98 | 0,94 | 1,00
6| 061|049 |042 | 045|042 | 100|053 | 068 | 0,73 |0,72|0,72|100|0,71|071|0,69 | 064|071 | 1,00
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AHani3z KopelduiiHuX B3a€MO3B’A3KIB MOKA3HUKIB (PI3UYHOTO PO3BUTKY 3BEIECHUX
rpyn 11-13 pokiB 3acBiIUMB HAABHICTh BEJIUKOI KUIBKOCTI CHJIBHUX 3B’SI3KIB (BI]
0,70 mo 0,99). Ilpu NoOpiBHSHHI KOPEIALIMHUX B3a€MO3B’S3KIB JOCIIKYBAaHUX
rpyl MK cOOOIO MiJl Yac NEPBUHHOTO OOCTEKEHHS 1 MICs MPOBEAEHHS KypCy 3
TEpaneBTUYHUX BIPAB PI3HMII HE BUSABICHO. Y XJIOMYHUKIB 1y JIBYAT KOEPILIEHT
KopesLii konuBaeThesl B Mexkax 0,50-0,99, Todto OyB cepeaHiil 1 CUIIbHUI 3B’ A30K
(Tabmn. 3.16).

3 orygny AMHAMIKA Ta €(EeKTUBHOCTI MOKa3HUKIB (PI3UYHOTO PO3BUTKY MOXKHA
3pOOUTH BUCHOBOK, 110 YYHI €KCIIEPUMEHTAIBbHOT TPYIH JTOCATIM OLIBII BUCOKUX

3MIH IMOKA3HUKIB.
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BUCHOBKH I IPAKTUYHI PEKOMEHJAIIIT

1. AHani3 1 y3araJlbHeHHsl JaHUX JITEPATypPHUX JKEpes JO3BOJWIA 3pOOUTH
BHCHOBOK, III0 € METOJIMKH TIPOBEJICHHS TEPANleBTUUHUX BIIPaB, AKi 0a3yIOThCs Ha
MOriBCHKMX acaHax 1 MpaHasMU 1 BiI3HAYarOTh MO3UTHUBHUMN BIUIMB T'IMHACTUKH
Xarxa-Mora Ha piBeHb MiANBHOCTI PIi3HMX CHCTEM OpraHi3My. AJle HaMH He
3HAliICHO HAyKOBHX IIpallb i3 BUBUCHHAM BIUIMBY riMHacTHKM XaTxa-Mora Ha
(YHKIIOHAIBHUI CTaH opraHizMy Ta (I3MYHY MIATOTOBIEHICTh LIKOJSIPIB 3
XPOHIYHUMU OPOHXITAMH Ta ITHEBMOHISIMHU.

2. IlpoBenenuii megaroriyHUi EKCIEPUMEHT MIATBEPAMB, IO PO3poOJIcHa Ta
BIIPOBA/PKCHA METOJAMKA JIKyBAJIbHOI TMHACTHKH, 3 BHKOPHUCTAHHSM CIIEMEHTIB
rivHactukn  Xarxa-Mora e edekTHBHMM 3aco00M TepaneBTHYHHX BIIPAB Y
¢13uuHOMY BUXOBaHHI1 mKoJsipiB 3 XH3JL.

[lopiBHIOIOUM pE3yNbTaTH YYHIB EKCHEPUMEHTAIBHOI 1 KOHTPOJIBHOI TpYyIH,
3a3HAYEHO JJOCTOBIPHY MepeBary B €eKCIIEpUMEHTAIbHIN TPyIl 3 TAKUX MOKA3HUKIB:
- 3011bmenHs moka3HukiB JKEJI va 15,1 %;

- 3pOCTaHHS 4Yacy 3aTPUMKH JMXaHHS Ha BAMXY Ha 17,6 % Ta yacy 3aTpuMKu
nuxaHHs Ha BUAUXY Ha 12,0 %;

- pe3yIbTaTH TMEeJarorigyHoOro TECTy «THYYKICTh XpeOeTHOTO CTOBIIa» 3POCITH
Ha 99,8 %;

3. IcHye moTpe0a MOJANbLIIOr0 BUBUEHHS BIUIMBY MOTIBCBKHUX acaH, IUXaIbHOI
riIMHAaCTHKH, €JIEMEHTIB peJakcaiii 1 ayTOreHOro TPEHYBaHHA Ha Opra”i3m
mkousipiB 3 XH3JI, sik olHOTO 3 HANpPSIMIB CY4acHUX HETPATUIIMHUX 3aXOM1B, IS
PO3pOOKH OLTBI IETATHHOT XapaKTEPUCTUKU BILUTUBY TEPATIEBTUYHHUX BIIPAB.

4. YV mpakTU4HIA AisUTbHOCTI mpu (izuuHiN peabimitamii mkomspiB 11-13 pokis 3
XH3JI ve nume TpaguiliiHi MeTOAMKHU (I3UYHOI Tepartii aje 1 HeTpaJAuIliifHy, sKa
IPYHTYeThCS Ha eIeMEHTaX TiMHacTHIi Xarxa-Mora: fioriBchkux acaHax,
IUXaIbHUX BIpaB «IpaHasiMa» («IOBHE JHUXaHHSA»), MNpUMOMax penakcaiii 3

CJICMCHTAMM aYTOI'CHHOI'O TPCHYBAHHA.
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5. Ilin yac 3aHATH JIKYBAJBHOIO TIMHACTHKON 3 wkomsipamu Ha XH3JI
PEKOMEHIYEThCSI BUKOHYBAaTH JIpEHAXKH1 BIOpaBU. K JpeHaXHl BIpaBH,
BUKOPUCTOBYIOTBCS AaCaHM: «KauajKa», «CTiMKa Ha IUledax», «1mo3a JUisl BCIX
YaCTHH TLIay.

6. Jns ycyHEeHHS CUMIOTOMIB 3aXBOPIOBaHHS PEKOMEHIYETbCS IPOBEICHHS
CaMOCTIMHMX 3aHATh BAOMa 6-7 pa3iB Ha THXKJIEHb 1 TpUBATICTIO 15-30 XBUIHUH.

7. Pe3ynbTaTv MeAaroriyHoro eKCrepuMeHTy MOXKYTh 3aCTOCOBYBATHCS B poOOTI
CepelHIX 3araJlbHOOCBITHIX IIKUI, BHUINMX HABYAJIbHUX 3aKjajiB OCBITH,
JKYBaJbHO-(PI3KYJIBTYPHUX JUCHAHCEPIB MPU KOMIUIEKCHOMY JIIKYBaHHI XBOPHUX
Ha XH3JI, nns 3amo0iraHHs IUX 3aXBOPIOBaHb a TaKOX ISl TMOJAAIBIIOTO

I1BUILICHHS PIBHS 37]0pOB’ 4.
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	Погіршення стану здоров’я і зниження рівня фізичного розвитку та фізичної підготовленості дітей-дошкільників, учнів і студентів невпинно прогресує [1, 3, 7]. Разом з тим, це у свою чергу, з початком відвідування навчального закладу рухова активність д...
	Особливу увагу в діяльності кожного навчального закладу слід приділяти роботі з дітьми, які за станом здоров’я є віднесені до спецмедгрупи. Після проведення щорічного медичного огляду лікар розподіляє учнів на відповідні медичні групи для занять фізич...
	За останні 5 років кількість школярів, віднесених за станом здоров’я до спецмедгрупи, збільшилась майже у чотири рази і становить більше 10%. Така ситуація потребує особливого ставлення до стану учнівського здоров’я. Кількісні показники здоров’я можна...
	Однією з форм фізичної терапії, яку рекомендують застосовувати у фізичному вихованні ослаблених учнів, є різноманітні ігри. Завданнями рухливих ігор є: загальне зміцнення ослаблених дітей, поліпшення кардіореспіраторних функцій, їхнього опорно-руховог...
	Проте, на жаль, значна кількість фахівців у фізичному вихованні основну увагу зосереджують на профілактиці та оздоровчих заходах лише учнів основної медичної групи за станом здоров’я. У зв’язку з цим відмічається більшість наукових публікацій у цьому ...
	Деякими авторами 17, розроблено блочну систему уроків гімнастики для розвитку фізичних якостей, не вивчаючи спеціальних вправ, а використовуючи природні рухи: лазіння, спуски, підйоми, підтягування тощо. З аналізу цих результатів бачимо, що система ...
	Для збереження, відновлення та зміцнення здоров’я школярам рекомендують декілька тренажерних засобів та груп вправ. Так, на кардіореспіраторну систему особливо впливають бігові, крокові тренажери, на кістково-м’язову – веловеслувальні, органи травленн...
	Позитивно впливає туристична діяльність на фізичний розвиток школярів саме в змінах силових показників, в значній різниці даних показників станової сили, відмічаються і переваги розвитку життєвої ємності легень (ЖЄЛ), відбуваються значні зрушення в ди...
	Останнім часом отримало підтримку створення сприятливого світломузичного середовища у різноманітних сферах людської діяльності 31. Музичний супровід на навчальних заняттях позитивно вплинуло на рівень розвитку швидкісно-силових якостей учнів: швидкі...
	В школі відчувається брак свідомого відношення учнів до рухливого способу життя і таким чином до стану свого здоров’я. Саме тому деякі автори [31] пропонують одну із форм роботи, спрямованої на зростання пізнавальної і рухової активності учнів, свідом...
	Для запобігання розумовій втомі, підвищення працездатності учнів, під час уроків проводяться фізкультурні хвилинки і фізкультурні паузи, що відіграють значну роль у фізичному вихованні. Методично грамотне і регулярне їх проведення, наповнене цікавим з...
	На основі „Положення про лікарський контроль за людьми, які займаються  фізичною культурою та спортом” та «Інструкції про розподіл учнів на групи для занять на уроках фізкультури» (2009) всіх учнів поділяють за станом здоров’я і фізичним роз...
	Протягом останніх років на понад 40 % збільшилася кількість учнівської і студентської молоді,  за станом здоров’я віднесеної до спеціальної медичної групи.
	На думку авторів 1, 39, основним критерієм включення учнів у спецмедгрупу є встановлення діагнозу і порушення функції організму. Таким чином, до спеціальної групи відносять учнів з відхиленням за станом здоров’я тимчасового чи постійного характеру. ...
	На початковому етапі занять у спецмедгрупах важливо застосовувати активний відпочинок у вигляді чергування діяльності м’язів, а також „розсіювання” навантаження на великі групи м’язів тулуба та кінцівок. Доцільно також з цією метою міняти елементарні ...
	Більш високий оздоровчий ефект у спецмедгрупах виявляють комплексні застосування різноманітних форм занять. Крім уроків фізичного виховання, використовуються ранкова гігієнічна гімнастика, домашнє завдання, а також фізичні вправи, що виконують під час...
	Річний план уроків у спецмедгрупі не пов’язаний з планом загальних уроків, але зміст занять здебільшого збігається.
	1.2. Функціональні особливості органів дихання школярів 11-13 років
	Організм дитини за своїми можливостями відрізняється від організму дорослої людини досить значно. Це пов'язано як з функціональними, так  і з анатомо-фізіологічними особливостями організму дитини. У цьому віці порожнина носа і носоглотковий простір ві...
	Найважливіші морфологічні особливості дитячого організму зводяться до вузькості трахеї, бронхів і бронхіол, багатої васкуляризації легенів, слизової оболонки трахеї, бронхів, бронхіол, незавершеності морфологічних структур органів дихання, малої кільк...
	Дихальна система школярів за анатомічною будовою досягає завершення до 8-12 років, проте функціональний розвиток продовжується до 14-16 років. Фізіологічна особливість дихання пов'язана з великим функціональним навантаженням за тривалого розвитку і мо...
	До фізіологічних особливостей дихання школярів відноситься теж більш низька збудженість дихального центру і пізніша адаптація до гіпоксії (зниження вмісту кисню у крові) [39].
	Для цього віку характерним є зменшення кров'яного тиску в малому колі кровообігу, що обумовлює здатність до здавлювання кровоносних і лімфатичних судин і що веде до ще більшого сповільнення потоку крові у легенях, а в результаті з цим і до порушення о...
	1.3.  Загальна характеристика захворювань органів дихання
	Хронічний бронхіт (ХБ) – це захворювання, що характеризується тривалим, рецидивним (повторним) подразненням дихальних шляхів різними шкідливими агентами; ураженням, що зазвичай прогресує, бронхіального дерева; зміною будови секреторного апарату слизов...
	Хвороба супроводжується надлишком слизоутворенням  і порушенням очисної функції бронхів, що проявляється у постійному або періодичниму скупченні мокротиння і кашлем, а при ураженні дрібних бронхів – задишкою, що не пов'язані з іншими бронхолегеневими ...
	Механізм розвитку патогенезу пов'язаний із пригніченням  імунологічної реакції організму, секреторної, очисної, захисної та провідної функцій бронхів. Патологічний процес охоплює всі шари бронхів та супроводжується набряком, порушенням крово- і лімфоп...
	Це захворювання має певну визначену періодичність перебігу, тобто фази захворювання: загострення та ремісії.
	Ступінь тяжкості захворювання, терапевтичний прогноз пов'язані із клінічними та функціональними особливостями форм бронхіту [25]. На  даний час розрізняють:
	1. За характером запального процесу:
	- катаральний;
	- гнійний;
	- алергійний.
	2. За функціональними особливостями:
	- обструктивний;
	- необструктивний.
	Терапевтичний прогноз розглянутого захворювання визначається рівнем ураження бронхіального дерева: за проксимального ураження він кращий, за змінами у дистальних відділах – гірший.
	Дистальний бронхіт завжди обструктивний, клінічно він проявляється  задишкою, у той же час, у вигляді кашлю з мокротинням, при відсутності одночасного ураження великих бронхів, може і не бути. На тлі зазвичай жорсткого дихання прослуховуються свистячі...
	Клінічні прояви хронічного бронхіту (ХБ) залежать також від стадії захворювання.
	ХБ і хронічна пневмонія (ХП) часто супроводжують один одного. Так, гостра пневмонія (ГП) на тлі хронічного, особливо обструктивного бронхіту набуває затяжного перебігу і може переходити в хронічну форму. У той же час також при частих загостреннях ХП м...
	ХП – це тривалий, що періодично загострюється і  також безупинно розвивається, запальний процес інфекційного походження, що проявляється в ураженні бронхів, кровоносних і лімфатичних судин, тканини легень, а також плеври, в результаті з виникненням пн...
	У періоди загострення запального процесу ХП (аналогічно ХБ) проявляється кашлем і виділенням мокротиння,  теж може бути задишка.
	Досить принципово важливим розходженням є місце ураження (при ХБ – бронхи, при ХП – легенева паренхіма) і поширення запального процесу (при ХБ ураження дифузійне, при ХП – локальне). Для ХП характерно зміна  вентиляції за обмежувальним типом, що викли...
	Порушення дихального механізму при захворюваннях органів дихання найчастіше викликано зміною механізму дихального акту ( порушення правильного поєднання фази вдиху і видиху, поява поверхневого та прискореного дихання, дискоординації дихальних рухів). ...
	Деякі автори визначають при захворюваннях дихальних органів не тільки зміни у дихальних шляхах, чи легеневій тканині та чи з боку функції дихання, але й аномалії з боку інших органів та систем в цілому [23].
	У хворих хронічною пневмонією можуть виникнути  гіпотонія мускулатури, гіпорефлексія. Також встановлено, що за хронічної пневмонії у речовині мозку гіпоталамічної ділянки падає вміст у нейронах глікогену й ортофосфатів. При ХБ виявляються зміни в жовч...
	Нерідко порушується і секреторні функції шлунку. Страждає і функціональний стан печінки, оскільки ступінь цих порушень залежить від характеру, важкості і тривалості процесу
	Одним з наслідків зміненого газообміну при хронічній пневмонії є значні зсуви в окислювально-відновних процесах в сторону ацидозу. Може мінятися склад ензимів крові, рівень калію і натрію в крові, спостерігаються зміни та розлад депонування і виділенн...
	1.4. Деякі засоби фізичної терапії, які використовуються у  спеціальних медичних групах
	Основою реабілітаційних заходів при ХНЗЛ є немедикаментозні методи дії: ТВ, масаж, гідротерапія, кліматотерапія, бальнеотерапія.
	Терапевтичні вправи – один із компонентів лікування ХНЗЛ, за рахунок яких покращується рухомість грудної клітки, збільшується ЖЄЛ, робота системи кровообігу і постачання тканин киснем, підвищуються захисні можливості організму, поліпшується вентиляцій...
	На сьогодні фахівці пропонують застосовувати масажі лікувальний і вакуумний, вібротерапію та акупунктуру.
	На погляд різних авторів [3, 35], масаж лікувальний прискорює вихід продуктів метаболізму, усуває в легенях застійні явища. Масаж грудної клітки нормалізує ритм дихання, збільшує його глибину і вентиляцію. Збільшення прискорення венозного відтоку і зб...
	Одним із лікувальних впливів механічними коливаннями є вібротерапія, яка здійснюється при безпосередньому контакті з тканинами хворого випромінювачем [10]. Діючи на грудну клітку, механічні коливання знищують міжмолекулярні зв'язки в мокротинні та при...
	В останні роки підвищився інтерес до гідротерапії – застосування прісної води з лікувальною метою. В її склад входить:
	- вологе укутування – терапевтичний вплив на тіло хворого гідрофільної тканини, змоченої водою при  кімнатній температурі;
	- душі – лікувальний вплив на організм води, струменями  різної форми, напрямку, температури та тиску;
	- ванни: прісні ванни – лікувальний вплив на пацієнта, зануреного в прісну воду; ароматичні ванни – з додаванням ароматичних речовин;
	-  газові ванни – лікувальний вплив прісної води, перенасиченої газами;
	- лазні: сухоповітряна лазня (сауна) – поєднаний, сукупний лікувальний вплив на організм гарячого сухого повітря, теплового випромінювання розпечених каменів нагрівача і прісної холодної води; парова лазня – вплив сукупного лікувальний ефекту на орган...
	Кліматотерапія – використання клімату різних місцевостей з його особливостями для лікування хворих, виділяє свої види:
	- аеротерапію – застосування свіжого повітря на відкритій місцевості з лікувальною метою;
	- геліотерапію - лікувальний вплив сонячного випромінювання на оголеного хворого (сонячні ванни);
	- таласотерапію – лікувальне застосування  морських купань;
	- спелеотерапію – лікування перебуванням в умовах мікроклімату печер (природних і штучних).
	Морські купання збуджують центральну нервову систему (ЦНС) і вегетативні підкіркові центри, активують метаболізм і змінюють функції серцево-судинної, дихальної  систем організму тощо. Активні форми тропних гормонів, що виділяються під час купань, підв...
	У приміщенні спелеологічної лікарні хворі виконують дихальну гімнастику, за час прогулянок роблять вправи з повільними та поглибленими  вдихами та видихами, що приводить до розріджування мокротиння і прискорює її виведення з повітроносних шляхів аж до...
	Крім кліматотерапії, пропонують використовувати і бальнеотерапію – лікувальне застосування мінвод. Її основу складає зовнішнє застосування природних та штучно приготовлених мінеральних вод: хлоридно-натрієві ванни, йодобромні ванни, мінеральні газові ...
	1.5.  Оздоровчі методики лікування захворювань
	Особлива роль, як відомо, серед лікувально-профілактичних засобів в оздоровленні, удосконаленні та розвитку усіх функціональних систем організму, збереженні життєвих сил, працездатності покладається на фізичні вправи. Разом з тим, окремі фізичні вправ...
	Комплексна система оздоровлення і зцілення А. Пахомова [38] охоплює не тільки фізичну сторону людини – гарне самопочуття, сон і працездатність, проте і всі інші сторони життя. Поради щодо їжі, відношення до неї та його система харчування допомагає не ...
	Система природного оздоровлення А.Сідерського [40] , що складає комплекс норм і фізичних вправ, базується на досвіді інших авторів попередніх поколінь, досягненнях сучасної науки та уроків природи. Для встановлення гармонійної психосоматичної рівноваг...
	Давньоіндійське навчання Аюрведа – це знання про здоровий спосіб життя [33]. Наука Аюрведа містить у собі знання про біоенергетичну систему людини, індивідуальні конституції тіла, типи характерів, очисні процедури. Єдність тіла, душі і духу – головна ...
	Давньосхідна система у-шу містить у собі медитаційну практику, оздоровчу гімнастику, бойові прийоми, психотехніку монахів і деякі елементи гіпнозу [8, 33, 46]. Різноманітні способи руху, характерні для техніки у-шу, коли рухи безперервно переходять од...
	Індійська система йоги – метод заспокоєння і напрямку енергії. Ця система йоги має вісім ступенів удосконалювання [15]. Хатха-йога є однією із складових системи, що забезпечує не тільки гарну фізичну підготовку, але і здоров'я та довголіття, містить у...
	Більшість наукових праць, поряд з цим, спрямовано на застосування загальноприйнятої методики ТВ.
	Б.А. Березовський і ряд інших авторів [3] пропонують відомий класичний варіант лікувальної гімнастики (ЛГ), що полягає, при лікуванні ХНЗЛ, застосування загальнорозвиваючих вправ, дихальних вправ динамічного та статичного характеру, дозованої ходьби (...
	РОЗДІЛ 2
	МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
	2.1. Методи досліджень
	Для вирішення поставлених завдань використовувались такі методи дослідження:
	1. Аналіз та узагальнення літературних джерел.
	2. Анкетування.
	3. Антропометричні дослідження.
	4. Медико-біологічні методи.
	5. Педагогічні методи.
	6. Методи математичної статистики.
	Аналіз та узагальнення літературних джерел
	З допомогою аналізу літературних джерел проведено вивчення спеціальної літератури про застосування сучасних та ранніх немедикаментозних методів лікування, різноманітних оздоровчих методик лікування для хворих з ХНЗЛ, зокрема, робіт вітчизняних і заруб...
	Анкетування
	Метод анкетування застосовувався для отримання додаткових даних про школярів, що були віднесені до спеціальної і основної медичних груп з фізичного виховання. Було запропоновано два види анкет: анкета №1 для учнів, які займалися у спецмедгрупі з фізич...
	Рівень самооцінки здоров'я та мотивації до занять фізкультурою визначався за допомогою опитувальних анкет, котрі складаються з 16 запитань для школярів спецмедгрупи (табл.2.1) і 12 запитань для учнів основної медичної групи з фізичної культури (табл.2...
	Таблиця 2.1
	Анкета № 1
	Таблиця 2.2
	Анкета № 2
	Антропометричні дослідження
	Антропометричні виміри школярів проводилися за уніфікованою  методикою для визначення рівня фізичного розвитку кожного школяра. Вимірювалися такі антропометричні показники: довжина тіла, маса тіла, окружність грудної клітки [43].
	Визначаючи довжину тіла потрібно враховувати, що вона протягом доби змінюється. Надвечір вона зменшується на 1-2 см. Довжина тіла вимірювали ростоміром.
	Маса тіла визначається медичними вагами важільної системи, що забезпечувало точність зважування до 50 г.
	Окружність грудної клітки вимірювали за допомогою сантиметрової стрічки у трьох фазах: при максимальному вдиху, повному видиху і під час паузи. Обчислювалась екскурсія грудної клітки, тобто, різниця між об'ємом грудної клітки на вдиху та видиху.
	Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) визначалася за допомогою сухого спірометра. При цьому обстежуваний попередньо виконував 2-3 рази пробні глибокі вдихи та видихи. Потім, після максимального глибокого вдиху, плавно і повільно зробив максимально глибокий ви...
	Незважаючи на легкість вимірювання ЖЄЛ, оцінка одержаних результатів вимагала спеціальних обчислень. Оцінку, наскільки фактична ЖЄЛ (ФЖЄЛ) відповідала обстежуваному, отримали, порівнюючи її з належною величиною ЖЄЛ (НЖЄЛ). Вона розраховувалась для кож...
	НЖЄЛ = НОО   k,                                                                  (2.1)
	де k – коефіцієнт (табл. 2.3 ).
	Таблиця 2.3
	Коефіцієнти для розрахунку величини НЖЄЛ за належним основним обміном у школярів
	Для оцінки фактичної ЖЄЛ (у %) розраховувалось процентне відношення фжєл і нжєл за формулою:
	ФЖЄЛ= ФЖЄЛ, мл   100/НФЄЛ, мл %                                                (2.2)
	Нормальною вважається така ФЖЄЛ, що складає 100 ± 15 % НЖЄЛ, тобто від 85 до 115 %.
	На підставі отриманих антропометричних показників застосовували метод антропометричних індексів. Хоч цей метод не дає для вичерпної характеристики тих чи інших показників, але він дозволяє періодично робити орієнтовні оцінки відносно змін фізичного ро...
	Індекс Кетле (г/см)=маса тіла (г)/довжина тіла (см)                            (2.3)
	Цей індекс Кетле дає можливість встановити, скільки грамів маси тіла припадає на 1 см довжини тіла. У нормі, у середньому шкільному віці він коливається від 220 до 360 г. У дівчат він трохи вищий, ніж у хлопців.
	Медико-біологічні методи
	Медико-біологічні методи використовувались для оцінки стану кардіореспіраторної системи організму школярів, термінового і кумулятивного ефекту занять терапевтичними вправами [32].
	Для вивчення термінового ефекту під час занять реєструвався показник частоти серцевих скорочень (ЧСС, уд/хв). Він вимірювався з допомогою пальпації за 10 с до і після заняття, а також 7 разів в процесі заняття, в різних його частинах. У нормі ЧСС дити...
	Таблиця 2.4
	Середні показники ЧСС за 1 хвилину у спокої у здорових школярів віком 11-13 років [13]
	За допомогою іншого простого і поширеного способу визначення функціонального стану серцево-судинної системи є вимірювання артеріального тиску (АТ) в мм рт. ст., який вимірювався загальноприйнятим методом Короткова. Показники АТ у дітей шкільного віку ...
	Таблиця 2.5
	Оцінка показників АТ у школярів віком 11-13 років [13]
	Функціональний стан дихальної системи визначався за допомогою проб з затримкою дихання. Під час виконання проби Штанге (з затримкою дихання на вдиху), обстежуваний в положенні сидячи робив вдих і видих. Дальше після цього знову робився звичайний вдих,...
	Таблиця 2.6
	Середні значення часу затримки дихання у школярів, с [13]
	Вимірювання показника легеневої вентиляції такого як, частота дихання (ЧД), проводився пальпаторним методом. За рухом грудної клітки вимірювалася частота дихання протягом 1 хвилини.
	За методом пневмотахометрії (ПТХМ) вимірювалася потужність форсованого вдиху і видиху для оцінки опору дихальних шляхів. Обстежуваному пропонували взяти наконечник трубки у рот і зробити швидкий глибокий видих. Після короткочасного відпочинку робився ...
	Для визначення швидкості відновлення організму використовувався Гарвардський степ-тест. Перед його виконанням обстежуваний відпочивав 5 хвилин. Фізичне навантаження виконувалось у вигляді сходжень на сходинку висотою 45 см. При цьому, темп сходження п...
	Після виконання тесту учень сідав на стілець. Першу хвилину учасник тестування спокійно відпочивав. Потім протягом перших 30 секунд 2-, 3-, 4-ї хвилин відновлення на променевій артерії нараховувався показник ЧСС.
	Індекс Гарвардського степ-тесту (ІГСТ) визначається за формулою:
	ІГСТ=T.100/(F1+F2+F3).2                                       (2.4)
	де: t - час сходження (с); F1, F2, F3 - значення ЧСС за 30 с на 2-, 3-, 4-й хвилинах відновлення.
	Величина індексу оцінювалася за шкалою, яка наведена в табл. 2.7.
	Таблиця 2.7
	Оцінка величини індексу при виконанні Гарвардського степ-тесту
	Педагогічні методи:
	Педагогічне спостереження
	Метою педагогічних спостережень було вивчення особливостей використання методики ТВ з використанням йогівських асан, елементів релаксації і самотренінгу під час уроків фізичної культури, а також для вивчення усвідомлення знань школярів. Педагогічні сп...
	Педагогічне тестування
	Під час педагогічного тестування проводили рухові тести, за результатами виконання яких визначається рівень фізичної підготовленості обстежуваних. Фізичну підготовленість школярів VI-VIII класів вимірювали за допомогою тестів, прийнятих в педагогічній...
	Швидкість оцінювалася за результатами бігу на 60 метрів (сек) [43].
	Швидкісно-силові якості – за результатами стрибків у довжину з місця та з розбігу [43]. Довжина стрибка реєструвалась у сантиметрах у кращій із двох спроб.
	Гнучкість хребетного стовпа визначалася за допомогою тесту з нахилом тулуба уперед із положення стоячи [43]. Положення нахилу максимального зберігається протягом 2 с. Результатом тестування було визначення положення рук у сантиметрах, що показувало ве...
	Педагогічний експеримент
	У підготовку до експерименту увійшло: вибір контингенту обстежених школярів, теоретична розробка методики ТВ для школярів з хронічними бронхітами і пневмоніями.
	У педагогічному експерименті брали участь школярі VI-VIII класів. До дослідження долучались учні з ХНЗЛ віком 11-13 років, а також практично здорові учні. В експерименті брали участь хлопці і дівчата, що займалися у спеціальних медичних групах і в осн...
	Було виділено три групи: експериментальна, контрольна, основна. В експериментальній – 54 учня, в контрольній – 50 учнів, в основній було виділено 60 школярів.
	Учні контрольної групи займалися за звичайною класичною методикою лікувальної гімнастики. У цій групі застосовувалися традиційні дихальні вправи у поєднанні з загальнорозвивальними і корегуючими вправами.
	Учні експериментальної групи займалися за розробленою методикою ТВ з використанням йогівських асан, дихальної гімнастики, елементів релаксації і аутотренінгу.
	Практично здорові учні основної групи, займалися за загальноприйнятою програмою з фізичного виховання для загальноосвітніх шкіл.
	В процесі навчання школярів вправам, в усіх групах використовувались загальновідомі методи і засоби.
	Методи математичної статистики
	Для дослідження використовувалась програма "Excel for Windows". Результати були оброблені засобом варіаційної статистики з обчисленням середнього арифметичного (М), середньоквадратичної похибки (±σ) і похибки середнього арифметичного (±m). Також, ряд...
	2.2. Організація досліджень
	Дослідження проводилися у 4 етапи.
	Перший етап полягав у вивченні наукової і методичної літератури вітчизняних та зарубіжних авторів за напрямками досліджень.
	На другому розроблено методику ТВ на основі гімнастики Хатха-Йога, прописано спеціальні вказівки, рекомендації до особливостей техніки навчання, а також здійснено відбір для обстеження контингенту.
	На третьому етапі проводиться основний педагогічний експеримент стосовно ефективності експериментальної методики.
	Четвертий етап досліджень - проведення статистичного опрацювання даних, отриманих під час експерименту, оцінку рівня їхньої вірогідності, а також узагальнення результатів досліджень і формування висновків.
	Під наглядом знаходилося 164 школяра обох статей різного рівня фізичної підготовленості, віком від 11 до 13 років (6-8 клас), з хронічними бронхітами та пневмоніями, а також практично здорові школярі.
	Обстеження та ФР хворих проводилися на базі загальноосвітніх шкіл м. Кам`янця-Подільського. За результатами попереднього лікарського обстеження, з погляду рівня фізичного стану і аналізу медичних карт даний контингент з ХНЗЛ був віднесений до спеціаль...
	Характеристика обстеження контингенту наведено в табл. 2.8.
	Таблиця 2.8
	Характеристика обстеження контингенту  залежно від статі, віку та групи
	Учні експериментальної групи займалися за розробленою методикою ТВ. Учні контрольної групи займалися за стандартною методикою, яка була складена на основі “Методичних рекомендацій щодо реабілітації осіб з хронічними захворюваннями органів дихання”. До...
	Дослідження проводилися за наступною схемою:
	1. На підставі вивчених медичних карт, висновків фахівців, проведеного первинного лікарського обстеження з поглибленим медичним оглядом, визначалися форма і рівень захворювання у школярів контрольної і експериментальної груп і рівень здоров’я у групі ...
	2. Перед початком проведення занять з учнями проведений збір анамнезу, огляд, пальпацію, аускультацію (об’єктивне клінічне обстеження) і виконано комплекс об'єктивних інструментальних досліджень (пневмотахометрія, спірометрія, артеріальна тонометрія).
	3. Для з'ясування адаптаційних можливостей функціонального стану організму школярів проводилися лікарсько-педагогічні спостереження (ЛПС) під час занять ТВ. При цьому враховано наступні дані: наявність чи відсутність скарг, оцінка зовнішніх ознак втом...
	4. Окрім проведення інструментальних досліджень на  початку і в кінці курсу лікування, передбачалися періодичні дослідження через кожні 2 місяці занять.
	5. Загальна тривалість курсу занять ТВ в контрольній і основній групах була однакова і складала 7 місяців. Ефективність цих занять визначалася за функціональними показниками   кардіореспіраторної системи.
	6. Безпосередньо після закінчення курсу занять ТВ повторно виконувався комплекс об'єктивних інструментальних досліджень.
	Зміни та відхилення від описаної схеми досліджень мали місце при неможливості виконання періодичних обстежень через відсутність школярів, які були пов'язані із захворюваннями.
	РОЗДІЛ 3
	РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ,
	МЕТОДИКА ТЕРАПЕВТИЧНИХ ВПРАВ  ТА ЇХ ЕФЕКТИВНІСТЬ У     ФІЗИЧНІ РЕАБІЛІТАЦІЇ  ДІТЕЙ З ХРОНІЧНИМИ БРОНХІТАМИ        ТА ПНЕВМОНІЯМИ
	3.1. Показники фізичного розвитку школярів
	Для отримання даних фізичного розвитку школярів були вивчені найважливіші параметри людського організму, такі, як довжина, маса тіла, окружність грудної клітки і функціональна ознака – життєва ємність легень (ЖЄЛ).
	Первинні дослідження антропометричних показників ослаблених школярів, які займаються в спеціальній медичній групі (контрольна і експериментальна) показали, що довжина, маса тіла практично ідентичні у всіх вікових групах, як у хлопців, так і у дівчат (...
	Порівнюючи показники дівчат контрольної та експериментальної груп можна відзначити, у 11- і 12-річному віці в них не має різниці між даними показників (t=0,02-0,79; р>0,05). Навпаки у дівчат 13 років і показник маси тіла був вище в експериментальній г...
	Порівнюючи дані з показниками дівчат основної групи, можна відзначити, що у всіх вікових групах, крім дівчат 13 років, була замічена  різниця показників довжини і маси тіла.
	Виразніші відмінності показників маси тіла відзначалися у дівчат основної групи 12 років при порівнянні з іншими віковими групами. У цій віковій групі маса тіла у середньому складала 42,71±2,08 кг, це вище порівняно з експериментальною (35,14±2,34 кг)...
	При аналізі даних хлопчиків, які займаються у спеціальних медичних групах (експериментальній і контрольній), не було відзначено вірогідних відмінностей показника довжини тіла (t=0,53-0,75; р>0,05). Показник маси тіла в експериментальній групі у віці 1...
	Таблиця 3.2
	Середні дані показників довжини і маси тіла експериментальної, контрольної і основної груп при первинному обстеженні
	Примітки: 1.  * - достовірність різниці між групами р<0,005;
	2. ** - достовірність різниці між групами р<0,01.
	При порівнянні показників довжини і маси тіла дівчат з показниками хлопчиків, в експериментальній і контрольній групах істотних відмінностей у результатах не спостерігалося. Тенденція до зниження показників була відзначена в експериментальній і контро...
	При дослідженні фізичного розвитку, особливо в дитячому віці, повинна бути вивчена і третя ознака – окружність грудної клітки, що дає можливість оцінити розвиток апарату зовнішнього дихання. У табл. 3.2 наведено порівняльні дані цього показника.
	Таблиця 3.2 (1)
	Порівняльні вихідні показники окружності грудної клітки дівчат і хлопчиків 11-13 років
	Примітки: 1. Д – дівчата, Х – хлопці;
	2. ** - достовірність різниці між групами р<0,01;
	3. * - достовірність різниці між групами р<0,0001.
	Таким чином, як видно з табл. 3.3, отримані дані дівчат експериментальної і контрольної груп незначно відрізняються одні від одних. У дівчат у віці 11 років ЖЄЛ в середньому дорівнює 1,47±0,14 л в експериментальній групі, 1,54±0,16 л у контрольній. У ...
	Істотні відмінності в ЖЄЛ у хлопчиків обох груп (експериментальної і контрольної) не були відзначені (t=0,12-0,57; р>0,05). З віком цей показник збільшився, у хлопців як контрольної групи так і експериментальної групи.
	Варто відмітити, що у хлопців контрольної групи у віці 12 років (1,87±0,07 л) і 13 років (2,14±0,07 л) показник ЖЄЛ перевершував не на багато величини хлопців цього ж віку експериментальної групи (відповідно 1,71±0,07 л; 1,93±0,10 л).
	Таблиця 3.3
	Порівняльні вихідні показники ЖЄЛ дівчат і хлопчиків 11-13 років
	Примітка. Д – дівчата, Х – хлопці.
	Звідси, при розгляді кореляційних взаємозв'язків між показниками фізичного розвитку хлопців 11-13 років усіх груп спостерігаємо переважно сильний кореляційний зв'язок (табл. 3.4, 3.5).
	Таблиця 3.4
	Визначення кореляційного взаємозв'язку показників фізичного розвитку хлопців і дівчат експериментальної та    контрольної групи
	Таблиця 3.5
	Визначення кореляційного взаємозв'язку показників фізичного розвитку хлопців і дівчат основної групи
	На підставі отриманих  показників антропометрії розраховувався масо - зростовий індекс Кетле. Метод індексів використовувався для оцінки індивідуальних даних, тому що використовувані при цьому показники дуже умовні. Дослідження індексу Кетле показали ...
	Таблиця 3.6
	Визначення порівняльних показників індексу Кетле дівчат і хлопців     11-13 років
	Примітка. Д – дівчата, Х – хлопці. (1)
	Порівняльні дані екскурсії грудної клітки у дівчат обстежених груп приведені в табл. 3.7.
	Таблиця 3.7
	Показники екскурсії грудної клітки у дівчат 11-13 років
	Виразніші відмінності екскурсії грудної клітки виявилися у хлопчиків   (табл. 3.8). Показники екскурсії грудної клітки хлопчиків 11-13 років основної групи перевищили показники своїх однолітків, що займаються в інших групах, у середньому в 2 рази.
	Таблиця 3.8
	Вихідні показники екскурсії грудної клітки у хлопчиків 11-13 років
	3.2. Функціональний стан дихальної та серцево-судинної систем
	Функціональні проби Штанге (затримка дихання на вдиху) та Генчі (затримка дихання на видиху) свідчать про здатність організму протистояти недостачі кисню (табл. 3.9).
	Помітніше зниження спостерігалось у дівчат 13 років, ніж у хлопчиків порівняно з показниками практично здорових дітей цього ж віку.
	Таким чином, у практично здорових школярів (основна група), як і повинно бути, спостерігається більш тривала затримка дихання, ніж у школярів, які займаються у СМГ. З урахуванням функціональних особливостей організму в дітей виробляється більша здатні...
	Таблиця 3.9
	Функціональні показники проби Штанге і Генчі дівчат і хлопчиків 11-13 років
	Примітка. Д – дівчата, Х – хлопці
	У табл. 3.10 наведено порівняльну характеристику показника ЧД експериментальної і контрольної груп, яка показує його аналогічність і відсутність статистичної різниці у всіх вікових груп.
	Таблиця 3.10      Порівняльні показники частоти дихання дівчат і хлопчиків 11-13 років
	Примітка. Д – дівчата, Х – хлопці. (2)
	Показники швидкості вдиху та видиху між контрольною і експериментальною групами як у хлопців t=0,13-1,48; р>0,05) статистично не відрізнялись (табл. 3.11).
	Таблиця 3.11
	Порівняльна характеристика показників швидкості вдиху та видиху хлопців і дівчат   11-13 років
	Примітка. Р1 – швидкість видиху; Р2 – швидкість вдиху.
	Досліджуючи функціональний стан серцево-судинної системи у стані спокою, реєструвалися такі показники, як: частота серцевих скорочень (ЧСС), артеріальний тиск (АТ) (систолічний, діастолічний) (табл. 3.12).
	Таблиця 3.12
	Середні показники частоти серцевих скорочень за 1 хвилину школярів 11-13      років
	Примітки: 1. Д – дівчата, Х– хлопці;
	2.   - достовірність різниці між групами p<0,001;
	3.  * - достовірність різниці між групами p<0,005;
	4. * - достовірність різниці між групами p<0,0001.
	У експериментальній групі дівчат спостерігалася тенденція до збільшення з віком ЧСС. Аналогічний зв'язок зберігався й у контрольній групі дівчат.
	ЧСС школярів експериментальної і контрольної груп у стані спокою перевищувала величини учнів основної групи, крім показників дівчат 12 років основної групи, де він був аналогічним ЧСС з дівчатами  контрольної   і експериментальної груп цього ж віку.
	3.3. Методика проведення терапевтичних вправ експериментальної групи та її ефективність
	Контрольна група школярів займалися за загальноприйнятою класичною методикою лікувальної гімнастики. У цій групі застосовувалися традиційні дихальні вправи у поєднанні з загальнорозвиваючими та корегувальними  вправами. Експериментальна група займалас...
	Курс застосування методики ТВ у контрольній і експериментальній групах умовно поділявся на три періоди: 1. Підготовчий період (тривалість  – 1 місяць); 2. Основний період (6 місяців);  3. Заключний період (1 місяць).
	Загальні завдання методики проведення ТВ були спрямовані на зміцнення здоров'я, відновлення та поліпшення функції зовнішнього дихання і серцево-судинної системи, нормалізацію психоемоційного стану, а також підвищення загальної працездатності.
	В кожну групу призначався інструктор з ТВ, який міг на протязі навчального року проводити заняття з індивідуальним підходом. У процесі занять і спілкування інструктора з учнями, хворими на ХНЗЛ, виховувалося свідоме відношення до виконання фізичних вп...
	Частота занять за розкладом уроків фізичного виховання становила три рази на тиждень (по 45 хвилин). Частота самостійних занять - 6-7 разів на тиждень (по 15-30 хвилин).
	Кожне заняття складалось з чотирьох частин: вступної, підготовчої, основної і заключної.  У вступній частині заняття перевіряється ЧСС скорочень і мобілізація уваги учнів, тривалість її – 1-2 хвилини. Підготовча частина спрямована на підготовку до нас...
	Дія терапевтичних вправ на організм людини.
	Дуже важливим у системі йогів те, що вони розглядають організм людини як єдине ціле, як комплексну систему взаємопов’язаних органів та систем. Фізична культура йогів,  система статичних поз та асан спрямовані насамперед на підвищення рухливості хребта...
	Зміцнюючи серцево-судинну систему не бажано застосовувати трудомісткі вправи, бо вони можуть підвищити АТ і завдати шкоди серцю. Індійські йоги підкреслюють необхідність прагнути до того, щоб вправи для зміцнення ССС побічним шляхом впливали на серце....
	Багато вправ йогів є єдиним засобом тонізації вегетативної нервової системи. Так, наприклад, пози сидіння: «поза лотоса», «поза напівлотоса», «зручна поза»,  стимулюють нервові сплетення промежини, «поза йоги» стимулює підчеревне сплетіння, «поза для ...
	Всебічна дія на хребет сприятливо впливає на симпатичні нерви і вузли. «Поза змії» та «мертва поза» заспокоюють нервову систему, знижують дратівливість і знімають безсоння. Виконання перевернутих поз добре поновлює сили. Головний мозок у цьому положен...
	При звичайному диханні в легенях метаболізм не може відбуватися достатньо, бо для цього необхідно, щоб якомога більша альвеолярна поверхня була заповнена повітрям, а також необхідне стискання легень діафрагмою під час видиху і максимальне збільшення о...
	В системі йогів є багато вправ, що здатні посилити еластичність легеневої тканини, поліпшити рухливість грудної клітки. За твердженням  ряду авторів [29], усі йогівські вправи сприяють поглибленню акту дихання, при цьому вдих і видих стали тривалими, ...
	Основний період складається із закріплення комплексу «Доброго ранку, сонце!», навчання техніці «повного дихання», асан, елементів релаксації і аутогенного тренування. До дренажних вправ відносяться такі асани:  «стійка на плечах», «поза для всіх части...
	Таблиця 3.13                                                                                                             Комплекс вправ “Доброго ранку, сонце!”
	Продовження таблиці 3.13
	У процесі заняття учні виконували навантаження низької інтенсивності з пульсом 110-130 уд/хв. До процес відбору фізичних навантажень відносять визначення основних складових: кількість повторень вправи; тривалість кожної вправи; швидкість виконання впр...
	Навчання техніці «повного дихання».
	При навчанні техніці «повного дихання» користувалися визначеннями трьох види дихання: «нижнє» («діафрагмальне»), «середнє» («грудне») і «верхнє» («ключичне»). «Повне дихання» - це поєднання цих трьох видів.
	Дозування окремих видів дихання спочатку складало 1 хвилину, через кожні 3-4 дні збільшувалася тривалість дихання на 30 секунд. Коли час вправ тривав 3 хвилини, вправи виконувалися протягом 2 тижнів.
	Навчання «повному диханню» починалося з окремих його видів.
	Техніка «нижнього» дихання.
	Перш за все необхідно навчитися дихати за допомогою діафрагми. Починаючи навчання з «нижнього» дихання, треба займатися в положенні лежачи на спині, через те що у такому положенні тіла краще розслабляються м’язи черевної стінки. Положення стоячи («сті...
	Техніка виконання: після повного видиху, одночасно втягується живіт, потім робиться повільний вдих через ніс – діафрагма розслабляється, легені наповнюються повітрям, живіт випинається. Після напруження м’язів живота, живіт роздується, вдих припинити....
	Після освоєння техніки «нижнього» дихання, переходили до навчання «середнього».
	Техніка «середнього» дихання.
	При цьому виді повітря заповнює лише середню частину легень, тоді як плечі і живіт відносно нерухомі. Не  допускати випинання живота. Увага концентрується на ребрах грудної клітки. Положення тіла таке, що і при виконанні «нижнього» дихання.
	Техніка виконання: робимо повільний, рівний видих через ніс, ребра при цьому опускаються. Потім робимо повний, тривалий і спокійний вдих, при цьому грудна клітк розширюється. Треба стежити, щоб під час вдихів груди не підіймалися.
	Рекомендується покласти долоні з обох сторін грудної клітки і стежити за її опусканням і розширенням.
	Техніка «верхнього» дихання.
	При навчанні «верхнього» дихання застосовувалися ті ж пози. Вся увага концентрується на ключицях і плечах. Після видиху робиться повільний вдих через ніс,  плечі та ключиці піднімаються, живіт і нижня частина грудної клітки - нерухомі. Потім після пов...
	Рекомендується покласти долоні на ключиці і контролювати підйом і опускання ключиць і плечей. Крім виконання «верхнього» дихання, треба було повторювати «нижнє» і «середнє» дихання.
	Після опанування «нижнім», «середнім» та «верхнім» диханням, приступали до освоєння «повного» дихання.
	Техніка «повного дихання».
	«Повне дихання» складається з чотирьох фаз:
	1 фаза – видих;
	2 фаза – вдих животом
	3 фаза – вдих, з розширенням грудної клітки;
	4 фаза – продовження вдиху, з підніманням ключиць і плечей.
	Усі чотири фази необхідно поєднати в один загальний, хвилеподібний рух від живота вгору.
	При появі дискомфорту виконання вправи припиняють. Вправа виконується від 1-3 хвилин.
	Навчання техніці релаксації з елементами аутогенного тренування.
	У техніці розслаблення використовуються три варіанти вправи «мертва поза». Перший варіант найзручніший для розслаблення: лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Другий варіант: лежачи на спині, руки по обидві сторони голови. Хворим на ХНЗЛ треба віддават...
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	Методичні вказівки: щоб повністю відключитися від зовнішнього середовища та розслабити м’язи, рекомендується зосередити увагу на диханні.
	Для відчуття техніки розслаблення, новачкам пропонується насамперед виконати вправи з напруженням:
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	2.В.п. – лежачи на спині, руки уздовж тулуба. Спробувати не набагато підняти руки у ділянці плечових суглобів, не відриваючи при цьому кисті від підлоги. Також необхідно спробувати підняти ноги, не відриваючи п’яти.
	Слід пам’ятати, що відчуття важкості не завжди викликає потрібний ефект розслаблення. Тому у таких випадках розслаблялися за допомогою концентрації уваги на відчутті нерухомості.
	Надалі техніка розслаблення поєднувалася з елементами аутогенного тренування. Інструктор з фізичної реабілітації оголошував текст необхідних словесних формул. Ці формули повільно повторювалися у ствердній формі від 3 до 6 разів. По мірі засвоєння ауто...
	Результати дослідження ефективності методик терапевтичних вправ, застосованих у спецмедгрупах.
	Аналіз динаміки досліджених показників фізичного розвитку, проведений до і після курсу терапевтичних вправ, дозволяє визначити їх позитивну динаміку в школярів усіх груп.
	Результати оцінки фізичного розвитку обстежених експериментальної групи до і після педагогічного експерименту наведено в табл. 3.14.
	Дослідження середніх показників фізичного розвитку після виконання методики з терапевтичних вправ, що майже всі показники у хлопців і дівчат зазнали позитивних змін, але не всі вони були достовірними. Це стосується показників довжини тіла, маси тіла, ...
	Показники фізичного розвитку обстежених школярів контрольної групи, які пройшли стандартний курс терапевтичними вправами (табл. 3.15), також свідчать про досягнення позитивних змін.
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	Кореляційний взаємозв’язок показників фізичного розвитку після курсу терапевтичних вправ
	Аналіз кореляційних взаємозв’язків показників фізичного розвитку зведених груп 11-13 років засвідчив наявність великої кількості сильних зв’язків (від 0,70 до 0,99). При порівнянні кореляційних взаємозв’язків досліджуваних груп між собою під час перви...
	З огляду динаміки  та ефективності показників фізичного розвитку можна зробити висновок, що учні експериментальної групи досягли більш високих змін показників.
	ВИСНОВКИ І ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
	1. Аналіз і узагальнення даних літературних джерел дозволили зробити висновок, що є методики проведення терапевтичних вправ, які базуються на йогівських асанах і пранаями і відзначають позитивний вплив гімнастики Хатха-Йога на рівень діяльності різних...
	2. Проведений педагогічний експеримент підтвердив, що розроблена та впроваджена методика лікувальної гімнастики, з використанням елементів гімнастики Хатха-Йога є ефективним засобом терапевтичних вправ у фізичному вихованні школярів з ХНЗЛ.
	Порівнюючи результати учнів експериментальної і контрольної групи, зазначено достовірну перевагу в експериментальній групі з таких показників:
	- збільшення показників ЖЄЛ на 15,1 %;
	- зростання часу затримки дихання на вдиху на 17,6 % та часу затримки дихання на видиху на 12,0 %;
	- результати педагогічного тесту «гнучкість хребетного стовпа» зросли на 99,8 %;
	3. Існує потреба подальшого вивчення впливу йогівських асан, дихальної гімнастики, елементів релаксації і аутогеного тренування на організм школярів з ХНЗЛ, як одного з напрямів сучасних нетрадиційних заходів, для розробки більш детальної характеристи...
	4. У практичній діяльності при фізичній реабілітації школярів 11-13 років з ХНЗЛ не лише традиційні методики фізичної терапії але і нетрадиційну, яка ґрунтується на елементах гімнастиці Хатха-Йога: йогівських асанах, дихальних вправ «пранаяма» («повне...
	5. Під час занять лікувальною гімнастикою з школярами на ХНЗЛ рекомендується виконувати дренажні вправи. Як дренажні вправи, використовуються асани: «качалка», «стійка на плечах», «поза для всіх частин тіла».
	6. Для усунення симптомів захворювання рекомендується проведення самостійних занять вдома 6-7 разів на тиждень і тривалістю 15-30 хвилин.
	7. Результати педагогічного експерименту можуть застосовуватися в роботі середніх загальноосвітніх шкіл, вищих навчальних закладів освіти, лікувально-фізкультурних диспансерів при комплексному лікуванні хворих на ХНЗЛ, для запобігання цих захворювань ...
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