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УДК 796.011.1:070.«1918-1918»

АСПЕКТИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ НА СТОРІНКАХ ГАЗЕТИ «БОРБА» 
(БУКОВИНА, 1914-1918 РОКИ)

Дарійчук С.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Автор статті розглядає популярність здорового способу життя серед читачів буковинської газети «Бор-
ба», друкованого органу української соціал-демократичної партії. Зауважено, що основними аспектами 
цієї проблеми, що аналізувались на її сторінках, стали охорона здоров’я українських робітників, за-
хист дітей та молоді, допомога бідним та безробітним, зацікавленість у впровадженні тогочасних нових 
технологій для забезпечення здорових умов для праці і активного відпочинку. Проаналізовано положення 
програми діяльності української соціал-демократичної партії Галичини і Буковини, зроблено висновок 
про пріоритетність напряму «здорової школи».
Ключові слова: «Борба», Буковина, газета, здоров’я, захист, ігри, умови.

Постановка проблеми у загальному вигляді 
та її зв’язок із важливими науковими чи 

практичними завданнями. Проблема виховання 
здорового молодого покоління та підтримки фі-
зичної активності особистості як ніколи злобо-
денна в нинішньому суспільстві. Нестабільність 
у всіх сферах діяльності населення та зниження 
життєвого рівня його більшої частини, воєнні по-
дії на сході країни, несприятлива екологічна си-
туація негативно впливають на спосіб життя лю-
дини. Останнім часом серед українських учених 
помічено стійкий інтерес до історії вітчизняної 
педагогіки. Він зумовлений необхідністю пере-
гляду окремих принципових положень, висновків 
та їх об’єктивної оцінки, приведення до єдиної 
логічної системи вітчизняної педагогічної думки, 
відновлення істинної, складної і багатогранної 
картини історико-педагогічного процесу. Зокре-
ма, почався процес відродження національної 
педагогічної школи і традицій, повернення неза-
служенно забутих імен видатних педагогів-уче-
них, методистів і вчителів, громадських діячів, 
аналізу малодосліджених чи зовсім недослідже-
них проблем, що дають можливість повернути 
багато невідомих фактів з минулого вітчизняної 
науки і культури.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ви-
вчення досвіду висвітлення проблем фізичного 
виховання і здорового способу життя населення 
краю на сторінках преси представлено низкою 
праць педагогів, фахівців галузі тощо. Доклад-
ний аналіз основної тематики та провідних на-
прямів української преси Буковини другої поло-
вини ХІХ – першої половини ХХ ст., розробив 
М. Романюк. Аспекти оприлюднення результа-
тів виховної діяльності громадських організацій 
Буковини, зокрема фізкультурно-спортивного 
спрямування та студентського напряму різних 
історичних періодів вивчали М. Кожокар, Ю. Ту-
мак. Пресу як чинник розвитку системи управ-
ління системою фізичного виховання в краї Ав-

стро-Угорського періоду розглядала О. Цибанюк, 
а її вплив на громадське усвідомлення пробле-
ми необхідності занять фізичними вправами – 
Н. Гнесь [1, 12].

Проте цілісних наукових досліджень, які би 
проаналізували статті в засобах масової інфор-
мації буковинського регіону темою яких визна-
чено тіловиховні та здоров’язберігаючі аспекти 
виховання всіх верств населення краю, зокрема 
дітей та молоді нами не винайдено.

Завдання дослідження. Проаналізувати зміст 
тіловиховної та здоров’язберігаючої тематики на 
сторінках органу соціал-демократичної партії га-
зети «Борба», що виходила на Буковині дослі-
джуваного періоду.

Виклад основного матеріалу. Кінець ХIХ – 
початок ХХ ст. став важливою віхою у суспіль-
но-політичній історії українців західноукраїн-
ських земель. Саме в цей період було закладено 
засади партійної системи українського націо-
нального руху, сформовано пріоритети та пер-
спективи національного самовизначення укра-
їнців. Цей напрям діяльності перебирають на 
себе політичні партії. 17 вересня 1899 року на 
партійній конференції у м. Львів колишні члени 
Української Радикальної партії Ю. Бачинський, 
С. Вітик, М. Ганкевич, Я. Остапчук, А. Шмігель-
ський, Р. Яросевич запропонували створення 
Української соціал-демократичної партії Гали-
чини і Буковини [12].

Саме ця конференція і проголошується уста-
новчою. Нова партія офіційно визначається як 
українська секція загальноавстрійської соціал-
демократичної робочої партії. Загалом її поява 
органічно вписалася у контекст федералізації 
австрійської соціал-демократії, поступового роз-
ділення її на національні соціал-демократичні 
партії. УСДП проголосила своїм головним про-
грамним завданням побудову соціалістичного 
суспільства, за допомогою мирних, легальних 
методів боротьби [10, с. 144-149].

ФІЛОСОФІЯ, ПСИХОЛОГІЯ ТА ІСТОРІЯ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА СПОРТУ



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 2

Ф
ІЛ

О
СО

Ф
ІЯ

, П
СИ

ХО
Л

О
ГІ

Я
 Т

А 
ІС

ТО
РІ

Я
  

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
О

ГО
 В

И
ХО

ВА
Н

Н
Я

 Т
А 

СП
О

РТ
У

У повсякденній практичній діяльності увага 
українських соціал-демократів була зосередже-
на на організації страйкової боротьби робітників 
і селян за поліпшення умов та оплати праці, на 
залученні людей праці до масових акцій робіт-
ничої і селянської солідарності, до участі у ві-
чах і демонстраціях, до виборчих кампаній, до 
профспілкового руху тощо. Нова програма ав-
стрійської соціал-демократії, прийнята у 1901 р., 
засуджувала національне гноблення і проголо-
шувала остаточне урегулювання національної 
і мовної проблем у напрямку рівних прав насе-
лення країни.

Із початком діяльності партії на західно-
українських землях склалася і система україн-
ської партійної преси, представлена на Буковині 
чернівецькою газетою «Борба», яка видавалася 
з 1908 р. тиражем близько 1000 примірників два 
рази на місяць. Редактором газети став О. Без-
палко, майбутній бургомістр м. Чернівці, голова 
читальні «Воля». Проаналізуємо складові про-
блеми здорового способу життя, що піднімались 
на сторінках «Борби».

Стаття «Против алкоголю» продовжує поле-
міку на сторінках регіональної преси щодо ефек-
тивних шляхів в антиалкогольній боротьбі. Тут 
проаналізований досвід Швеції, Норвегії, Данії 
та Англії, головною засадою якого є державна 
підтримка будь-яких починань у справі бороть-
би із зловживанням горілчаних виробів та тю-
тюнопалінням. Зокрема, В Данії прийнято про-
ект закону про «локацію», сутністю якого стало 
фіксування конкретного місця розташування 
будь-якого «пітейного» закладу та права народу 
заборонити його заснування або діяльність, адже 
всі дозволи на торгівлю алкоголем, виданні ра-
ніше, припиняли свій термін існування. Причи-
ною заборони могло стати близьке розташування 
школи або концентрація родин із дітьми [6, с. 3].

Проте, засвідчує газета, на західноукраїнських 
землях, не враховуючи на загальновідомі факти 
про шкоду здоров’ю нації, сільські старости роз-
дають «концесії» (дозволи. – С.Д.) і число шин-
ків не обмежується, не ведеться статистика щодо 
хворих на алкоголізм тощо. Редакційна колегія 
«Борби» звертає увагу крайової влади на пер-
спективність започаткованої законодавчої бороть-
би в європейському суспільстві, пропонуючи за-
провадити посилену відповідальність за злочини, 
скоєні у стані сп’яніння та примусове лікування із 
обмеженням свободи – у «божевільнях» [6, с. 3-4.].

Березневий номер «Борби» 1910 р. презенту-
вав об’яву про відкриття секції для охорони дітей, 
що працюють на промисловості – «промислових 
учеників» при крайовому осередку охорони дітей 
та опіки над молоддю. Серед основних завдань 
цього осередку виокремлені медичний огляд ма-
лолітніх помічників майстрів та створення умов 
для їх розвитку: організація курсів грамотності, 
заняття фізичною активністю та іграми. Кожну 
суботу та неділю від 16 до 18 години юних робіт-
ників в приміщенні магістрату м. Чернівці чекали 
лікар, педагог та юрист. Крім того, цей осередок 
створив можливість звернутись по допомогу ано-
німно за адресою вул. Трійці, 12, доктору Тетяні 
Григорович [3, с. 4.].

Друкований орган соціал-демократичної партії 
Австро-Угорщини газета «Борба» презентувала 

на своїх сторінках програму цієї політичної сили 
для сейму країни. Формулювання прагнень буко-
винців стало вимогою: «ставимо до виборів слі-
дуючі жаданя». Отже, третім пунктом програми 
стала охорона робітників, зокрема вимога рефор-
мування існуючих крайових бюро праці і посеред-
ництва праці в організацію, яка би співпрацюва-
ла із робітниками у своїй діяльності. Ще одним 
важливим компонентом стала вимога створення 
низки законів, в яких необхідно було прирівняти 
в правах слуг, сільських наймитів і промислових 
робітників; визначена інстанція визначення спо-
рів – суд; забезпечено обов’язкове забезпечення 
на випадок інвалідності або хвороби тощо. Крім 
того, автори програми вбачали у постаті молодого 
українського робітника освіченого представника 
всієї нації, задля чого вимагали загальної грамот-
ності та визнання вечірніх анальфабетичних кур-
сів обов’язковими [5, с. 4].

Щодо дітей та молоді, основним приписом 
стало збільшення кількості народних шкіл на 
Буковині та закладів вищої освіти, заснування 
фахових шкіл тощо, без національного утис-
ку – для задоволення потреби всіх націй. Ви-
значено максимальну кількість учнів для одного 
класу – 30 осіб, при чому навчання дітей пови-
нно підпорядковуватись принципу індивідуаль-
ного розвитку, а народна школа перетворитись 
на «виховуючу» школу – заклад, де розвивають 
інтелектуально, фізично, естетично та як «гро-
мадянина». Основною метою навчання в школі 
повинно стати: «Плекання здоровля шкільних ді-
тей». Для цього необхідно було створити умови, 
що відповідали гігієнічним нормам, забезпечити 
фізичну активність і на навчанні, і поза ним; за-
безпечити вчителів високою зарплатнею тощо. 
Важливо, що українцями підтримувались будь-
які заходи, що спричиняли ріст рівня просвіти 
в краї – організації бібліотек, лекцій, спортивних 
розваг і змагань. Особливої уваги необхідно було, 
за закликом програми, приділяти інформації про 
шкідливість алкоголю, організувати заклади для 
лікування алкоголіків.

Варто, відзначає «Борба», побудувати шпита-
лі у кожному судовому окрузі, а санітарні округи 
значно зменшити, відкрити крайові аптеки, об-
межити пересування людей із інфекційними хво-
робами у карантині.

Звичайно, що без систематичної профілактич-
ної роботи про правила здорового життя, шкоду 
тютюнопаління і алкоголю, загрозу венеричних 
хвороб тощо не може йти мова. Така діяльність, 
за глибоким переконанням авторів програми, по-
винна здійснюватись санітарними помічниками із 
високою платнею та громадськими діячами [5, с. 4].

Програма в окремому розділі передбачає за-
борону праці школярів за будь-яких обставин, 
вимагає уваги до дітей без батьків, як немовлят, 
так і шкільного віку: одним із шляхів охорони 
підростаючого покоління, на думку авторів про-
грами, стане створення мережі будинків сиріт, 
бурс і шкіл [5, с. 4].

Традиційно газета «Борба» супроводжує сво-
єю увагою розвиток робітничого руху в краї, 
зокрема в його столиці – м. Чернівці. Номер за 
вересень визнав першість у діалозі із власника-
ми підприємств за працівниками цегельних заво-
дів – «цегольників». Внаслідок страйків 1906 року 
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та перемов із активістами на чолі із п. Дан та п. 
Григоровичем на цих підприємствах встановлено 
мінімальну зарплатню – 6 К. за тисячу цеглин, 
чітко регламентовано дві великі перерви – обі-
дню та «розважальну» [2, с. 2].

Цікаво, що «цегольники» запропонували влас-
никам підприємств проект нової угоди із робочи-
ми на 1910-1911 рр. Такий короткий термін уго-
ди мотивувався зростаючими вимогами робочих 
по відношенню до умов праці і відпочинку. Саме 
цей проект, представлений на сторінках газе-
ти, крім умов праці, платні тощо, містив розділ 
«Здоровлє робітників». Щоправда вимоги були 
досить скупими: максимальний термін роботи 
на день – 11 годин, обов'язкова наявність свіжої 
питної води, щоденне створення здорових умов 
для праці: посипана піском підлога, можливість 
продовжити робочий день під час непогоди у за-
критому приміщенні тощо [9, с. 7].

Стаття Е. Сандула піднімає питання емігра-
ції української молоді, називаючи буковинських 
заробітчан «термінаторами». Характерною осо-
бливістю віденських представників краю стало 
прагнення емігрантів підвищувати свій фах. За 
3 роки, за даними автора, у Відні навчались у ре-
місничих школах близько 400 українців. Саме 
з цих хлопців при академічному товариств «Січ» 
було створений осередок буковинціву Відні, чле-
нами якого стали 80 молодих робітників. Саме 
цей осередок став базою для «Товариства укра-
їнських молодих робітників», яке запрацювало 
в Відні 1 грудня 1913 р. [8, с. 4].

Фізичне виховання розглядалось як один із 
шляхів самореалізації українських робітників 
і тому віденська «Січ» дала можливість всім чле-
нам займатись разом із січовиками. Щонеділі 
в товаристві проводились розваги, репетиції хору 
і аматорського гурта, заняття курсу з німецької 
мови, лекції. За даними Е. Сандула, всього про-
ведено 16 лекцій із 1120 учасниками. Серед най-
пулярніших тем, поруч із «Що таке соціалізм», 
«Як постав світ і розвій життя», були «Про гі-
гієну робітників» та «Спорт як засіб відпочинку 
робітника» [8, с. 5].

Ще однією темою, що систематично розгляда-
ється на сторінках газети «Борба», визначаємо ви-
сокий рівень безробіття та бідності в краї. І саме 
цю проблему розглядали буковинські посли сейму 
та парламенту на своїй нараді, що відбулась на 
початку березня 1914 року. Стаття «Наради по-
слів буковинських в справі нужди і безробіття» 
представила положення резолюції послів, а саме 
на законодавчому рівні затвердити: організацію 
харчування бідних дітей при шкільних кухнях 
(пропонувалось фінансування з крайових та дер-
жавних фондів); будову притулків для немовлят 
і дітей (пропонувалось фінансування з крайових 
та державних фондів) [4, с. 8-9].

Запрошення від Соціал-демократичної ро-
бітничої партії, адресоване всім працівникам 
краю, презентовано програму заходів святку-
вання 1 травня 1914 року. Серед таких заходів 
як урочиста хода вулицями міста (з трьох райо-
нів Чернівців – Роші, Каличанки та «Кучурів-
ській дорозі та святкові збори, була проведена 
«народна забава» із концертом, використанням 
бенгальськими вогнями тощо. Потужною скла-
довою цієї розваги став турнір з ігор: напри-
клад, «в круглі» [7, с. 6].

Цікаво, що участь в розважальній части-
ні та танцювальна програма були платними – 
«20 сот» (копійок – С.Д.) [7, с. 6].

Висновки дослідження і перспективи по-
дальшого розвитку в цьому напрямку. Осно-
вними аспектами здорового способу життя, що 
аналізувались на сторінках чернівецької газети 
«Борба», органу української соціал-демократич-
ної партії, стали охорона здоров’я українських 
робітників, дітей та молоді Буковини, пропаганда 
шкоди вживання алкоголю та тютюнопалінню; 
організація «здорової школи» на теренах краю 
(відповідність гігієнічним нормам будівлі, меблів, 
наявність харчування та питної води, фізична 
активність в урочний та позаурочний час); до-
помога бідним та безробітним, зацікавленість 
у впровадженні тогочасних нових технологій для 
забезпечення здорових умов для праці і актив-
ного відпочинку.
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ВИХОВНА ДІЯЛЬНІСТЬ У СУЧАСНОМУ ЗАКЛАДІ ВИЩОЇ ОСВІТИ:  
ПРОБЛЕМИ І ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ

Кожокар М.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Громадянське суспільство є певною системою самостійних і незалежних від держави суспільних 
інститутів, які забезпечують умови та можливості для самореалізації громадян, захисту їхніх інтересів 
та прав, впливу на владу та контролю за її діяльністю. Такими інститутами є громадські організації, 
особливо молодіжні. Належний рівень організації молодіжного руху є пріоритетною умовою утвердження 
демократичного устрою. Світова практика та вітчизняний досвід свідчать, що в житті країни, особливо 
в переломні моменти її історії, провідну роль відіграє молода генерація.
Ключові слова: товариства, виховна діяльність, університет, Буковина.

Дарийчук С.В.
Черновицкий национальный университет имени Юрия Федьковича

АСПЕКТЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ НА СТРАНИЦАХ ГАЗЕТЫ «БОРБА» 
(БУКОВИНА, 1914-1918 ГОДА)

Аннотация
Автор статьи рассматривает популярность здорового образа жизни среди читателей буковинской га-
зеты «Борба», печатного органа украинской социал-демократической партии. Замечено, что основными 
аспектами этой проблемы, которые анализировались на ее страницах, стали здравоохранение укра-
инских рабочих, защита детей и молодежи, помощь бедным и безработным, заинтересованность во 
внедрении тогдашних новых технологий для обеспечения здоровых условий для работы и активного 
отдыха. Проанализированы положения программы деятельности украинской социал-демократической 
партии Галиции и Буковины, сделан вывод о приоритетности направления «здоровой школы».
Ключевые слова: «Борба», Буковина, газета, здоровье, защита, игры, условия.

Dariuschuk S.V.
Chernivtsi National University the name of Yuri Fedkovich

ASPECTS OF HEALTHY LIFE ON THE PAGES OF THE «BORBA»  
(BUKOVYNA, 1914-1918)

Summary
The author considers the popularity of a healthy lifestyle among readers of the Bukovinian newspaper 
«Borba», a printed body of the Ukrainian Social-Democratic Party. It was noted that the main aspects 
of this problem, which were analysed on its pages, were healthcare of Ukrainian workers, protection 
of children and youth, assistance to the poor and the unemployed, interest in the introduction of new 
technologies of that time for ensuring healthy working conditions and active rest. Provisions of the program 
of activity of the Ukrainian Social-Democratic Party of Galicia and Bukovina are analysed, the conclusion 
about the priority of the direction of «healthy school» is made.
Keywords: «Borba», Bukovina, newspaper, health, defense, games, conditions.

Постановка проблеми у загальному вигля-
ді та її зв’язок із важливими науковими 

чи практичними завданнями. Сучасний навчаль-
ний процес, наукова робота, професіоналізація 
й гуманітаризація освіти складають основу сту-
дентоцентрованого навчання студента сучасно-
го закладу вищої освіти. Саме у цьому контек-
сті здійснюється процес гуманітаризації освіти 
в університеті, основне завдання якої полягає 
у подоланні одновимірності молодого фахівця, 
зумовленої професійною підготовкою й сприянні 
формування у нього основ гуманного світогля-

ду. Тому гостро назріла необхідність переходу 
від пасивної, виконавської життєвої настанови, 
яка нещодавно домінувала в масовій свідомос-
ті, до активної, самостійної позиції. Молоді як 
соціальній групі, найбільш схильній до іннова-
цій і найменше скутої стереотипами минулого, 
здійснити подібний перехід значно легше, ніж 
старшому поколінню. Для цього лише потрібно 
допомогти їй своєчасно й правильно визначи-
тися з особистими і суспільними орієнтирами, 
формувати активну за формою й моральну за 
змістом життєву позицію.
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Тому на часі є потреба переосмислення сутності 
й сенсу виховної роботи з студентською молод-
дю, модернізації освітнього процесу відповідно 
до сучасних викликів, розробки й апробації сис-
темного, ретельно вивіреного, науково обґрунто-
ваного і довготермінового плану дій, результати 
якого стануть відчутні в близькій перспективі. 
Особливу роль у питаннях виховання сучасно-
го студентства дослідники об’єктивно відводять 
громадським організаціям (Е. Головаха, Т. Гребе-
ник, В. Кулик Л. Ніколенко, А. Панчук, С. Черне-
та, В. Філіпчук, Т. Ціпан, І. Ящук тощо).

Окремі аспекти виховного й освітнього потен-
ціалу студентських об’єднань краю фрагментарно 
висвітлено в контексті історико-педагогічних роз-
відок (Н. Гнесь, І. Дутчак, Т. Завгородня, В. Звоз-
децька, Л. Кобилянська, В. Мужичок, С. Оса-
чук, Л. Платаш, І. Стражнікова, Б. Ступарик, 
Л. Тимчук,Ю. Тумак, Т. Шоліна, О. Цибанюк та ін.)

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Незважаючи на наявність 
істотних досліджень у сфері функціонування 
студентських товариств Буковини їх діяльність 
в різних аспектах громадського життя краю 
приділяється недостатньо уваги. З огляду на це 
актуальним залишається завдання залучення 
студентів до громадсько-виховної, спортивно-
оздоровчої та науково-дослідної роботи, стали 
важливим засобом підвищення якості підготовки 
й виховання спеціалістів, духовного та морально-
етичного зростання молодого покоління.

Мета статті – виявити творчий потенціал іс-
торичного досвіду виховання молоді в студент-
ських товариствах Чернівецького університету 
Буковини для врахування його в роботі сучасних 
студентських організацій.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Діяльність університету у сфері гуманітариза-
ції освіти здійснюється відповідно до Концепції 
гуманітарного розвитку України на період до 
2020 року й Стратегії національно-патріотично-
го виховання дітей та молоді на 2016-2020 рр., 
які визначають провідні вищі навчальні заклади 
сучасними центрами гуманітарного спрямування 
[6]. Відповідно, в Чернівецькому національному 
університеті імені Юрія Федьковича сформова-
но низку напрямів діяльності у системі гумані-
тарно-виховної політики, а саме: національно-
патріотичний; культури, мистецтва і дозвілля; 
спортивно-оздоровчий; соціально-психологічної 
роботи та превентивного виховання; діяльнос-
ті студентського парламенту і студентського 
профкому; туристичної діяльності та співпраці 
у рамках ЮНЕСКО; інформаційної діяльності 
і зв’язків із засобами масової інформації.

Звіт проректора з науково-педагогічної роботи 
з питань навчально-виховного процесу Т.В. Ма-
русик за 2016-2017 н. р. визначає національно-
патріотичний напрям одним із основних векторів 
діяльності університету у сфері гуманітаризації 
освіти [1; 2]. Низка відповідних заходів: «Низь-
кий уклін тобі, Університете!», Федьковичеві 
і Шевченківські читання, круглий стіл з нагоди 
145-річчя від дня народження Лесі Українки, 
відзначення 25 річниці студентської революції 
на граніті, День героїв Небесної сотні, заупокійна 
панахида за жертвами Чернобильської катастро-

фи 1986 р., акція «Запалимо свічку», присвячена 
пам’яті жертв голодомору і політичних репресій 
1932-1933 рр. підтверджує систематичну і різно-
манітну роботу у даному питанні.

Проведення традиційного «Дня вишиванки» 
збіглося із днем депортації кримськотатарського 
народу, саме тому загальноуніверситетські свят-
кові урочистості було переформатовано у заходи 
на факультетах та інститутах.

Участь студентів у акціях, ініційованих гро-
мадськими організаціями краю щодо підтримки 
буковинських військовослужбовців, які перебу-
вають у зоні АТО, полягає у зборі благодійних 
внесків та участі в історичній військово-патріо-
тичній грі «Квест Козацька Покрова», присвяче-
ній Дню українського козацтва та Дню захисника 
України (22.10.2016 р.). Кількість учасників па-
тріотичного квесту становила 36(!) студентів усіх 
закладів вищої освіти Буковини.

Звичайно, вищеозначений діяльнісний на-
прям корелюється із вектором культури, мисте-
цтва й дозвілля. Кількість учасників саме таких 
заходів зростає з кожним роком – у конкурсах 
«Студент-студентка року», «Університет має 
талант», народної та естрадної пісні «Живи-
ця», «Брейн-ринзі» у 2017 році прийняло участь 
вдвічі більше студентів, порівняно із 2010 рр. 
Популярності серед дівчат набули конкурси 
«Міс Чернівці» та «Міс Західна Україна», сту-
дентська збірна КВК здобула срібло у «Битві 
ВНЗ» у м. Хмельницькому.

Унікальний захід, організований доцентом ка-
федри музики факультету педагогіки, психології 
та соціальної роботи І. Бойчук – зустріч із видат-
ним чернівчанином, професором музики американ-
ського університету Г. Скупинським – викликав 
зацікавленість лише у студентів кафедри музики. 
Майстер-клас та мистецькі спогади автора відвіда-
ло близько 20-ти студентів, більшість яких беруть 
активну участь у студентському народному хорі 
«Резонанс» та жіночому хорі «Аміна».

Серед рідкісних мистецьких дійств, органі-
зованих протягом 2015-2016 та 2016-2017 рр., – 
авторська програма кобзаря-лірника О. Тріуса, 
персональна виставка Народного художника 
України М. Отковича «Нація, історія, культу-
ра», презентація книги відомої буковинської 
писанкарки Н. Суруджій «Писанки наших ба-
бусь», творча зустріч лідера гурту «Антитіла», 
яка викликала неабиякий інтерес серед студен-
тів. Велику кількість учасників можна пояснити 
рекламою подій з представниками студентського 
профкому і парламенту в гуртожитках.

В активізації спортивно-масової роботи уні-
верситету відіграло зміцнення матеріальної бази: 
відкрито новий сучасний спортивний майданчик 
із штучним покриттям, функціонують тенісний 
корт, шаховий і більярдний клуб, діє спортив-
ний клуб «Університет». Але з 19 тис. студен-
тів 1-6 курсів у змаганнях з десяти видів спорту 
68 Спартакіади Чернівецького національного уні-
верситету імені Юрія Федьковича брало участь 
близько 1800 спортсменів, що складає близько 
10%. І ця цифра є такою за рахунок участі чоти-
рьох численних збірних команд факультету фі-
зичної культури та здоров’я людини.

Звичайно, не можна недооцінювати друге міс-
це у чемпіонаті України з футболу серед ВНЗ 
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ІІІ-ІV рівня акредитації футбольної команди 
«Університет», третє місце команди орієнтуваль-
ників на Чемпіонаті України серед студентів; 
участь чотирьох студентів університету в скла-
ді команди-переможниці на Чемпіонаті Європи 
з панкратіону. Проте участь лише десятої час-
тини студентів у традиційному найпотужнішому 
спортивно-масовому заході рідного університету 
за цілий навчальний рік у порівнянні із дискоте-
кою на День студентства, яку відвідали більше 
400 осіб, є кричущим фактом.

Значну увагу приділено діяльності органів 
студентського самоврядування: студентським 
парламенту і профкому. Діяльність органів сту-
дентського самоврядування базована на принци-
пах добровільності, колегіальності, відкритості; 
виборності та звітності; рівності права студентів 
на участь у самоврядуванні; незалежності від 
впливу політичних партій тощо.

Проте підтримуємо думку соціологів, педаго-
гів, психологів про те, що пріоритетною функцією 
сучасного студентського руху є лише розв’язання 
соціально-економічних проблем студентства, за-
хист їхніх прав та інтересів [5].

Підтвердженням цього називаємо витяг із 
рекламного проспекту профспілкової організа-
ції студентів Чернівецького університету іме-
ні Юрія Федьковича на його офіційному сайті: 
«Роблячи вибір на користь профспілкового член-
ства, кожен першокурсник задається таким: для 
чого мені бути членом профспілки і що це мені 
дасть? За чимало років плідної роботи ми сфор-
мували 10 основних переваг членства у нашому 
осередку». Цей перелік можна умовно поділити 
на 2 групи положень, перша з яких, найпотуж-
ніша – економічні переваги – користь, «зиск» від 
членства (можливість отримання матеріальної 
допомоги, бути премійованим у випадку актив-
ної громадської позиції(!!), дешевого літнього від-
починку, економія власних коштів за допомогою 
«Профспілкової ІD картки студента ЧНУ») тощо. 
А друга група презентує можливості пошуку ро-
боти через «центр кар’єри» та «цікаве і незабут-
нє студентське життя» [1; 2; 7].

Типовими рисами сучасного студента вважа-
ються самостійність та прагматичність у діях, 
бажання вчитися, здобувати вищу освіту за-
для певного соціального статусу, саморозвитку 
та самореалізації. Але його особливістю визнано 
зниження культурних запитів, нехтування цін-
нісними орієнтаціями, кризу життєвих ідеалів, 
втрату духовних орієнтирів. Ще однією знако-
вою рисою названо досить низький рівень со-
ціальної активності, й, навіть втрату свідомої 
громадянської позиції [5; 6].

Отже, нове приміщення студентського парла-
менту, виділене адміністрацією ЗВО, суттєва фі-
нансова допомога в організації І Всеукраїнської 
конференції представників органів студентсько-
го самоврядування «Ukrainian Hogwarts»; функ-
ціонування студентського медіацентру: газети 
«Ньюформат», студентського радіо «Студвейв», 
інформаційного відеожурналу «Профлайн» до-
зволяють охарактеризувати умови, створені 
в університеті для ефективної громадської ді-
яльності більш, ніж «гарні».

Отже, не зважаючи на різноманітну і система-
тичну виховну діяльність, яка традиційно органі-

зована Радою з гуманітарної освіти і вихован-
ня, відділом з виховної роботи та гуманітарної 
освіти, деканами факультетів і директорами ін-
ститутів, кураторами і викладачами, спостеріга-
ється недостатній рівень участі на добровільних 
засадах студентів Чернівецького національного 
університету імені Юрія Федьковича. Причина-
ми такого становища називаємо несформовану 
культуру громадської активності, прагнення сту-
дентів вирішувати лише особисті соціально-еко-
номічні проблеми, адресна зацікавленість у за-
ходах лише спортивно-розважального характеру 
та необізнаність в історичних традиціях громад-
ського руху студентів власного університету.

Упродовж досліджуваного періоду на Буко-
вині накопичено значний досвід організації сту-
дентських товариств, вивірено часом низку орга-
нізаційно-педагогічних засад виховної діяльності, 
спектр яких постійно розширювався. Чинниками 
змін ставали різні державно-політичні режими, 
регіональні особливості, вимоги суспільства до 
громадського руху взагалі тощо. Його зміст та ідеї 
заслуговують на узагальнення й творче викорис-
тання в сучасній практиці виховання студентської 
молоді в умовах вищого навчального закладу.

Інтегрування ефективних історичних ідей ор-
ганізації виховного процесу в студентських спіл-
ках краю до функціонування органів студентсько-
го самоврядування ЗВО під час круглих столів, 
прес-конференцій, програм студентського радіо 
і статей для студентської газети, оформлення 
стендів тощо розглядається нами як можливість 
стимулювання процесу формування саме добро-
вільних засад активної участі у громадському 
студентському русі, власної соціальної позиції 
щодо подій, що відбуваються в світі, країні, регі-
оні, рідному університеті. З метою ознайомлення 
студентів з історією Чернівецького університету, 
із особливостями діяльності студентських фор-
мацій, у редакцію газети «Newформат» пред-
ставлена низка тематичних статей, підготовле-
ний та розміщений на інформаційних стендах 
ілюстрований матеріал – «Корпорація студентів 
«Запороже» – школа виховання молодого поко-
ління українських патріотів». Проведено два від-
криті ефіри на студентському радіо «StudWave» 
на загальну тему: «Сторінки історії рідної alma-
mater», у яких представлено інформацію про ре-
зультати діяльності буковинських студентських 
буршеншафтів [3; 4].

Практичні рекомендації щодо розвитку гро-
мадського студентського руху в системі освіти 
України, зокрема організації виховної діяльності 
в його мережі, охопили такі взаємопов’язані плат-
форми: розвиток і вдосконалення змісту, мето-
дів, форм, засобів організації виховної діяльності 
студентських організацій у навчальних закладах 
України різного типу; підвищення ефективності 
керівництва й управління нею. Вищезазначене 
дає підстави вважати за доцільне: запроваджен-
ня свідомої персональної відмови молоді від орга-
нізації заходів розважального характеру в пері-
од ведення на території країни бойових дій, днів 
жалоби тощо. Прикладом такої громадської по-
зиції було солідарне вето українського академіч-
ного товариства «Союз» на будь-які свята та роз-
ваги протягом сербсько-турецької війни (1876 р.); 
збереження та розвиток традиції активної учас-
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ті в діяльності студентського громадського руху 
представників професорсько-викладацького 
складу вищих навчальних закладів, при чому не 
з контролюючою функцією, а на засадах повно-
цінної співпраці; заохочення студентів-представ-
ників різних національностей до популяризації 
власних культурних традицій, об’єднання з цією 
метою у спілки та товариства, до співпраці етніч-
них громадських об’єднань краю;використання 
традиції наступності та нерозривності зв’язків 
дійсних та колишніх студентів-членів громад-
ських організацій, що підтримувалась у товари-
ствах університету досліджуваного періоду, зо-
крема етнічних корпорацій, збереження зв’язків 
між дійсними та почесними членами, заохочення 
їх до участі в заходах університетського, регіо-
нального та державного масштабу.

Висновки дослідження і перспективи. Зро-
блено висновок про те, що не зважаючи на різно-

манітну і систематичну виховну діяльність, яка 
традиційно здійснюється у ЗВО, спостерігається 
недостатній рівень участі на добровільних заса-
дах в таких заходах сучасної студентської моло-
ді, визначено причини-несформована культура 
громадської активності, прагнення вирішувати 
власні соціально-економічні проблеми, адресна 
зацікавленість у спортивно-розважальних захо-
дах, низький рівень комунікації із студентами.

Зазначене вище дає підстави стверджува-
ти, що результати дослідження мають реальне 
практичне значення та перспективи використан-
ня в підготовці наукових досліджень, навчальної 
літератури з історії педагогіки, туризму і краєз-
навства, історії фізичної культури і спорту, з те-
орії і практики навчання й виховання, із соціаль-
ної педагогіки, політології, а також у викладанні 
відповідних навчальних дисциплін у педагогіч-
них та фізкультурних ВНЗ.
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ В СОВРЕМЕННОМ ВУЗЕ:  
ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ

Аннотация
Гражданское общество представляет собой определенную систему самостоятельных и независимых от 
государства общественных институтов, обеспечивающих условия и возможности для самореализации 
граждан, защиты их интересов и прав, влияния на власть и контроля за ее деятельностью. Такими 
институтами являются общественные организации, особенно молодежные. Надлежащий уровень ор-
ганизации молодежного движения является приоритетным условием утверждения демократического 
устройства. Мировая практика и опыт свидетельствуют, что в жизни страны, особенно в переломные 
моменты ее истории, ведущую роль играет молодая генерация.
Ключевые слова: общества, воспитательная деятельность, университет, Буковина.

Kozhokar M.V.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

EDUCATIONAL ACTIVITY IN THE HIGHER EDUCATION  
IN THE MODERN EDUCATION: PROBLEMS AND PROSPECTS OF DEVELOPMENT

Summary
Civil society is a system of independent and independent state institutions that provide conditions 
and opportunities for self-realization of citizens, protection of their interests and rights, influence on power 
and control over its activities. Such institutions are public organizations, especially youth. An adequate 
level of organization of the youth movement is a prerequisite for the establishment of a democratic system. 
World practice and domestic experience show that the young generation plays a leading role in the life 
of the country, especially in the critical moments of its history.
Keywords: societies, educational activity, university, Bukovina.
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УДК 329.78-057.87(477.85)«1875-1939»

СТУДЕНТСЬКИЙ ГРОМАДСЬКИЙ РУХ НА БУКОВИНІ (1875-1939 РОКИ): 
ПЕРЕДУМОВИ СТАНОВЛЕННЯ

Кожокар М.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Хавруняк І.В., Городинський С.І.
Буковинський державний медичний університет

Автори статті «Студентський громадський рух на Буковині (1875-1939 рр.): передумови становлення» роз-
глянули передумови, що спричинили формування і розвиток активної діяльності студентських товариств 
в Чернівецькому національному університеті з дня його заснування – 1875 р. до 1939 р. Проаналізовані 
політичні, економічні, соціально-правові, освітньо-виховні чинники тощо.
Ключові слова: Буковина, заснування, передумови, студенти, товариство.

Постановка проблеми у загальному вигля-
ді та її зв’язок із важливими науковими чи 
практичними завданнями. Реалії формування 
незалежної європейської України передбача-
ють залучення молоді, зокрема студентства, до 
розбудови держави, адже неможливо розгляда-
ти політичне, економічне та культурне життя 
в ХХІ столітті без урахування молодіжних пер-
спектив. Адже студентство – це специфічна соці-
альна група найбільш активних молодих людей, 
що навчаються у вищих навчальних закладах 
з метою отримання певної кваліфікації, й харак-
теризуються особливими умовами життя, пове-
дінкою та психологією. Зауважимо, що в сучас-
ній Україні молодь має широкі можливості для 
участі в громадських організаціях та створення 
власних спілок. Діяльність органів студентського 
самоврядування базована на принципах добро-
вільності, колегіальності, відкритості; виборності 
та звітності органів студентського самоврядуван-
ня; рівності права студентів на участь у само-
врядуванні; незалежності від впливу політичних 
партій та релігійних організацій (крім закладів 
вищої духовної освіти).

Проте, низка досліджень соціологів, педагогів, 
психологів наголошують як пріоритетну функцію 
студентського руху лише соціальну діяльність – 
розв’язання соціально-економічних проблем сту-
дентства, захист їхніх прав та інтересів [11].

В історичному контексті товариські молодіж-
ні рухи пройшли тривалий шлях змін та транс-
формації від самодіяльних клубів за інтересами до 
найпотужніших громадських утворень. Дослідники 
констатують перетворення молодіжних, зокрема 
студентських, рухів на практичні засоби самореа-
лізації багатьох поколінь різних країн, комунікації 
в середовищі одного покоління, репрезентації його 
інтересів перед суспільством в цілому.

Тому дослідження процесів становлення 
та розвитку студентського громадського руху 
в його організованій та неформальній формі є ак-
туальним питанням сучасної науки.

Аналіз останніх досліджень і публікацій, 
в яких започатковано результати вивчення про-
блеми, на які посилається автор. На часі є по-
треба переосмислення сутності й сенсу виховної 
роботи з студентською молоддю, модернізації 
освітнього процесу відповідно до сучасних викли-
ків, розробки й апробації системного, ретельно 
вивіреного, науково обґрунтованого і довготермі-

нового плану дій, результати якого стануть від-
чутні в близькій перспективі. Праці дослідників 
різних аспектів громадського руху (Г. Білавич, 
В. Вихрущ, Н. Гнесь, О. Кін, М. Кожокар. Б. Кри-
щук, К. Трибулькевич, С. Черкасова, І. Шоробу-
ра, О. Цибанюкта ін.) доводять, що університети 
в різні часи були осередками наукового і громад-
ського життя молоді та відіграли важливу роль 
у становленні української національно свідомої 
інтелігенції, сприяли національному вихованню, 
й формуванню чіткої ідейної позиції молоді.

Завдання дослідження – визначення переду-
мов формування та розвитку громадських това-
риств студентів буковинського краю досліджува-
ного періоду.

Виклад основного матеріалу дослідження з по-
вним обґрунтуванням отриманих наукових ре-
зультатів. Історія створення університету почина-
ється з усвідомлення громадськістю й державною 
владою потреби в закладі спрямованому на підго-
товку фахівців високого рівня. Урядовці й німець-
кі колоністи, представники торгово-промислових 
і фінансових сфер Буковини були зацікавлені у за-
снуванні «школи» власних кваліфікованих кадрів, 
адже полонізація університетів Кракова і Львова 
зменшила перспективи навчання в них випускни-
ків німецькомовних гімназій Буковини.

23 листопада 1872 р. доктор К. Томащук ка-
тегорично вимагав підтримки буковинського 
ландтагу у цьому питанні. За одностайною під-
тримкою петиція про заснування університету 
отримала статус постанови міністерства вірос-
повідань та освіти. 7 грудня 1874 р. імператор 
Франц-Йосиф І схвалив створення Чернівець-
кого університету з філософським, юридичним 
та теологічним факультетами, мовою діловодства 
було визначено німецьку [8].

Політична зацікавленість влади у заснуванні 
осередку освіти та науки на Буковині вплинула 
на соціально-культурну атмосферу краю, сприя-
ла притоку в регіон нового активного, освіченого 
населення та розвитку громадського руху. Уро-
чисте відкриття університету імені Франца-Йо-
сифа в Чернівцях відбулося 4 жовтня 1875 р. За 
свідченням дослідників краю в другий половині 
ХІХ – початку ХХ ст. спостерігався його еконо-
мічний розвиток, проте Буковина не втрачала рис 
аграрно-сировинного придатку Австро-Угорщи-
ни. Поступова ліквідація феодально-кріпосниць-
ких відносин, економічне пожвавлення, зумовле-
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не світовим промисловим переворотом, перевага 
іноземного капіталу в промисловості та створення 
монополістичних об’єднань, виникнення середніх 
і великих підприємств, перехід від їх кустарно-
ремісничого характеру до механізованого, роз-
ширення мережі фінансово-кредитних установ, 
розгортання українських торгово-промислових 
об’єднань, спричинили збільшення кількості ро-
бочих місць, інженерних посад, підвищили попит 
на кадри з якісною фаховою освітою [1, с. 103].

Звичайно, громадський рух в його широкому 
спектрі потребував законодавчого регламенту-
вання. Саме таку функцію виконав закон «Про 
товариське право», що вступив у дію 15 листопа-
да 1867 р. Його положеннями регламентувалась 
діяльність всіх громадських організацій Австро-
Угорської імперії та визначалось ставлення дер-
жави до будь-якої громадської спілки, яке базу-
валось, насамперед, на засадах свободи кожного 
та права громадянина створювати та приймати 
участь в її діяльності [1; 2].

Саме цим законом дано чітке трактування 
терміну «товариство», виокремлено вимоги до 
оформлення установчих документів, визначено 
порядок контролю за діяльністю громадського 
товариства, запроваджено класифікацію громад-
ських об’єднань. За формулюванням, представле-
ним у законі про «Про товариське право», товари-
ство – це добровільне об’єднання декількох осіб, 
які керуються встановленим внутрішнім поряд-
ком для досягнення певної сформульованої мети.

Безпосередня діяльність товариства розпочи-
налась після надання крайовим урядом офіційно-
го дозволу, якому передував розгляд установчих 
документів, термін для якого становив чотири 
тижні. Питання про те, чи не має новостворена 
спілка неполітичного характеру, уряд вирішував 
самостійно на основі статуту, характеристики на 
організаторів, інформації поліції тощо.

Контролюючу функцію здійснювали поліція 
та крайовий уряд, використовуючи різноманітні 
форми контролю, серед яких розповсюдженими 
були присутність представників цих органів на 
заходах, систематичний аналіз проектів, прото-
колів засідань, письмових звітів правлінь спілок.

Зростання соціокультурних запитів усіх 
верств населення спричинило заснування про-
фесійних, літературно-наукових та мистецьких 
спілок, спрямованих на національно-культуро-
логічний та фаховий розвиток. До них належа-
ли «Gesellschaft zur Förderung wissenschaftlicher 
Bildungin Czernowitz» (1869 р.), «Volksfreund» 
(1883 р.) тощо [7].

Період другої половини ХІХ – початку ХХ ст. 
характеризувався формуванням національних 
об’єднань. 1 травня 1862 р. в Чернівцях було за-
сноване перше суто національне «Societateade 
Literatură și Cultură Românădin Bucovina», чисель-
ність якого одразу сягнула 183 членів. За даними 
О. Міхаєса, основні завдання товариства розгляда-
лись у культурно-національній площині [3, с. 47].

Заснування товариства сприяння українській 
літературі «Руська Бесіда» (1869 р.) стало «відпо-
віддю» української громади на появу румунської 
спілки. У статуті було визначено мету поширення 
просвіти й добробуту українського народу на Бу-
ковині. Одним з основних напрямів діяльності то-
вариства стала популяризація товариського жит-

тя між українцями краю, пропаганда цієї спілки. 
Задля досягнення мети використовувались лекції 
та бесіди, господарсько-промислові та етнографічні 
виставки, читальні, бібліотеки, музей. Значну ува-
гу товариство приділяло фізкультурно-масовим 
заходам – розвагам, іграм і прогулянкам [4, с. 44].

Слідом за румунами та українцями 
в 1867 р. «Towarzystwo polskiego bratniej pomocy 
і czytelnipolskiej w Czerniowcach» створили по-
ляки, а через два роки розпочала свою діяль-
ність і польська «Czytelnia». Мета заснування 
польських читалень не відрізнялась від дотичних 
українських та румунських спілок: підтримка 
національної мови й культури, розвиток освіти, 
всебічне виховання молоді.

Бурхливе гуртування румунів, українців і по-
ляків, а також розвій таких спілок підштовхнули 
до об’єднання буковинських німців. В результаті 
в столиці краю у 1871 р. з’являється товариство 
«Deutsche Lesehallein Czernowits».

Крім цього, бажання забезпечити процес все-
бічного виховання молодого покоління призвело 
до створення першого спортивного товариства 
німців – «Der Deutscher Fußballklub» (1903 р.), 
який, крім розвитку футболу, впроваджував гім-
настику, туризм та організовував активний від-
починок просто неба для всіх бажаючих. У 1909 р. 
клуб був реформований у «Geschichtedes Turn- 
und Sportverein «Jahn» in Czernowitz». Заняття 
фізичною культурою тут базувались на принци-
пі: не для рекордів, а заради фізичного й духо-
вного виховання. Розвиваючи гімнастику, фут-
бол, теніс, плавання, зимові види спорту, одним 
із основних завдань своєї діяльності товариство 
вважало гармонійне виховання дітей та молоді 
засобами туризму, ігор і розваг, заняття музикою 
та її використання під час інших занять. Ореол 
діяльності не обмежувався столицею краю, осе-
редки товариства виникли в інших населених 
пунктах – у Сторожинці й Радівцях тощо.

З метою підвищення якості роботи з юнацтвом 
та активно співпрацюючи зі школою, товариство 
«Ян» планувало заснувати за допомогою «Австрій-
ської імперської спілки призивної молоді» осеред-
ок для юнаків та дівчат і скаутський корпус.

Національно свідомі кола євреїв Чернівців 
об’єдналися в дотичне товариство «Чернівецька 
єврейська читальня» (1887 р.), яке проголошу-
вало основним напрямом своєї діяльності збере-
ження свідомості серед євреїв, їх духовну та лі-
тературну освіту тощо.

Впливала на розвиток студентського руху на 
Буковині й політична ситуація в Європі початку 
ХХ століття. В цей період розпочали активну ді-
яльність різноманітні товариства мілітаристично-
го спрямування. Польський «Sokol» (1892 р.), укра-
їнський гімнастичний союз «Січ» (1904 р.) стали 
представниками громадської пожежної охорони 
на селах, осередками фізкультурно-туристичної 
діяльності, національного та культурного руху.

Буковинський січовий рух розпочався з ство-
рення першої пожежно-гімнастичної організації 
«Січ» у м. Кіцмані (1902). Поряд із пожежною 
діяльністю та гімнастичною роботою, координа-
ційний центр січового руху на Буковині – «Січ» 
у м.  Чернівці (1904 р.) – утримував власну бі-
бліотеку зі значними фондами фахових творів, 
брошур, часописів.
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На початку 1914 р. студенти Чернівецько-
го університету, найактивніші члени «Січі» 
та «Союзу», розгорнули широку агітаційну ро-
боту серед шкільної молоді. На відміну від інших 
організацій цього типу, розповсюджених на за-
хідноукраїнських землях, буковинський «Пласт» 
не мав чіткого промілітарного спрямування.

Значна кількість мистецьких, освітніх, про-
фесійних спілок, фізкультурно-туристичних 
та пожежних організацій у краї досліджуваного 
періоду, різноманітність напрямів їх діяльності, 
багатоманітність форм і методів роботи, з одного 
боку, й спільна загальна мета – підтримка наці-
ональної мови та культури, розвиток освіти, ви-
ховання здорового, освіченого, згуртованого мо-
лодого покоління з іншого, – дають підстави для 
висновку про наявність та активний розвиток 
громадського руху населення Буковини [9; 12].

Необхідно зазначити, що ще однією пере-
думовою становлення товариського руху сту-
дентів Чернівецького університету стало існу-
вання в столиці краю учнівських громадських 
об’єднань ще до моменту відкриття цього за-
кладу освіти. За ініціативи гімназистів В. Віль-
чинського та А. Манастирського в чернівецький 
німецькій гімназії було створено товариство «Со-
гласіє» (1870 р.). Поштовхом до цього стала сти-
хійна реакція учнів на засилля румунів та німців 
у закладі [6, с. 254-255].

Необхідно підкреслити його напівлегальний 
статус, адже, за законами Австро-Угорщини гім-
назисти не мали права засновувати товариства, 
проте якогось тиску на членів з боку влади не 
спостерігалося. Цим пояснюється фрагментарний 
характер інформації про товариство: в архівних 
фондах навіть збереглися списки членів, а даних 
про заходи – обмаль.

Найбільш активно «Согласіє» діяло в питаннях 
запровадження освіти українською мовою в гімна-
зії та інших навчальних закладах. Гімназисти на-
віть домовилися між собою відповідати на заняттях 
з релігії запеклому румунізаторові О. М. Калинов-
ському виключно українською мовою. Вони зна-
йшли підручники рідною мовою, домоглися окре-
мої православної української служби.

Від самого початку існування «Согласія» на його 
засадничі положення, ідеї та планування діяльнос-
ті потужно впливало консульство Російської імпе-
рії на чолі з Д. Кіра-Дінжаном. Останній покладав 

на молодь особливі надії у справі поширення про-
російських ідей і протидії народовській ідеології. 
Саме тому товариство одержувало значну матері-
альну допомогу, чимало його членів мали можли-
вість навчатись у російських університетах [1].

Без огляду на короткий термін існування, по-
вну протилежність засад діяльності, розглядаємо 
учнівські товариства «Согласіє» і «Братній Союз» 
як провісника організованого учнівського життя 
в краї, осередок виховання українських патріотів.

Історія виникнення перших студентських 
об’єднань накладається на історію заснування 
університетів. Багатий досвід організації сту-
дентських товариств європейських університетів 
став ще однією освітньо-виховною передумовою 
розвитку таких спілок в Чернівцях [10].

Аналізуючи виховну діяльність студентських 
товариств Буковини, не можемо абстрагуватись 
від діяльності Чернівецького університету, як за-
кладу вищої освіти. Спираємось на думку С. Оса-
чука про те, що він був створений на взірець за-
хідних німецьких університетів, де обов’язково 
розвивався студентський рух.

У свою чергу, ці німецькі виші відіграли ви-
значну роль в духовному, ідеологічному, куль-
турному житті Європи, адже, з одного боку, 
вони були осередком нових ідей та настроїв, що 
сприяло розвитку гуманізму ХV – ХVІІ ст., а 
згодом – становленню реформаторського руху 
на німецьких землях, а з іншого – центром кон-
сервативної, ортодоксальної думки та ідеології. 
Причини такої суперечності слід шукати в юри-
дичній площині, економічних умовах, взаємодії 
університетів з духовною та світською владою 
в досліджуваний період, у спрямованості змісту, 
форм і методів навчання.

Висновки дослідження. Отже, передумов, які 
сприяли розвитку студентського громадського 
руху на Буковині досліджуваного періоду, нале-
жали політичні (політична зацікавленість влади 
у заснуванні університету в краї), економічні (еко-
номічний розвиток краю, потреба регіону у фахів-
цях), соціально-правові (наявність законодавчої 
бази, що регламентувала всі аспекти діяльності 
будь-яких об’єднань, активний громадський рух 
населення Буковини), освітньо-виховні (наявність 
організованого учнівського (молодіжного) руху на 
Буковині, багатий досвід організації студентських 
товариств у Європі) чинники тощо.
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(1875-1939 ГОДА): ПРЕДПОСЫЛКИ СТАНОВЛЕНИЯ

Аннотация
Авторы статьи «Студенческое общественное движение на Буковине (1875-1939 гг.): предпосылки 
становления» рассмотрели предпосылки, которые привели к формированию и развитию активной 
деятельности студенческих обществ в Черновицком национальном университете со дня его основа-
ния – 1875 до 1939 гг. Проанализированы политические, экономические, социально-правовые, образо-
вательно-воспитательныефакторы.
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STUDENT PUBLIC MOVEMENT IN BUKOVINA (1875-1939):  
PRECONDITIONS FOR FORMATION

Summary
The authors of the article «Student Public Movement in Bukovina (1875-1939): Preconditions for 
Formation» considered the preconditions that led to the formation and development of the active work 
of student associations in the Chernivtsi National University from the date of its foundation – from 1875 to 
1939. Analysed political, economic, socio-legal, and educational factors, etc.
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ В СИСТЕМІ ВИЩОЇ ОСВІТИ ПОЛЬЩІ

Кошура А.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

В статті розглянути особливості розвитку системи фізичного виховання в вищих навчальних закладах 
Польщі за останні 30 років. Розкрито зміст сучасної системи фізичного виховання в вищих навчальних за-
кладах Польщі. Проаналізована мета, завдання, функції, форми і методи проведення фізичного вихован-
ня. Встановлені принципи та умови функціонування системи фізичного виховання в вищих навчальних 
закладах Польщі.
Ключові слова: система фізичного виховання, вищі навчальні заклади Польщі, мета, завдання, функції, 
форми, принципи, умови.
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Постановка проблеми в загальному вигля-
ді та її зв’язок із важливими науковими 

та практичними завданнями. За останні десяти-
річчя в Україні були сформовані концептуальні 
положення фізичного виховання в системі вищої 
освіти, розроблені нормативно-правові, наукові, 
організаційні, програмово-методичні засади. Але 
поряд із тим слід відзначити, що чинна систе-
ма фізичного виховання студентської молоді не 
в змозі повною мірою вирішити завдання щодо 
забезпечення належного рівня здоров’я, фізич-
ної підготовленості молоді, формування фізичної 
культури особистості, а більшість її концепту-
альних засад не відповідають реаліям сьогодення 
і не враховують тенденції суспільних змін.

Одним із пріоритетних шляхів вирішення 
усього комплексу назрілих проблем є досліджен-
ня, систематизація, узагальнення та імплемен-
тація в практику фізичного виховання вищої 
школи передового педагогічного світового досві-
ду, і в першу чергу країн, які близькі Україні за 
етнічними, суспільно-економічними процесами. 
Беззаперечною перевагою такого підходу є те, 
що впроваджувані новації не потребували б до-
корінної переробки з метою їх адаптації до су-
часних реалії України.

Аналіз наукових джерел. Проблеми удоско-
налення системи фізичного виховання моло-
ді у вищих навчальних закладах розглядались 
у наукових працях низки вітчизняних вчених, 
а саме А.В. Цьося, Є.Н. Приступи, Б.М. Шия-
на, М.М. Линця, М.С. Солопчука, С.М. Сингаєв-
ського, В.Г Арєф’єва, А.Д. Дубогай, М.Д. Зуба-
лія, Т.Ю. Круцевич, А.С. Куца, Р.Т. Раєвського, 
Т.А. Базилюк, М.І. Воробйова, О.В. Горбенко, 
С.С. Єрмакова, Т.М. Курчаби, В.В. Левицько-
го, В.В. Мартиненко, А.П. Конох, І.А. Лисенко, 
К.М. Огнистої, М.М. Приймака, В.Г. Савченко, 
Л.П. Сущенко та ін.

Проведений аналіз науково-педагогічної, ме-
тодичної літератури засвідчив те, що на тепе-
рішній час майже відсутні комплексні наукові 
праці, які були б присвячені дослідженню сис-
темно-організаційних, теоретико-методологічних 
та нормативно-правових аспектів фізичного ви-
ховання молоді в системі вищої освіти Польщі.

Мета статті – вивчити нормативно-правові 
основи існування системи фізичного виховання 
в вищих навчальних закладах Польщі. Визначи-
ти мету, завдання, функції, принципи та умови 
успішного функціонування системи фізичного ви-
ховання в вищих навчальних закладах Польщі.

Законом «Про фізичну культуру» від 
18.01.1996 р. встановлюється, що «Фізична куль-
тура є частиною національної культури, захище-
ної законом. Громадяни, незалежно від віку, ста-
ті, віросповідання, раси, а також ступню і типу 
інвалідності – використовують рівні права відпо-
відно до різних форм фізичної культури» [1].

Фізичне виховання являє собою соціально 
обумовлений, педагогічно організований процес 
оволодіння цінностями фізичної культури. Со-
ціальна обумовленість фізичного виховання по-
лягає в тому, що крім розвитку самої людини 
досягається соціально значима мета, яка впливає 
на розвиток суспільства в цілому. Така соціаль-
на організація перетворюється у систему, в якої 
є мета діяльності, структурні елементи, визна-
чені функції діяльності кожного структурного 
елементу, з’ясовані взаємозв’язки з іншими со-
ціальними організаціями суспільства.

В кожній державі існує своя система фізич-
ного виховання, рівень розвитку якої обумов-
лений рівнем матеріальної і духовної культури 
суспільства. Система фізичного виховання тісно 
пов’язана з системами освіти, охорони здоров’я, 
оборони, матеріального виробництва, культури, 
науки і розвивається під впливом змін, що від-
буваються в суспільстві.

Аналіз науково-педагогічної літератури, 
спеціальної літератури з сфери фізичного ви-
ховання, наукових публікацій свідчить, що 
у польських науковців відсутнє чітко визначе-
не поняття «система фізичного виховання».Вод-
ночас, достатньо широко розкриваються основи 
функціонування фізичного виховання (правові, 
організаційні, економічні, соціальні, науково-пе-
дагогічні, програмно-нормативні), завдання фі-
зичного виховання (освітні, оздоровчі, виховні), 
визначені напрямки діяльності (загальне фізичне 
виховання, спорт, професійна фізична підготов-
ка, рекреація, реабілітація), функції фізичного 
виховання (соціальна, пізнавальна, оздоровчо-
гігієнічна, соматична, естетична, дидактична, 
унітарна, творча). В своїх працях польські на-
уковці встановлюють закономірності фізично-
го розвитку людини, взаємозв’язки між рівнем 
здоров’я та фізичною активністю, визначають 
вплив суспільства, викладачів, тренерів на фі-
зичний розвиток особистості, розкривають пе-
редові методики навчання тощо [2; 3; 4]. Разом 
з тим, слід зазначити, що польські науковці не 
розглядають цю проблему в комплексному під-
ході, а саме як існування «системи» фізичного 
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виховання. Вивчення робіт польських науковців 
з історії, педагогіки, теорії і методики фізично-
го виховання про взаємозв’язки між історичним 
розвитком і сучасними поглядами на фізичне 
виховання, вибору засобів, методів та форм на-
вчання, науковому обґрунтуванню впливу фізич-
ного виховання на всебічний розвиток людини, 
дозволяє стверджувати, що під системою фізич-
ного виховання Польщі розуміється історич-
но обумовлений процес виховання людини, якій 
включає в себе структурні елементи соціально-
го і педагогічного впливу на гармонійний розви-
ток особистості засобами фізичного виховання.

За останні 30 років Польща пройшла три ета-
пи розвитку системи фізичного виховання, які 
мають свої характерні риси.

І-й етап (80-е роки ХХ століття – 1991 рік) 
характеризується чіткою орієнтацією Польської 
системи фізичного виховання на систему фізично-
го виховання в Радянському Союзі. Характерними 
рисами системи фізичного виховання в даний пе-
ріод являється те, що вона спрямована головним 
чином на підготовку людини до майбутньої трудо-
вої діяльності і захисту батьківщини. Існує чітка 
нормативна база оцінювання фізичної підготовле-
ності населення Польщі. Вся педагогічно-виховна 
діяльність фахівців фізичного виховання і спорту 
в середніх і вищих навчальних закладах спря-
мована на підготовку молоді до виконання вимог 
фізичної підготовленості відповідно до вікових по-
казників. Наукова діяльність фахівців фізичної 
культури головним чином присвячується визна-
ченню фізичних можливостей людини,вивченню 
реакції організму щодо виконання фізичних вправ 
різної інтенсивності та навантаження; аналізу фі-
зіологічних і психологічних механізмів, що від-
буваються під час фізичних навантажень; вста-
новлення фізіологічних, гігієнічних, анатомічних, 
біомеханічних основ тренування в різних видах 
спорту. Проблеми збереження здоров’я, важли-
вості фізичної рекреації, профілактичного зна-
чення занять фізичною культурою розглядались 
польськими науковцями, але в цей період не мали 
домінуючого значення в сфері наукових дослі-
джень. Питання фізичного виховання осіб з відхи-
ленням розумового та фізичного розвитку майже 
не розглядались.

ІІ-й етап (1991-2004 роки) характеризується 
відходом орієнтирів в підготовці молоді в Поль-
ській системи фізичного виховання від систему 
фізичного виховання в Радянському Союзі. Осо-
бливістю фізичного виховання в даний період яв-
ляється те, що воно спрямована головним чином на 
всебічний розвиток людини. Законом «Про вищу 
освіту» від 12.09.90 р. вищим навчальним закла-
дам надаються великі права і можливості в виборі 
засобів, форм і методів фізичного виховання. Вод-
ночас правова база розвитку фізичної культури 
відповідно до нових вимог ще не сформована. Не 
має чітко визначеної мети фізичного виховання. 
Відбувається пошук шляхів розвитку національ-
ної системи фізичного виховання. Лише в другій 
половінні 90-х років з’являється чітке розумін-
ня розвитку польської системи освіти в сторону 
зближення до європейських стандартів навчання. 
В свою чергу це відповідно змінює вектор роз-
витку системи фізичного виховання. Педагогічна 
діяльність фахівців фізичного виховання і спорту 

в вищих навчальних закладах перебудовується 
до вимог «Болонського процесу». Наукові праці 
присвячується вивченню ролі рухової активнос-
ті дітей, підлітків, молоді та дорослого населен-
ня на фізичний розвиток і фізичний стан орга-
нізму; вивчення рекреаційного, профілактичного, 
терапевтичного впливу фізичних вправ; пошуку 
механізмів адаптації до фізичних навантажень. 
Домінуючі позиції займають питання збереження 
здоров’я під час занять фізичними вправами, по-
кращення самовідчуття, компенсації рухової ак-
тивності (особливо з появою і розповсюдженням 
комп’ютерних технологій). Вивчаються питання 
залучення осіб з відхиленням розумового та фі-
зичного розвитку до соціальних відносин засоба-
ми фізичного виховання.

ІІІ-й етап (2004-2015 роки) характеризуєть-
ся перебудовою системи фізичного виховання 
в Польщі на стандарти навчання у Європейсько-
му союзі. Змінюється структура системи осві-
ти в Польщі. Вона розподіляється на основну 
школу, гімназію, профільний ліцей, професій-
ні навчальні заклади і вищі навчальні заклади. 
Повністю змінюються підходи до навчання фі-
зичною культурою у шкільних навчальних за-
кладах. У вищих навчальних закладах фізичне 
виховання спрямовує роботу викладача і студен-
та на розвиток тих фізичних якостей і реаліза-
ції фізичних спроможностей які хотів би розви-
нути в себе студент. Існує поняття мінімального 
(граничного) рівня розвитку основних фізичних 
якостей якими має володіти студент. Студент 
разом з викладачем фізичного виховання розро-
бляє карту навчання в якій відображає напря-
ми діяльності з особистого фізичного розвитку. 
Карта навчання з фізичного виховання розро-
бляється у відповідності до існуючих методик 
навчання і можливостей навчально-матеріаль-
ної бази вищого навчального закладу. Головна 
увага приділяється навчанню студента засобам 
контролю і самоконтролю за особистим фізичним 
станом і збереженням здоров’я. Важливе зна-
чення надається навчанню студента засобам фі-
зичної рекреації, впровадженні її у повсякденну 
діяльність як важливого елементу збереження 
здоров’я, підтримки фізичної форми, можливості 
спілкування, естетичної привабливості [5]. В ви-
щих навчальних закладах проводиться робота 
щодо залучення осіб з відхиленням розумового 
та фізичного розвитку до повноцінного соціаль-
ного життя, можливості отримати вищу освіту. 
Одним з головних елементів цієї роботи нале-
жить фізичному вихованню [6].

Система фізичного виховання Польщі охо-
плює всі версти населення і включає в себе:

– дошкільну систему фізичного виховання;
– шкільну систему фізичного виховання (по-

чаткову, гімназії, ліцеї);
– система фізичного виховання вищих на-

вчальних закладів;
– система фізичного виховання дорослого на-

селення;
– система фізичного виховання осіб похилого 

віку;
– система фізичного виховання осіб з особли-

вими потребами.
Метою фізичного виховання у вищих на-

вчальних закладах Польщі є сприяння гармоній-
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ному розвитку особистості, підготовка студента 
до суспільного та сімейного життя, збереження 
здоров’я як особливої цінності, підготовка до 
вільного ринку праці [7]. Досягнення мети фі-
зичного виховання реалізується шляхом її кон-
кретизації в цілому комплексі послідовних, тісно 
взаємопов’язаних завдань. Завдання фізичного 
виховання, у цьому контексті, розглядаються як 
конкретні кроки, що ведуть до кінцевого резуль-
тату діяльності [8].

– Оздоровчої спрямованості фізичного вихо-
вання. Принцип спрямовує діяльність виклада-
ча на профілактичну, оздоровчу та розвивальну 
функції навчання студентів. Завдання фізичного 
виховання полягає в наданні можливості студен-
там компенсувати недолік рухової активності, які 
виникають під час проведення лекційних, семі-
нарських та інших видах аудиторних занять [10].

– Доступності. Реалізація принципу доступ-
ності вимагає врахування рівня попередньої під-
готовленості студентів. Він спрямовує діяльність 
викладача фізичного виховання на підбір відпо-
відних фізичних вправ, які не повинні бути над-
мірно важкими або надмірно легкими. Навчаль-
ний матеріал повинен бути підібраний з таким 
розрахунком, щоб для оволодіння ним студенти 
змушені були б докласти певних зусиль [6].

– Систематичності. Принцип систематич-
ності вимагає від викладача дотримування ра-
ціональної послідовності виконання фізичних 
вправ в проведенні занять, у застосуванні засобів 
і методів фізичного виховання. Для дотримання 
правил послідовності, викладач надає завдання 
з поступово наростаючою ступеню труднощі [11].

– Наочності. Принцип широко використову-
ється під час ознайомлення і розучування фізич-
них вправ. Він застосовується з метою створення 
уяви про вправу яку необхідно виконати.

– Міцності. Принцип міцності у фізичному 
вихованні передбачає збереження засвоєного на-
вички протягом максимально можливого часу. 
Особливе значення принцип міцності набуває 
при формуванні життєво-необхідних навичок 
(ходьба, біг, стрибкі, метання, плавання тощо).

– Зв’язок з майбутньою професійною діяль-
ністю. Вирішує завдання переважного розвитку 
фізичних якостей, професійно-значимих умінь 
та навичок які відображають специфіку майбут-
ньої професійної діяльності. Спрямовує діяль-

ність викладача на підбір спеціальних вправ фі-
зичного вдосконалення які б спонукали студентів 
до скорішого оволодіння професійно-необхідними 
навичками.

Для якісної і успішної роботи системи фізич-
ного виховання в вищих навчальних закладах 
необхідно виконання декількох умов. На думку 
польських науковців головними з них є: бажання 
учасників системи досягти позитивних результа-
тів, наявність висококваліфікованих педагогічних 
кадрів, які в змозі організувати сучасний процес 
фізичного виховання, забезпечення необхідними 
матеріально-технічними засобами навчання, що 
мають естетичну привабливість та відповідають 
гігієнічним стандартам. Головною дієвою особою 
системи фізичного виховання виступає викладач. 
Софія Жуковська визначає домінуючи категорії 
що притаманні викладачу фізичного виховання 
на які звертають увагу студенти: якість освіти 
і якість життя, вміння спілкування та ведення 
діалогу, самореалізація, відповідальність, ініці-
ативність, лідерські якості, вміння організувати 
відпочинок [12].

Таким чином, можна зробити наступні ви-
сновки:

– за останні 30 років в системи фізичного ви-
ховання в вищих навчальних закладах Польщі 
відбулись корені зміни, насамперед в правовій, 
економічній, соціальній та програмно-норматив-
ної площині;

– широкі повноваження вищих навчальних 
закладів Польщі надали необхідні передумови 
для вільного вибору засобів, методів, форм фі-
зичного виховання студентів, для розбудови су-
часної системи фізичне виховання;

– ефективність сучасної системи фізичне ви-
ховання студентів в вищих навчальних закладах 
Польщі розглядається на кількох рівнях в осо-
бистісному та суспільному значенні, як фактор 
розвитку здоров’я і загальної культури, як еле-
мент всебічного розвитку особистості і підготовки 
людини до майбутньої професійної діяльності.

Перспективи подальших досліджень. Ре-
зультати дослідження визначають необхідність 
додаткового вивчення методологічних та зміс-
товних засад фізичного виховання у вищих на-
вчальних закладах Польщі. Вивчення змісту на-
вчальних програм, визначення форм і методів, 
фізичного виховання.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В СИСТЕМЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПОЛЬШИ

Аннотация
В статье рассмотрены особенности развития системы физического воспитания в высших учебных за-
ведениях Польши за последние 30 лет. Раскрыто содержание современной системы физического вос-
питания в высших учебных заведениях Польши. Проанализирована цель, задачи, функции, формы 
и методы проведения физического воспитания. Определены принципы и условия функционирования 
системы физического воспитания в высших учебных заведениях Польши.
Ключевые слова: система физического воспитания, высшие учебные заведения Польши, цель, задачи, 
функции, формы, принципы, условия.
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PHYSICAL EDUCATION IN HIGHER EDUCATION OF POLAND

Summary
The article examines features of the development of the system of physical education in higher educational 
institutions of Poland for the last 30 years. The content of the modern system of physical education in 
higher educational institutions of Poland is revealed. Analysed the purpose, objectives, functions, forms, 
and methods of physical education. Established principles and modalities of a system of physical education 
in higher educational institutions of Poland.
Keywords: physical education, higher educational institutions of Poland, purpose, objectives, functions, 
forms, principles, conditions.



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 16

Ф
ІЛ

О
СО

Ф
ІЯ

, П
СИ

ХО
Л

О
ГІ

Я
 Т

А 
ІС

ТО
РІ

Я
  

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
О

ГО
 В

И
ХО

ВА
Н

Н
Я

 Т
А 

СП
О

РТ
У

УДК 796.071.2:796.0122

РОЛЬ ІНДИВІДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА  
У ПРОВІДНИХ ВИДАХ ДІЯЛЬНОСТІ

Слусаряк А.П., Нечитайло Т.А.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Значення та необхідність психології спорту важко переоцінити. На даному етапі розвитку суспільства 
все більше тренерів та спортсменів підкреслюють роль психологічної підготовки в спорті. Але практично 
на сьогодні обмаль збірних команд, де б принципово наполягали на обов’язковій постійній присутності 
психолога в команді в періоди підготовки або під час головних змагань. Спортивний психолог може 
швидко розібратися в подібних ситуаціях і знайти найоптимальніший вихід з них, зокрема, враховуючи 
індивідуально-психологічні особливості підготовки спортсмена. Саме тому психологія спорту набирає та-
кого розповсюдження та зацікавлює все більше і більше спортсменів та їх тренерів.
Ключові слова: психологія спорту, вольова, психологічна, інтелектуальна, інтегральна підготовка.
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Постановка проблеми. На сьогодні питан-
ня специфічних особливостей особистості 

спортсмена у спорті залишається не достатньо ви-
вченим, існує досить небагато напрацювань у да-
ній сфері, адже протягом багатьох років науковців 
цікавили лише фізичні аспекти спортивної діяль-
ності. Тим не менш, на нашу думку, знання пев-
них психологічних аспектів даного питання може 
допомогти як під час реабілітації спортсмена, так 
і у якості профілактичної роботи зі спортивного 
та психічного здоров’я, попередження травмати-
зації залежно від специфіки спорту.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ве-
лика кількість досліджень психології спорту було 
присвячене аналізу процесу вправи, спрямовано-
го на виявлення характерних ознак формування 
навичок у цій галузі людської діяльності. Вияв-
лено структурні особливості реакцій у зв’язку 
з м’язовою роботою, простежено вплив фізич-
ної культури на розвиток процесів сприйняття, 
пам’яті, уваги, уяви, значення цього виду актив-
ності у формуванні характеру людини, розгляну-
то вплив змагань на психіку спортсмена. Роботи 
П. Рудика, А. Нечаєва визначили предмет пси-
хології спорту, проблематику й методи наукових 
досліджень. Вивчення впливу систематичних за-
нять фізичними вправами містило і психологічні 
вимірювання [5].

В останні роки досліджувалися, зокрема 
Т. С. Кириленко, сприйняття, увага, пам’ять, ре-
акції та інші вияви психіки у спортивній діяль-
ності. Результати фізіологічних і біометричних 
вимірювань співвідносилися з перебігом психіч-
них процесів і давали змогу визначити характер 
і ступінь позитивного впливу занять фізичними 
вправами на психічний розвиток людини [3].

Актуальним також є розроблення питань, 
пов’язаних із вивченням специфічних особливос-
тей різних психічних процесів у спортсменів [8].

Вивчаються емоційно-вольові процеси та їх 
перебіг у легкоатлетів бігунів, кінестичні відчут-
тя у фехтувальників, сприйняття часу в бігунів, 
значення зорового і рухового сприйняття гімнас-
тів під час виконання вправ, особливості розви-
тку м’язово-рухових уявлень у процесі навчання 
акробатичних вправ, значення тактичного мис-
лення у спорті; вплив розминки на результатив-
ність дій; особливості запам’ятовування рухів під 
час фізичних вправ [6].

Згідно даним О.В. Федик та В.В. Клименко, 
вивчення проблем психологічних особливостей 
навчання й тренування у спорті здійснюється 
сьогодні за двома напрямами: узагальнення фак-
тичного матеріалу, спроби створення психологіч-
ної теорії та продовження досліджень практично 
важливих аспектів психології спорту [4, 9].

Сучасний спорт, в повному розумінні слова, 
є моделлю суспільства, і багато закономірностей 
його існування розкривають механізми функ-
ціонування суспільства, а знання деяких його 
механізмів сприяє вдосконаленню системи під-
готовки спортсменів. У цьому відношенні спорт 
специфічний тим, що без вираженої психічної 
напруженості, без стресу, неможлива повноцінна 
адаптація людини до навантажень, як неможли-
вий і високий рівень тренованості спортсмена.

Такі умови діяльності завжди провокують 
сильний дистрес, до якого в процесі тренуваль-
ної та особливо змагальної діяльності необхідно 
адаптуватися.

Головною метою нашої роботи є аналіз 
та опрацювання сучасної наукової літератури 
з психології спорту, зокрема, щодо індивідуально-
психологічної підготовки спортсмена у провідних 
видах діяльності, а саме тренувального процесу, 
психологічної підготовка до змагань, інтелекту-
альної та інтегральної підготовки. Оскільки важ-
ливість та важкість видів діяльності вимагає від 
спортсменів психологічних знань і серйозної пси-
хологічної готовності. На нашу думку, представ-
лена проблема вивчена та висвітлена недостатньо, 
тому перед нами стояло завдання проаналізувати 
погляди вчених-психологів щодо важливих аспек-
тів спортивної діяльності спортсменів.

Виклад основного матеріалу. Психологіч-
на підготовка спортсмена передбачає розвиток 
мотивів, волі, почуттів, здібностей, характеру, 
темпераменту та інших психологічних якостей, 
а також формує спеціалізоване сприймання і ди-
наміку передстартових станів, психічної стійкос-
ті, надійності спортсмена. У плануванні підготов-
ки, оцінюванні готовності спортсменів та команд, 
у визначенні специфіки навантаження для тре-
нерів та спортсменів важливим є визначення 
структури підготовки, тобто знання видів підго-
товки та взаємозв’язків цих видів [5].

Загальна психологічна підготовка характери-
зується спрямованістю на формування і розвиток 
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універсальних (різнобічних, придатних для бага-
тьох цілей) властивостей особистості та психіч-
них якостей, які є головними в спорті та цінують-
ся в багатьох інших видах людської діяльності. 
До даного виду підготовки належать: підготовка 
до тривалого тренувального процесу, соціально-
психологічна та вольова підготовка, змагальний 
досвід, здатність до самовиховання.

Досить важливою та водночас складною є про-
блема формування мотивів спортивної діяльності, 
а також світогляду. В якості мотивів спортивної ді-
яльності можуть виступати різноманітні інтереси, 
прагнення, установки, ідеали тощо. Це здійсню-
ється завдяки становленню та розвитку сучасних 
поглядів на спорт та окремі його види, формуван-
ню визначальних принципів спортивного трену-
вання з обраного виду спорту, їх взаємозв’язку 
з умовами та принципами діяльності поза спор-
том, а також розвитку власних принципів та по-
глядів спортсмена, команди та тренера в усіх пи-
таннях спільної діяльності [6].

Складовою частиною загальної психологіч-
ної підготовки виступає вольова підготовка, під 
якою в психології спорту розуміється психічна 
діяльність людини щодо керування своїми діями, 
думками, переживаннями, тілом для досягнення 
свідомо поставлених цілей при подоланні різно-
манітних труднощів, які виникають на шляху 
до мети. Труднощі в спорті умово можна поді-
лити на об’єктивні та суб’єктивні. Суб’єктивні 
труднощі частіше за все проявляються у нега-
тивних емоційних переживаннях, а саме: страх 
перед суперником, страх отримати травму тощо. 
Об’єктивні труднощі викликані загальними 
та специфічними умовами спортивної діяльнос-
ті: суворим дотриманням встановленого режиму, 
публічним характером діяльності змагань, інтен-
сивними тренувальними заняттями., участю у ве-
ликій кількості змагань, несприятливою погодою, 
координаційною складністю вправ і т. д. [8].

Підготовка до тривалого тренувального про-
цесу передбачає вирішення багатьох проблем, що 
пов’язані з адаптацією спортсмена до постійних, 
систематичних тренувальних навантажень. Тре-
нувальна робота пов’язана не лише з наванта-
женнями, але й з рядом обмежень, що зумовлені 
режимом харчування, сну, відпочинку, дозвілля. 
При правильній підготовці спортсмен виявляє 
бажання тренуватися, йому властива готовність 
до фізичних і психічних навантажень, незважа-
ючи на їх важкість [7].

Суттєву роль у підготовці до тривалого тре-
нувального процесу відіграє початкова, вихідна 
установка, адже спортсмени-початківці очікують 
досить швидкого досягнення спортивних резуль-
татів та набуття відповідних навичок і якостей.

Засобами психологічної підготовки спортсме-
на найчастіше є процес формування світогляду, 
навіювання та самонавіювання, підготовка через 
участь у діяльності, контроль та самоконтроль, 
а також можливості фізіотерапії, психофармако-
логії та електростимуляції [2].

Важливим розділом вольової підготовки спортс-
менів виступає послідовне самовиховання на осно-
ві самопізнання, усвідомлення суті своєї діяльності. 
Сюди можна віднести наступні компоненти: до-
тримання загального режиму життя; самопереко-
нання, самоспонукання до виконання тренувальної 

програми; саморегуляція емоцій, психічного та за-
гального стану за допомогою методів аутогенного 
тренування; постійний самоконтроль [3].

Безпосередня підготовка до змагань і в ході 
самих змагань передбачає психологічне нала-
штування та керування психічним станом без-
посередньо перед виступом. Психологічний стан, 
який виникає у спортсмена безпосередньо перед 
змаганнями поділяють на чотири основних види:

1) оптимальне збудження. Цей стан характе-
ризується впевненістю спортсмена у своїх силах, 
відносним спокоєм, прагненням боротися за до-
сягнення високих результатів;

2) перезбудження. У цьому стані спортсмен 
відчуває хвилювання, паніку, тривогу за сприят-
ливий результат змагань;

3) недостатнє збудження. У цьому стані у спортс-
мена спостерігається сонливість, пригніченість, зни-
ження техніко-тактичних можливостей тощо;

4) гальмування внаслідок перезбудження. 
У цьому випадку спостерігається апатія, психіч-
на і фізична кволість, інколи виникають невро-
тичні стани. Спортсмен усвідомлює непотрібність 
нав’язливих думок, страх не досягнути очікува-
ного результату, але не може цього позбутися [8].

У підготовці спортсменів важливу роль відіграє 
їх інтелектуальна підготовка. Вона спрямована на 
осмислення суті спортивної діяльності, безпосеред-
ньо пов’язаних з нею явищ, процесів і на розвиток 
інтелектуальних здібностей, без яких неможливе 
досягнення високих спортивних результатів.

У зміст інтелектуальної освіти входить су-
купність різноманітних знань, необхідних для 
успішної тренувальної та змагальної діяльності. 
Це можуть бути:

– знання світоглядного, мотиваційного і етич-
ного характеру, тобто знання, які формують ві-
рний погляд на світ в цілому, дозволяють осмис-
лити сутність спортивної діяльності, громадський 
і особистісний смисл спорту взагалі та спортив-
них вищих досягнень зокрема;

– знання, що сприяють вихованню стійких 
мотивів і правил поведінки;

– знання, що становлять науковий базис під-
готовки спортсмена (принципи і закономірності 
спортивної підготовки, природничо-наукові та гу-
манітарні основи спортивної діяльності тощо);

– спортивно-прикладні знання, що включають 
відомості про правила спортивних змагань, спор-
тивної техніки і тактики обраного виду спорту, 
критерії їх ефективності та шляхи засвоєння, за-
соби, методи фізичної та психологічної підготов-
ки, методики побудови тренування, позатрену-
вальних чинників спортивної підготовки, вимоги 
до організації загального режиму і харчування, 
про відновлювальні заходи, правила контролю 
та самоконтролю, матеріально-технічні, органі-
заційно-методичні умови заняття спортом [2].

Розвиток інтелектуальних здібностей, які від-
повідають специфічним вимогам обраного виду 
спорту, здійснюється шляхом виконання спеці-
альних завдань і способів організації завдань, що 
спонукають спортсмена до творчих проявів при 
створенні нових варіантів, техніки рухів, розроб-
ці оригінальної тактики змагань, вдосконалення 
засобів і методів підготовки.

Інтегральна підготовка спортсменів спрямова-
на на об’єднання і комплексну реалізацію різних 
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компонентів підготовленості спортсмена – тех-
нічної, фізичної, тактичної, психологічної, ін-
телектуальної та змагальної діяльності. Справа 
в тому, що кожна зі сторін підготовленості фор-
мується вузько спрямованими засобами і мето-
дами. В якості основного засобу інтегральної під-
готовки виступають: змагальні вправи обраного 
виду спорту, що виконуються в умовах змагань 
різного рівня та спеціально-підготовчі вправи, 
максимально наближені за структурою і харак-
теру здібностей, які проявляються [6].

Спеціальна психологічна підготовка характе-
ризується спрямованістю на формування і розви-
ток психічних якостей і властивостей особистос-
ті, які сприяють успіху в особливих, конкретних 
умовах спортивної діяльності. Вона включає під-
готовку до змагання, етапу тренування чи зустрі-
чі з суперником, ситуативне управління станом.

Обидва види психологічної підготовки (за-
гальна і спеціальна) взаємопов’язані: спеціаль-

на підготовка призводить до корекції загальної 
і навпаки.

Отже, психологічна підготовка – це форму-
вання, розвиток і вдосконалення властивостей 
психіки, що потрібні для успішного вирішення 
поставлених завдань тренування та змагальної 
діяльності спортсменів та команд.

Висновки. Аналіз наукової літератури 
з питань індивідуально-психологічної підготов-
ки спортсменів дозволив сформулювати наступні 
важливі її компоненти, а саме: вольова, власне 
психологічна, інтелектуальна та інтегральна під-
готовка. Однак, не повністю розкритими зали-
шаються питання про механізми та шляхи фор-
мування індивідуально-психологічної підготовки 
спортсменів до тренувальної та змагальної ді-
яльності. Поглибленої уваги потребує також про-
блематика вдосконалення та розвитку фізичної 
сфери особистості спортсменів, враховуючи їх 
власні індивідуально-психологічні особливості.
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Слусаряк А.П., Нечитайло Т.А.
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РОЛЬ ИНДИВИДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 
У ВЕДУЩИХ ВИДАХ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Аннотация
Значение и необходимость психологии спорта трудно переоценить. На данном этапе развития обще-
ства все больше тренеров и спортсменов подчеркивают роль психологической подготовки в спорте. Но 
практически на сегодня мало сборных команд, где бы принципиально настаивали на обязательном по-
стоянном присутствии психолога в команде в периоды подготовки или во время главных соревнований. 
Спортивный психолог может быстро разобраться в подобных ситуациях и найти оптимальный выход 
из них, в частности, учитывая индивидуально-психологические особенности подготовки спортсмена. 
Именно поэтому психология привлекает все больше и больше спортсменов и их тренеров.
Ключевые слова: психология спорта, волевая, психологическая, интеллектуальная, интегральная 
подготовка.
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Slusariak A.P., Nechytailo T.A.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

THE ROLE OF INDIVIDUAL-PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF SPORTSMAN 
IN LITERATURE ACTIVITIES

Summary
The value and necessity of psychology of sport can not be overestimated. At this stage of society’s 
development, more trainers and athletes emphasize the role of psychological training in sport. But 
practically for today there are only a few national teams, wherever they insisted essentially on 
the mandatory permanent presence of a psychologist in the team during training or during the main 
competitions. A sports psychologist can quickly figure out in such situations and find the most optimal way 
out of them, in particular, taking into account the individual psychological peculiarities of the athlete’s 
training. That is why the psychology of sport is gaining in popularity and is attracting more and more 
athletes and their coaches.
Keywords: psychology of sport, volitional, psychological, intellectual, integral preparation.
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PHYSIO PROPHYLAXIS OF OBESITY AT CHILDREN AND ADOLESCENTS

Șleac A.A., Saviţchi S.C., Pogorletchi A.N.
The State University of Physical Education and Sports,

Chisinau, Republic of Moldova

Physical activity is any movement of the body that requires the use of our skeletal muscles, which in turn 
requires energy expenditure. This energy expenditure is basic to weight control. Aerobic exercise prescrip-
tions and recommendations for strength/resistance training must go hand in hand with reduced food intake, 
and the progression of activity should be gradual, scientifically based, and tailored individually to each per-
son. It is important that the physiotherapist finds the most appropriate activity for the individual, so that they 
will not only enjoy the activity but also have a greater chance of staying with it.
Keywords: obesity, physiotherapy, children, school.

The reality of the investigation. Obesity is 
a condition that is characterized through 

growth of body weight over a standard level 
through an excessive storage of fatty tissue that 
reflects the existence of some strong hormonal 
and metabolic imbalance in a human body.

Obesity is one of the biggest problems that 
modern society deals with on the world level ac-
cording to the information offered by world or-
ganization of health in 2012, the number of people 
who suffer from the obesity was doubled and is in 
a continuous growth.

Obesity can appear in children and teenagers 
when they have an excess of fat in their bod-
ies that is caused by an excessive use of food 
and lack of movement. Obese children have more 
chances to remain obese during their adolescence 
and they can also have excessive weight when 
they are adults.

Obesity in childhood and adolescence increas-
es the risk of poor health in maturity indiffer-

ent if the adult is obese or not. That’s why it is 
important to identify obesity at the right time 
and to make the right actions to remove it before 
the mature period.

The main factors for obesity are caused by ge-
netics, nutrition culture, the behavior of family 
members, and social factors.

The goal of the work is to apply in a more ef-
fective mode all the methods of physical therapy 
and physical prophylactic.

The methods of the investigation. The inves-
tigation took place in June 2017 in a Sport Club 
from Chișinău, with three students that are over-
weight.

The hypothesis: it was presumed that the use 
of physical therapy methods for the overweight 
teenage girls with will adjust the lipido-glycemic 
index metabolism decreasing the body weight.

The subject of the study served three over-
weight girls with of the age of 13-14 years.

The object of the study was aqua-shaping, 
shaping and anti-cellulite massage applied 
on an individual level.

The rules of joining the study:
• Signing the agreement for participa-

tion in this study by parents.
• The possibility of following and eval-

uation of the results of the program of pro-
motion of a healthy way of life and health 
education for students.

• Students between 13-14 years.
• Obesity: BMI > percentile 95 (+2 DS) 

for gender and age.
The rules for the exclusion
• The secondary obesity: of endocrine, 

genetic, or neurologic cause.
• The impossibility of managing 

the kids.
• Parents’ or children’s refusal to par-

ticipate in the study.

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА,  
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ  

РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

 
Fig. 1. Body mass index in children, index Quettelet
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The methods of the investigation
• Theoretic analysis and generalization of liter-

ature facts of speciality.
• Biographic method.
• Method of observation.
• Anthropometric method.
The obesity evaluation for adults is made ac-

cording to the formula related to the weight 
the body (BMI)

BMI = weight (kg) / height2,
If the index of body weight is > 30, we are talk-

ing about obesity. If the index of body weight is 
< 25 – overweight, but this evaluation can not be 
referred to children. We have some special tables 
for the calculation of overweight and obesity in 
children (Fig. 1) [8].

For the resistence test we used the cooper test, 
but for the effort capacity evaluation we used 
the test Ruffier – Dickenson. For the evaluation 
of waist parameters,of thighs and butlocks parame-
ters we measured with the help of centimeter band.

In our concept, movement is extremaly impor-
tant and necessary for harmonious development 
for the whole body.

Physiotherapy has an important role in opti-
mizing health status and for reaching or maintarn-
ins your body’s ideal weight.

Physiotherapy intervenes in the treatment 
of obesity through the elimination of excess tis-
sue, recognized by the fact that physical exercise 
alongside a proper healthy diet helps every patient 
with loss of surplus weight.

Obesity can be controlled with the help 
of a proper physicaltherapy program. Physi-
caltherapy is about doing physical exercises re-
alized for each patient individually to help them 
with the loss of surplus weight.

Objectives given in the study of physicaltherapy:
• Weight loss towards an ideal body werght.
• Body toning, especially in abdominal muscu-

lature.
• The growth of the body’s strength capacity.
• Improvement of physical and psychological 

state.
• Improvement of respiration and growth 

of pulmonary ventilation.
• Prevention of gastric and intestinal hypotonia.
• Prevention of other conditions generated 

from obesity.
• Removal of associated conditions.
The treatment of obesity through physicalther-

apy can be formatted through a complex of car-
dio exercise, exercise for the elimination of wa-
ter and fat from the body and exercise to tone 
the muscles in deficit areas. It is recommended to 
begin physical activity with a low intensity, where 
lipids will burn, but slowly the intensity of phisi-
cal activities will increase and the carbohydrates 
will burn. If overweight people don’t have the hy-
pertension,then these can do psysical activities 
and shaiping [2, 7].

Time spent for the physical exercises should be 
at least 30 minutes every day for 3 times a week.

Losing weight is a process that is hard to obtain 
and very difficult to maintain. It is indicated to 
lose weight gradually, so that the period of losing 
weight would take 3 month and a period of main-
tainance of 3 or 6 month,and it is not indicated 

a bigger loss of weight than 0.75 kg a week. A big 
loss of weight in a very short time will not be 
possible to be maintaned and represents a huge ef-
ford for the heart. Physicaltherapy for people with 
overweight starts with an introductive part where 
you can walk, do different types of steps and ex-
ercises for general warm-up of locomotor func-
tions and continues with a fundamental part that 
includes exercise with different objects, breath-
ing exercise, and finally to do relaxation exercise 
and breathing in an effort to decrease slowly.

The physiotherapy program for overweight can 
be divided in three stages:

1. The lipolytic stage:
This stage includes exercise of time and in-

creasing intensity the leads to burning fat deposits. 
The exercises are done in ascending rhythm with 
breaks included. The exercises include the biggest 
muscle groups being done from different posi-
tions the determine permanent change to center 
of mass. The structure of the exercises combine 
isotonic muscle work with isometric; can do ex-
ercises of defense and free exercises. In this stage 
they need follow in parallel body reconstruction. 
Otherwise, the loss of fat mass in short term causes 
formation of unsightly wrinkles, crease or folds,be-
cause skin remains without support.

2. The musculopoetica stage:
Following muscular development of the back, 

abdomen, thorax and limbs. This stage includes 
exercises with big amplitude, done in slow rhythm 
and with final tension, isometric exercise, analyt-
ical exercises from position large area of support 
running medium duration. The exercises have 
the role to strengthen muscles to reduce the risk 
of the appearance of unsightly wrinkles and folds. 
In this stage even if losses are not very evident, 
stagnation can be false because the weight of fat 
lost is smaller than the mass muscle gained.

3. The maintenance stage:
In the stage it is intended to keep the results ob-

tained in the first two stage and prevention the re-
appearance of surplus weight. To execute mainte-
nance exercises, exercises on appliances and free 
air or practice a sport depending on the preference 
of every person.

This stage is important for maintaining body 
weight and muscle tone. The physical exercise need 
to continue for prevention obesity, the sports being 
beneficial physically and mentally. Effort need to 
decrease slowly in the stage of maintenance by 
makeng room for exercises breathing and relaxing.

Interpretation of obtained result
Tratment and prophylaxis overweight in chil-

dren and adolescents is a complex process that is 
planned in time specialists in the field. The means 
used in physiotherapy and prophylaxi are: medi-
cal gymnastics, diet,games of sport with applicable 
characteristics, hydrotherapy. The proper combi-
nation of physical effort with calorie requirements 
brings weight loss.

In the first stage of testing students are healthy 
only they have surplus of 8-10 kg from the nor-
mal indicators of children’s body mass. Accord-
ing to the data from the table of children’s body 
mass, the experiment’s participants are found in 
the interval of 90-95%,which proves to us that 
the students are in the risk group for obesity. In 



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 22

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
А 

К
У

Л
ЬТ

У
РА

, Ф
ІЗ

И
Ч

Н
Е 

ВИ
ХО

ВА
Н

Н
Я

  
РІ

ЗН
И

Х 
ГР

У
П

 Н
АС

ЕЛ
ЕН

Н
Я

investigation the girls are not thankful for their 
physical appearance and attempts to lose weight 
with the help of diets were not successful and even 
added more kilograms.

Executing Ruffier test-the Ruffier Dickenson 
index that is between 5-10 shows us «good adapta-
tion» to physical effort in adolescents. In the Coop-
er test participants ran from 1950 until 2200 on 
average 1966 +/– 32,5 m, the data results show us 
that overweight adolescents are found in the sat-
isfactory group.

Anthropometric measurement data from 
the first stage of the experiment, thigh circum-
ference is 101 +/– 0.64 and of the abdomen is 
72,3 +/– 1.2 cm.

After finishing a three month recovery pro-
grom i made final evaluation where body mass 
indexes had improved. We have this date in table 
number 1.

Following the final evaluation the waist param-
eters have gone down on average 6 cm, and thigh 
circumference went down on average 7.2 cm.

Adolescent participants in the experiment were 
thankful for obtained results and decided that in 
the future problem of being overweight will be re-
solved only with the practice of physical activities 
and not through drastic diets (Table 1).

Conclusions and recommendations. Results 
obtained in the experiment show us that physi-
calprophylaxia program applied to overweight ad-

olescents was directed mostly toward physical ac-
tivities. In the three month the experiment lasted, 
it increased the functional state of the body, re-
duced weight, reduced the measurements of waist 
and thighs.

In our opinion the most important is the fact 
that the analytical program met the proposed 
purpose.

Prophylaxis overweight is a difficult objective 
to maintain and from this point of view in adoles-
cents recovery parents also need to be involved. 
Parents need to be an exemple for their children.

Table 1
Initial and final evaluation results

Test points Initial test
X1±m

Final test
X2±m t P

Body mass 
index 92,6±2,82 84±1,9 2,6 P<0,01

Body weight 69,3±4,9 59,3±1,2 2 P<0,01
Ruffier – 
Dickinson 

test

5-10
Good adap-

tation

0-5
Excellent 
adaptation

Cooper, m 
test

1954±6,4
«satisfacto-

ry»

2133±65
«excellent» 28,4 P<0,05

Thigh meas-
urement, cm 101,6±0,64 96,6±1,3 3,57 P<0,05

Waist meas-
urement, cm 72,3±1,2 66,6±1,4 3,1 P<0,05
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КІНЕТОПРОФІЛАКТИКА ОЖИРІННЯ У ДІТЕЙ И ПІДЛІТКІВ

Анотація
Фізична активність – це будь-який рух тіла, яке вимагає використання наших скелетних м’язів, що, 
в свою чергу, вимагає витрат енергії. Ці витрати енергії є основними для контролю ваги. Аеробні вправи 
і рекомендації для тренування по силі / опору повинні йти рука об руку зі скороченням споживання 
їжі, а прогресування діяльності повинно бути поступовим, науково обґрунтованим і індивідуально адап-
туватися до кожної людини. Важливо, щоб кінетотерапевт знайшов найбільш підходящу діяльність для 
індивідума, щоб вони не тільки насолоджувалися діяльністю, а й мали більше шансів залишитися з нею.
Ключові слова: ожиріння, кінетотерапії, діти, школа.
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КИНЕТОПРОФИЛАКТИКА ОЖИРЕНИЯ У ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ

Аннотация
Физическая активность – это любое движение тела, которое требует использования наших скелетных 
мышц, что, в свою очередь, требует затрат энергии. Эти затраты энергии являются основными для 
контроля веса. Аэробные упражнения и рекомендации для тренировки по силе / сопротивлению долж-
ны идти рука об руку с сокращением потребления пищи, а прогрессирование деятельности должно 
быть постепенным, научно обоснованным и индивидуально адаптироваться к каждому человеку. Важ-
но, чтобы кинетотерапевт нашел наиболее подходящую деятельность для индивидума, чтобы они не 
только наслаждались деятельностью, но и имели больше шансов остаться с ней.
Ключевые слова: ожирение, кинетотерапия, дети, школа.
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СУТНІСТЬ І СПЕЦИФІКА РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
З ЛЮДЬМИ ПОХИЛОГО ВІКУ

Байдюк М.Ю.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Розглядається проблема організації рекреаційно-оздоровчої діяльності, яка є потужним засобом 
профілактики негативних стереотипів старіння. Аналіз стереотипів старіння дозволяє говорити про 
існуючі адаптаційних бар’єри, про можливість формування готовності до освоєння віково-тимчасових змін 
людей пенсійного віку і необхідності розробки адаптаційних заходів в соціально-культурній діяльності, що 
сприяють більш легкому проходженню цього відповідального періоду. На основі аналізу типології старіння 
розкриваються соціокультурні характеристики груп людей похилого віку.
Ключові слова: рекреація, похилий вік, оздоровча діяльність, адаптація, мотивація.
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Постановка проблеми. Як дослідного за-
вдання авторами була визначена спроба 

вивчення мотиваційної сфери різних типологіч-
них груп людей пенсійного віку і розкриття осо-
бливостей використання різних форм соціально-
культурної діяльності. Проаналізовано основні 
потреби літніх людей і специфіка їх задоволення 
в соціально-культурній сфері. Обґрунтовується 
думка про те, що рекреаційно-оздоровча діяль-
ність включає в себе різні види дозвільної робо-
ти, що задовольняють потреби літньої людини. 
Вона сприяє самоактуалізації особистості літніх 
людей, орієнтуючи їх на творчість і реалізацію 
духовно-моральних відносин і сприяє в подолан-
ні адаптаційних бар’єрів.

Мета статті. Головною метою цієї роботи 
є теоретично обґрунтувати сутність і специфіку 
рекреаційно-оздоровчої діяльності з людьми по-
хилого віку.

Виклад основного матеріалу статті. У пері-
од настання пізньої дорослості настає ситуація, 
коли суб’єкт постає перед необхідністю справ-
лятися з безліччю нетривіальних, нових для 
нього життєвих проблем, пов’язаних зі зміною 
його соціального стану, рольової невизначеніс-
тю, з власними віковими змінами. Побудова но-
вого способу життя вимагає від особистості зна-
чного напруження її адаптивних можливостей, 
інтелектуальних зусиль, мотивації досягнення, 

пошуку нових смислових опор в своєму життє-
вому світі.

На основі аналізу типології старіння ми виділи-
мо наступні типи людей похилого віку, які будуть 
необхідні при дослідженні даної категорії грома-
дян. Природно, виділена неповна типологія літніх 
людей, вона може бути значно ширше (табл. 1).

Порівняльний аналіз типологій старіння пока-
зує, що загальною детермінантою вибору літньою 
людиною конструктивної чи неконструктивної 
стратегії старіння є його ставлення до цього про-
цесу. Аналіз стереотипів старіння дозволяє го-
ворити про існуючі адаптаційних бар’єри, про 
можливість формування готовності до освоєння 
віково-тимчасових змін людей пенсійного віку 
і необхідності розробки адаптаційних заходів 
в соціально-культурній діяльності, що сприя-
ють більш легкому проходженню цього відпо-
відального періоду. Специфіка роботи з людьми 
похилого віку в соціально-культурній діяльності 
полягає у вивченні мотиваційної сфери різних 
типологічних груп людей пенсійного віку і роз-
критті особливостей використання різних форм 
соціально-культурної діяльності.

На практиці організації соціально-культурної 
діяльності, на жаль, досить часто відтворюєть-
ся геронтологічний стереотип про несумісність 
з пізнім віком широкого спектру різних видів 
активної діяльності. Ось чому домінуючим є ру-
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коділля і явно бракує в рекреаційних програмах 
освітньо-просвітницького, фізкультурно-оздо-
ровчого, активно-рекреаційного напрямків в ор-
ганізації дозвіллєвої діяльності літніх людей [1].

Таблиця 1
Класифікація типів людей похилого віку

Типи літ-
ніх людей Сфера зайнятості (інтересу)

Сімейний Націлений тільки на сім’ю, створення її 
благополуччя

Одинокий Наповненість життя відбувається за 
рахунок власних спогадів

Творчий

Вся його діяльність будується на осно-
ві творчості. Він не обов’язково повинен 
бути художником, може реалізувати 
свою творчість і на садовій ділянці

Соціаль-
ний

Типовий пенсіонер-громадський праців-
ник, що займається будь-якими суспіль-
но політичними справами

Політич-
ний

Заповнює своє життя участю в політич-
ному житті

Релігій-
ний Присвячує себе вірі в Бога

Згасаю-
чий

Не зумів (або не захотів) компенсувати 
колишню повноту життя

Поняття мотивації вживається в двох значен-
нях: по-перше, мотивація – це система факто-
рів, що викликають активність організму і ви-
значають спрямованість поведінки людини. Сюди 
включаються потреби, мотиви, наміри, інтереси, 
цілі, прагнення. По-друге, мотивація – це харак-
теристика процесу, що забезпечує поведінкову 
активність на певному рівні мотивування.

Пройшовши більшу частину свого шляху, 
людина з повною мірою відповідальності може 
оцінити свої власні досягнення і успіхи. Стиль 
життя кожної людини унікальний і неповтор-
ний. Значною мірою цей стиль мотивується со-
ціальними мотивами, потребою знайти своє місце 
в житті суспільства. Стиль життя – сукупність 
характеристик життєдіяльності людини, що обу-
мовлюють собою єдність напрямки в житті.

Розглянемо зміну мотивів людей похилого 
віку, які вийшли на пенсію. На думку Д.Л. Томп-
сона, процес виходу на пенсію можна розділити 
на три частини, в кожній з яких реалізуються 
певні мотиви поведінки людини [2]:

1) скидання обертів. Цей етап характеризу-
ється бажанням людини звільнитися від ряду 
трудових обов’язків і прагненням звузити сферу 
відповідальності, щоб уникнути раптового різко-
го спаду активності при виході на пенсію;

2) перспективне планування. Людина нама-
гається уявити своє життя на пенсії, намітити 
деякий план тих дій або занять, якими він буде 
займатися в цей період часу;

3) життя в очікуванні пенсії. Людьми опано-
вує турбота про завершення роботи. Вони прак-
тично живуть уже тими цілями і потребами, які 
будуть спонукати їх до дій в період, що зали-
шився життя.

Таким чином, з виходом на пенсію люди отри-
мують новий соціальний статус. Відбувається 
відповідна зміна мотиваційних потребах літньої 
людини. Одні сприймають свій вихід на пен-
сію як сигнал кінця своєї корисності, тому вони 

з усіх сил намагаються залишитися на своєму 
робочому місці, для них головним є змістовно-
утворюючий мотив. Відсутність роботи, за сло-
вами Г. Крайга, – це «втрата влади, безпорад-
ність і автономія» [3]. У цьому випадку людина 
зосереджує свої зусилля на підтримці соціаль-
ного інтересу, що виражається в цілеспрямо-
ваному пошуку тих видів діяльності, які дають 
йому відчуття корисності і причетності: участь 
у громадській роботі, творчій діяльності, трудо-
вій діяльності. Для інших людей, які сприймали 
свою роботу як обов’язок і необхідність, вихід на 
пенсію звільняє від нудної, виснажливої роботи 
і т. д. Тепер вони мають багато вільного часу, яке 
вони можуть присвятити своїм захопленням. Для 
людей цього віку характерний стійкий інтерес: 
вони готові продовжувати вчитися, засвоювати 
нові знання, розширювати свій кругозір.

Отже, мотиви характеризуються динамічним 
характером, мінливістю, розвитком на базі задо-
волення нових потреб, що пов’язано з включен-
ням літніх людей в різні форми діяльності, в т. ч. 
і соціально-культурної сфери.

Люди похилого віку, як і всі громадяни, при 
реалізації права на відпочинок і свободу пере-
сування можуть подорожувати в оздоровчих, 
пізнавальних, професійних, спортивних або ін-
ших цілях. Як підкреслюється в цілому ряді за-
конодавчих актів, принципово важливо відмови-
тися від існуючих в теорії та практиці поглядів 
і тверджень про консерватизм, однозначності 
і структурної непорушності адаптаційних за-
ходів в роботі з людьми похилого віку. Нинішні 
соціальні умови життя більшості людей похи-
лого віку, практика численних соціально-куль-
турних центрів і установ переконливо свідчать 
про неспроможність подібних стереотипів. Вони 
дають підстави говорити про соціально-культур-
ну адаптацію як процес далеко не однорідний, 
максимально динамічний, гнучкий і рухомий за 
своїм змістом і технологіями.

Відповідно до теорії ієрархії потреб А. Маслоу, 
третьою категорією потреб є соціальні потреби 
[7]. Для літніх людей це поняття включає почут-
тя приналежності до чого-небудь або до кого-не-
будь, відчуття соціальної взаємодії, прихильнос-
ті і підтримки. Важливою соціальною потребою 
людей даного віку є потреба в задоволенні, яке 
раніше давала робота. Багато людей проводили 
за роботою стільки часу, що їх самоповагу було 
нерозривно пов’язано з їх професійною діяль-
ністю. Все, чим вони займалися у вільний час, 
не мало для них такого значення, як робота. Ви-
хід на пенсію для таких людей означає відмову 
від тих планів і перспектив, які були закладені 
в періоди ранньої та середньої дорослості, т. ін. 
Від усього важливого, цінного і продуктивно-
го в їх житті. Особливо важко доводиться тим, 
хто ніколи не знаходив задоволення ні в чому 
крім роботи: ні в хобі, ні в читанні, ні в участі 
в якихось організаціях. Пошук нових життєвих 
інтересів, мотивів подальшого розвитку може за-
ймати у такої людини досить тривалу кількість 
часу. Знаходження нових життєвих стимулів, які 
надають сенс їхнього життя, адаптація до нових 
умов життя на пенсії визначені самою специфі-
кою рекреаційно-оздоровчої діяльності в сана-
торно-курортних установах.
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Людина, що переступила 60-річний рубіж і має 
міцне здоров’я, багато в чому рухається все тими 
ж потребами, що і в більш молодому віці. Важли-
ву роль в реалізації мотивації грає потреба в са-
мовираженні, самоактуалізації [5]. Це прагнення 
реалізувати свій творчий хист до розвитку влас-
ної особистості. Однією з базових соціальних уста-
новок людей похилого віку є прагнення до творчої 
самореалізації в сфері дозвілля. У роботі з цією 
категорією людей фахівці соціально-культурної 
діяльності звертаються як до традиційних, так 
і до інноваційних форм дозвілля. Наприклад, клу-
би, створювані на основі спільності політичних, 
моральних і соціальних інтересів, об’єднання про-
світницького та художньо-творчого спрямування, 
концерти, музично-літературні програми. Багато 
представників цієї вікової групи прагнуть у міру 
сил взяти участь в діяльності установ культури, 
центрів соціального обслуговуючи, установ сана-
торно-курортного типу.

Розгляд основних потреб людей похилого віку 
дозволяє говорити про специфіку їх задоволення 
в соціально-культурній сфері. Рекреаційно-оздо-
ровча діяльність у соціально-культурній сфері 
представляє технологічне організаційне взаємо-
дія соціально-культурного комплексу, яке вклю-
чає в себе різні види дозвільної діяльності, які 
задовольняють потреби і сприяють подоланню 
адаптаційних бар’єрів людей пенсійного віку.

Виділяють кілька рівнів рекреативно-оздоров-
чої діяльності, що відрізняються один від одного 
ступенем соціальної значущості, інтелектуальної 
та емоційної залученості, фізичної і духовної ак-
тивності особистості літньої людини.

Перший рівень – «пасивна рекреація» – пе-
редбачає просте розслаблення, зняття емоційної 
напруги.

Другий рівень – «активний» – спрямований 
на витрату фізичних і інтелектуальних сил, во-
льових зусиль, забезпечення швидкої емоцій-
ної і фізичної розрядки. Даний рівень включає 
різноманітні розважальні заходи – ігри, танці, 
свята і т. д.

Третій рівень рекреації пов’язаний зі зна-
чною активізацією духовних інтересів, уподобань 
і можливостей людини. Саме цей рівень спонукає 
людину до розширення духовного світу і оволо-
діння культурними потребами.

Четвертий рівень рекреації орієнтований на 
виробництво певного виду культурних ціннос-
тей, стимулювання творчої активності людей 
похилого віку. Саме цей рівень дозволяє людині 
удосконалювати різні сторони особистості лю-
дини і задовольняти різноманітні запити і по-
треби літньої людини.

Т.Г. Кисельова і Ю.Д. Красильников поділя-
ють рекреативно-оздоровчу діяльність на два 
типи. Перший тип – це діяльність, орієнтована 
на використання в рекреаційно-оздоровчій роботі 
методів біоенергетики, елементів шейпінгу, му-
зичного сцілення і т. д.; реалізацію специфічних 
можливостей музично-медитативних і театраль-
но-оздоровчих програм, використання розмовної 
психотерапії, бібліотерапії, психогімнастики.

До другого типу відноситься діяльність, 
пов’язана з організацією конкурсних, ігрових, 

художньо-видовищних дозвіллєвих програм; 
туризм [8].

Є.Г. Доронкіна, вивчаючи сутність рекреа-
ційно-оздоровчої діяльності, виділяє наступні 
структурно-сутнісні властивості:

а) детермінується об’єктивною потребою люд-
ського організму у відновленні свого психофізич-
ного балансу;

б) здійснюється у вільний час;
в) характеризується ознакою добровільності 

вибору індивіда її виду;
г) «результатом» є задоволення самим проце-

сом діяльності;
д) її структура представляється широкій су-

купністю видів її прояви.
Професор В.М. Чижиков, в своїх роботах ви-

значаючи сутність рекреаційно-оздоровчої діяль-
ності, виділяє наступні їїістотні характеристики: 
даний вид діяльності здійснюється у вільний 
час індивіда і мотивується почуттям задоволен-
ня; участь в рекреаційно-оздоровчої діяльності 
будується на добровільних засадах і не може 
здійснюватися під впливом зовнішнього тиску, 
примусу або зобов’язань; даний вид дозвільної 
діяльності є соціально прийнятним, корисним 
і сприяє розвитку і зміцненню здоров’я індивіда 
і суспільства.

Висновки і пропозиції. Отже, сутність рекре-
аційно-оздоровчої діяльності з літніми людьми 
полягає в орієнтації на здоровий спосіб життя, 
стимулювання соціально-культурної активнос-
ті, підвищення культури побуту, задоволення 
їх різноманітних рекреаційних потреб (потреб 
у фізичній реабілітації, в соціальній адаптації, 
в зміцненні і поліпшенні здоров’я, цікавому зміс-
товному дозвіллі, насиченою комунікативної ді-
яльності, психічної релаксації і ін.).

Успішність організації рекреаційно-оздоров-
чої діяльності в вимірюється ступенем установки 
на внутрішню інтегрованість, розширенням соці-
альних зв’язків, здорового способу життя, зміц-
ненням почуття власної гідності.

Сутність рекреаційно-оздоровчої діяльності 
в визначається взаємодією особистості і соці-
ального оточення, в процесі якого виробляється 
такий тип життєдіяльності, який сприяє ефек-
тивному виконанню людиною функцій відпо-
чинку, адаптації, зміцнення духовного і фізич-
ного здоров’я.

Зміст і специфіка організації рекреаційно-
оздоровчої діяльності з літніми людьми обумов-
лена наступними методологічними положеннями: 
спрямованістю рекреаційно-оздоровчої діяльнос-
ті на соціальну адаптацію, на фізичну і духо-
вну реабілітацію, збагачення внутрішнього світу, 
зміцнення здоров’я; урахуванням індивідуальних 
соціально-психологічних характеристик літніх 
людей, а також їх ціннісними орієнтаціями; до-
бровільністю при виборі роду занять і ступеня 
активності при використанні рекреаційно-оздо-
ровчихтехнологій; задоволеністю тими видами 
рекреаційно-оздоровчої діяльності, які сприяють 
стимулюванню соціально-культурної активності, 
забезпечення фізичного, психологічного та емо-
ційного благополуччя літніх людей, реалізації їх 
внутрішнього потенціалу.
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СУЩНОСТЬ И СПЕЦИФИКА РЕКРЕАЦИОННО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С ПОЖИЛЫМИ ЛЮДЬМИ

Аннотация
Рассматривается проблема организации рекреационно-оздоровительной деятельности, которая явля-
ется мощным средством профилактики негативных стереотипов старения. Анализ стереотипов ста-
рения позволяет говорить о существующих адаптационных барьерах, о возможности формирования 
готовности к освоению возрастно-временных изменений людей пенсионного возраста и необходимости 
разработки адаптационных мероприятий в социально-культурной деятельности, способствуют более 
легкому прохождению этого ответственного периода. На основе анализа типологии старения раскры-
ваются социокультурные характеристики групп пожилых людей.
Ключевые слова: рекреация, пожилой возраст, оздоровительная деятельность, адаптация, мотивация.

Baidiuk M.Yu.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

THE ESSENCE AND SPECIFIC OF RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITY  
OF ELDERY PEOPLE

Summary
The article deals with the problem of the organization of recreational activity that is a powerful means 
of preventing negative stereotypes of aging. The analysis of aging stereotypes allows us to talk about 
existing adaptation barriers, the possibility of forming readiness for the covering of age-temporary changes 
in people of retirement age, and the need to elaborate adaptation measures in socio-cultural activities that 
facilitate the passing of this responsible period. Based on the analysis of the aging typology, sociocultural 
characteristics of elderly people groups are revealed.
Keywords: recreation, elderly age, recreational activity, adaptation, motivation.



«Young Scientist» • № 3.3 (55.3) • March, 2018 27

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
А 

К
У

Л
ЬТ

У
РА

, Ф
ІЗ

И
Ч

Н
Е 

ВИ
ХО

ВА
Н

Н
Я

  
РІ

ЗН
И

Х 
ГР

У
П

 Н
АС

ЕЛ
ЕН

Н
Я

УДК 796.015.572:373.5.0166796

ВПЛИВ АЕРОБІКИ НА РІВЕНЬ МОТИВАЦІЇ СТАРШОКЛАСНИЦЬ  
ДО ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Балацька Л.В., Єремія Я.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Необхідність популяризації фізичної культури і спорту серед дітей, підлітків та молоді обумовлена не 
тільки запитами і правами особистості школярів, віковими особливостями їх розвитку, постійно мінливими 
умовами життєдіяльності, а й «соціальним замовленням» суспільства на формування здорового покоління. 
Особливо тривожна тенденція складається зі здоров’ям старшокласниць. У школярок 16-17 років вияв-
ляються ураженість ендокринної системи, захворювання статевої, сечовидільних систем. Серед захво-
рювань потенційних майбутніх матерів відзначені: гінекологічні хвороби (15%), дисгармонійний фізичний 
розвиток (25%), хронічні захворювання соматичної природи (35%) [7]. Основними причинами такого ста-
новища зі здоров’ям підростаючого покоління є економічні труднощі, зниження уваги до соціальних про-
блем і санітарної культури, ослаблення державної політики в галузі профілактичної медицини, згортан-
ня наукових досліджень поданої проблеми. Серйозною причиною порушення здоров’я старшокласників 
є постійні зростаючі навчальні навантаження в освітніх установах [7].
Ключові слова: аеробіка, старшокласниці, урок, мотивація, відвідування, розвиток, рівень.
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Постановка проблеми. Традиційна органі-
зація фізичного виховання в загальноос-

вітніх школах не завжди цікава старшокласни-
кам, часто не відповідає їх бажанням, потребам 
та інтересам, внаслідок чого вони погано відвід-
ують уроки фізичної культури. Тому в даний час 
залишається актуальним питання про необхід-
ність реалізації нових підходів, форм, методів 
і змісту фізичного виховання старшокласниць. 
При цьому дуже важливо знати їх основні мо-
тиви і інтереси щодо фізичної культури і спор-
ту [4, 6, 11, 19]. Згідно з нашими спостережен-
нями, найбільш привабливим видом спортивної 
активності старшокласників є аеробіка. Даний 
вид спорту формує рухову культуру і спортивну 
освіченість, сприяє вихованню всебічно розви-
неної особистості. Аеробіка дозволяє підвищити 
рівень фізичної підготовленості дітей, їх працез-
датність, творчу активність і сформувати моти-
ваційно-ціннісні настанови до регулярної фіз-
культурно-спортивної діяльності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз сучасної теорії та практики фізично-
го виховання показує, що освіті, оздоровленню 
старшокласників фізичним вихованням приділя-
ється велика увага багатьох фахівців фізичного 
виховання [1, 11, 12]. Однак все більше спостері-
гаємо тенденцію зниження відвідуваності уроків 
фізичної культури.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Зміст, підхід до традиційних 
уроків фізичної культури – знижують популяр-
ність, зацікавленість у старшокласниць звідси 
відвідування на низькому рівні. Застосування 
нового змісту з включення до них елементів ае-
робіки мають великі перспективні шляхи до його 
удосконалення [1, 2, 3].

Метою нашої статті виступає підвищити рі-
вень мотивації до занять фізичною культурою на 
прикладі застосування аеробіки.

Виклад основного матеріалу. На сьогоднішній 
день аеробіка в старших класах загальноосвіт-
ньої школи не пов’язана з великими м’язовими 
і нервовими навантаженнями, жорстким самооб-
меженням, підпорядкуванням всієї життєдіяль-
ності до досягнення поставленої мети. Помірний, 

різноманітний зміст цілеспрямованої рухової ді-
яльності знімає зайву напругу, формує життєво 
необхідні рухові вміння і навички, відповідно за-
безпечує мотивацію в процесі занять фізичними 
вправами. створює умови для досягнення:

– гармонії в фізичному і духовному розвитку;
– підвищення загального рівня культури;
– залучення до краси, так як кожна фізична 

вправа містить в собі певний естетичний потен-
ціал, що впливає на формування почуття пре-
красного.

У процесі навчально-тренувальних занять 
з аеробіки ставлять завдання не тільки оволодін-
ня новими танцювальними рухами, але й вдоско-
налювати раніше вивчені елементи рухів, осво-
ювати танцювальні ланцюжки, комплекси вправ 
в різних умовах.

Аеробіка дозволяє:
1) вирішувати завдання, пов’язані з удоскона-

ленням і вихованням особистості (моральні, есте-
тичні, інтелектуальні, трудові);

2) опановувати спеціальні рухові вміннями 
та навичками;

3) розвивати і вдосконалювати фізичні якості, 
покращувати морфофункціональні властивості ор-
ганізму – рухливість в суглобах, гнучкість та ін.;

4) розвивати цікавість до занять фізичною 
культурою;

5) прищеплювати організованість навичок;
6) удосконалювати сенсорні системи організму;
7) підвищувати стійкість організму до неспри-

ятливих факторів зовнішнього середовища.
Рівень психологічного розвитку старшоклас-

ниць дозволяє їм усвідомити серйозність і необ-
хідність збереження і зміцнення свого здоров’я. 
Такого усвідомлення немає в молодшому і серед-
ньому шкільному віці. Підліток в силу особливос-
тей свого психологічного розвитку не розглядає 
здоров’я як цінність. Оздоровчі програми, засно-
вані на аеробіці, мають комплексний вплив на 
організм що займаються. При цьому фактично 
в будь-якому вигляді аеробіка може досягати го-
ловних цілей – розвивати кардіореспіраторну ви-
тривалість, силу, силову витривалість, гнучкість.

Заняття аеробікою надають позитивні ефек-
ти на:
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а) серцево-судинну систему: збільшується 
розмір серцевого м’яза; збільшується сила ско-
рочень; збільшується обсяг крові, що перекачу-
ється за одне скорочення; знижується частота 
серцевих скорочень (ЧСС) у спокої; знижується 
ЧСС при субмаксимальних навантаженнях.

б) кровоносні судини і хімічний склад крові: 
знижується систолічний та діастолічний тиск 
крові в стані спокою; знижується концентрація 
ліпідів в сироватці крові; збільшується здатність 
крові до транспортування кисню (підвищується 
рівень гемоглобіну); збільшується концентрація 
високомолекулярних ліпопротеїнів, відповідаль-
них за зниження рівня холестерину.

в) дихальна система: збільшується функціо-
нальний об’єм легенів під час тренувальних за-
нять; поліпшується легеневе кровопостачання; 
поліпшується дифузія дихальних газів; збільшу-
ється життєвий об’єм легенів.

г) м’язову систему: поліпшується м’язовий то-
нус; покращується капілярне харчування м’язів; 
поліпшується ферментативна функція м’язових 
клітин; збільшується опір м’язової втоми.

д) біомеханічний ефект (м’язові адаптації до 
аеробних навантажень): повторюваність скоро-
чень м’язів під час аеробних тренувань ведуть до 
змін в м’язових волокнах, капілярної провідності, 
функціях мітохондрій і окислювальних фермен-
тів. Тренувальні заняття аеробного характеру не 
призводять до зміни відсоткової кількості повіль-
но скорочуваних м’язових волокон. У той же час 
їх діаметр може перевищувати діаметр відповід-
них швидко скорочуються волокон на 7-22%.

Збереженню та зміцненню здоров’я школярів 
в даний час не приділяється належної уваги, а 
фізкультурно-оздоровчі заходи в загальноосвіт-
ніх школах рідко відповідають сучасним вимогам 
і не сприяють ефективному зміцненню здоров’я. 
Особливе занепокоєння викликає тенденція ста-
ну здоров’я старшокласників, що постійно погір-
шується.

Для виявлення достовірних показників 
ефективності експериментальних навчальних 
занять для формування культури особистос-
ті старшокласників нами було проаналізовано 
відвідуваність уроку фізичної культури з по-
важної (через хворобу, участь в змаганнях і т. 
п.) і неповажної причини, що в свою чергу по-
казує інтерес до занять фізичною культурою. 
Крім того, було проведено анкетування стар-
шокласників ЕГ і КГ.

Таблиця 1
Відвідуваність навчальних занять  

з фізичної культури (ФК) старшокласницями 
протягом року

Показник Група
До екс-
пере-
менту

Після 
експере-
менту

Досто-
вірність 
відмін-
ності, t

Кількість 
пропуще-
них днів 
з непо-
важних 
причин

ЕК (n=17) 12,3±1,5 7,1±0,4 р<0,05

КГ (n=15) 13,1±1,2 12,3±0,7 р<0,05

Дані, наведені в таблиці 1, показують, що до 
педагогічного експерименту між старшокласниця-

ми контрольної і експериментальної груп не було 
великих відмінностей у пропусках занять протя-
гом року. Результати, отримані після педагогіч-
ного експерименту, свідчать, що у дівчат, які за-
ймаються за програмою аеробіки, відвідуваність 
з неповажної причини знизилася значно (42%), а 
у дівчат, що займаються за стандартною програ-
мою – незначно (9%).

Таблиця 2
Прояв цікавості до навчальних занять  

з фізичної культури (%)

Чи цікаво вам 
відвідувати 

уроки фізич-
ної культури?

Експеременталь-
на група (n=17)

Контрольна гру-
па (n=15)

до екс-
пере-
менту

після 
експере-
менту

до екс-
пере-
менту

після 
експе-

ременту
Так, цікаво 43% 61,3% 45% 47%

Більше цікаво, 
ніж навпаки 24% 38,7% 28% 25%

Іноді 20% 0% 16% 19%
Не цікаво 13% 0% 11% 9%

Ми вважаємо, такі зміни в ЕГ відбулися в на-
слідок підвищення зацікавленості старшоклас-
ниць в заняттях, і їх мотивації.

Прояв інтересу і мотивації до занять з фізич-
ної культури вивчали, використовуючи анкету-
вання. Результати анкетування старшокласників, 
проведеного на початку і в кінці експерименту, 
представили в таблиці 2.

В результаті проведеного експерименту у ді-
вчат ЕГ підвищився інтерес до занять з фізичної 
культури на 19,3% («цікаво на заняттях» і «біль-
ше цікаво, ніж навпаки»).

Після педагогічного експерименту кількість 
респондентів ЕГ, бажаючих надалі займатися 
фізичною культурою і спортом, зросла на 16% 
(табл. 3).

За результатами проведеного опитування 
можна відзначити те, що реалізація експери-
ментальних навчальних занять дозволила підви-
щити відсоток дівчат в ЕГ, бажаючих займатися 
з фізичної культурою більше, ніж в 2 рази на 
тиждень на 58,9%. Даний факт обумовлений, ма-
буть, тим, що в процесі навчально-тренувальних 
занять у дівчат ЕГ підвищився інтерес до пред-
мету «Фізична культура».

Таблиця 3
Бажання старшокласниць займатися  

фізичною культурою чи спортом  
по закінченню школи (%)

Чи будете за-
йматися фізич-
ною культурою 
чи спортом по 
закінченню 

школи?

Експеременталь-
на група (n=17)

Контрольна 
група (n=15)

до екс-
пере-
менту

після 
експе-

ременту

до екс-
пере-
менту

після 
експе-

ременту

Обов’язково 
буду займатись 22% 36% 17,6% 29,4%

Буду, якщо 
є на це час і 

бажання
24% 30% 52,9 50,7

Напевне ні, ніж 
так 13% 9% 11,8% 5,9%

Важко відпо-
вісти 59% 25% 17,7% 14%
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Висновки і пропозиції. Результати соціологічного 
аналізу дозволили встановити позитивні зміни моти-
ваційно-ціннісного ставлення старшокласниць експе-
риментальної групи до фізкультурної діяльності, а 
також до навчального предмету «Фізична культура».

Подальші дослідження необхідно спрямува-
ти на детальніше вивчення особливостей зміни 
стану функціональної системи та освоєння тео-
ретичного рівня знань у старшокласниць на при-
кладі занять аеробікою.
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ВЛИЯНИЕ АЭРОБИКИ НА УРОВЕНЬ МОТИВАЦИИ СТАРШЕКЛАССНИЦ  
К ЗАНЯТИЯМ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Аннотация
Необходимость популяризации физической культуры и спорта среди детей, подростков и молоде-
жи обусловлена не только запросами и правами личности школьников, возрастными особенностями 
их развития, постоянно меняющимися условиями жизнедеятельности, но и «социальным заказом» 
общества на формирование здорового поколения. Особенно тревожная тенденция складывается со 
здоровьем старшеклассниц. У школьниц 16-17 лет оказываются пораженность эндокринной системы, 
заболевания половой, мочевыводящих систем. Среди заболеваний потенциальных будущих мате-
рей отмечены: гинекологические болезни (15%), дисгармоничное физическое развитие (25%), хро-
нические заболевания соматической природы (35%) [7]. Основными причинами такого положения 
со здоровьем подрастающего поколения являются экономические трудности, снижение внимания 
к социальным проблемам и санитарной культуры, ослабление государственной политики в области 
профилактической медицины, свертывание научных исследований по данной проблеме. Серьезной 
причиной нарушения здоровья старшеклассников есть постоянные растущие учебные нагрузки в об-
разовательных учреждениях [7].
Ключевые слова: аэробика, старшеклассницы, урок, мотивация, посещения, развитие, уровень.
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Balatska L.V., Yeremiy Ya.I.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

THE INFLUENCE OF AEROBICS ON THE LEVEL OF MOTIVATION  
OF HIGH SCHOOL GIRLS TO ATTAND PHYSICAL CULTURE LESSONS

Summary
The need for popularization of physical culture and sports among children, adolescents and youth is 
caused by constantly changing circumstances of life and social order of a society for the formation 
of a healthy generation. Experts in health systems of all time considered physical education as an integral 
part of the process of education and upbringing of the rising generation, recognizing the role of physical 
exercises in formation the harmony of the personality [5, 8, 9]. Many scholars and specialists point out that 
at present the requirements for the physical education of pupils dictate the need for the modernization 
of the educational process through the use of new ways of organizational and methodological solutions, 
that ensure the improvement of the quality of pupils motor activity and the quality of attending physical 
education lessons [4, 9].
Keywords: aerobics, high school girls, lesson, motivation, attendance, development, level.

УДК 378

СТАН ТА ПЕРСПЕКТИВИ ВДОСКОНАЛЕННЯ  
СПЕЦІАЛЬНО ОРГАНІЗОВАНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ УЧНІВ  

У ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ

Васкан І.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Спеціально організована рухова активність характеризується, передусім, ефективністю реалізації форм 
фізичної культури школярів. Одна з найважливіших причин різноманітних відхилень у фізичному роз-
витку й стані здоров’я дітей – недостатня рухова активність. Уроки фізичної культури компенсують 
необхідний для дитячого організму об’єм рухової активності лише на 11-13%. У зв’язку з цим перед 
фізичною культурою ставлять нові завдання, які потребують розробки сучасних технологій виконання 
фізичних вправ. Ураховуючи зміст законодавчих документів та стан здоров’я учнів, у наукових працях 
ґрунтовно досліджуються оздоровчі ефекти фізичної культури.
Ключові слова: рухова активність, форми фізичної культури, загальноосвітні навчальні заклади, зміни 
організму учнів, позитивна мотивація.

© Васкан І.Г., 2018

Постановка проблеми. Важливе значення 
для оптимального функціонування організ-

му школярів, ефективного засвоєння ними знань, 
умінь та навичок має належний стан здоров’я, 
який одночасно є інтегральним показником бла-
гополуччя суспільства і чутливим індикатором 
соціальних та екологічних негараздів. Численни-
ми науковими дослідженнями (Г. Л. Апанасенко, 
2005; Е. М. Лукьянова, 2003; В. М. Оржеховська, 
2011; І. В. Поташнюк, 2012) встановлено, що близь-
ко 90% учнів мають порушення стану здоров’я, 
30% – хронічні захворювання. Понад половину ді-
тей мають низьку розумову та фізичну працез-
датність, що не відповідає їхньому навантаженню 
в школі. Протягом навчання у школі в 1,5 рази 
зростає частота порушень зору, у 3-4 рази – па-
тології органів травлення, у 2-3 рази – порушень 
опорнорухового апарату, в 1,5 рази – нервово-
психічних розладів.

Спеціально організована рухова активність 
характеризується, передусім, ефективністю ре-
алізації форм фізичної культури школярів (урок 
фізичної культури, позакласна й позашкіль-
на спортивно-масова діяльність). Відповідно до 

встановлених вимог зміст фізичної культури 
шкіл усіх рівнів і типів має відповідати держав-
ним стандартам освіти [9] і мусить мати гума-
ністичну й оздоровчу спрямованість, сприяти 
гармонійному розвитку особистості, формуванню 
усвідомленої потреби в зміцненні здоров’я та фі-
зичному вдосконаленні [1; 6]. Реалізація змісту 
шкільної фізичної культури має сприяти залу-
ченню учнів до здорового способу життя, до всіх 
цінностей фізичної культури, задовольняти їх 
потреби у фізичному розвитку, забезпечувати їх 
науково обґрунтований обсяг рухової активності.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Результати аналізу наукової літерату-
ри засвідчили, що питання фізичної культу-
ри школярів була в центрі постійної уваги 
науковців [2; 9]. Медико-біологічні основи рухо-
вої активності учнів визначено в дослідженнях 
Г. Л. Апанасенка, І. О. Аршавського, І. В. Му-
равова, О. Г. Сухарева, Н. А. Фоміна. Завдя-
ки дослідженням В. Г. Ареф’єва, О. Д. Дубогай, 
Т. Ю. Круцевич, Б. М. Шияна та інших розробле-
но організаційні й методичні основи виконання 
фізичних вправ у школі.
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Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Водночас наукові досліджен-
ня свідчать, що стан фізичної підготовленості 
та здоров’я школярів низький [7]. Зокрема, до-
слідження динаміки фізичного стану підлітків м. 
Чернівців виявило негативні зміни функціональ-
ного стану серцево-судинної системи, підвищен-
ні захворюваності за кількістю пропущених днів 
у школі, зниженні МСК. Простежується тенден-
ція морфофункціональними змінами організму 
учнів і чинниками навколишнього середовища 
[10]. Н. В. Москаленко визначила такі особливості 
рухової активності та фізичного стану учнів:

– рівень рухової активності в більшості ді-
тей низький. У шість років на базовий, сидя-
чий та малий відводиться 88,3% часу, у 7 ро-
ків – 91,6% часу, на середній і високий – 11,7% 
та 8,4%, відповідно;

– показники соматичного здоров’я в більшос-
ті хлопчиків 7 років – 87,0%, 8 років – 61,5%, 
9 років – 44,8; у дівчат – 83,8%, 57,1%, 31,3%, 
відповідно, у 2007 р. мають рівень нижчий від 
середнього;

– порівняльний аналіз рівня фізичної під-
готовленості протягом п’яти років свідчить, що 
показники фізичної підготовленості мають ана-
логічні відмінності. Найбільше відстають ви-
тривалість, сила м’язів черевного преса, сила 
м’язів рук;

– відсоткове співвідношення рівнів фізичної 
підготовленості з рівнями фізичного здоров’я по-
казало певну позитивну тенденцію: чим вищий 
рівень фізичної підготовленості, тим краще фі-
зичне здоров’я.

Мета статті. Головною метою цієї роботи є об-
ґрунтувати стан та перспективи вдосконален-
ня спеціально організованої рухової активності 
учнів у загальноосвітніх навчальних закладах.

Виклад основного матеріалу. Статистичні дані 
свідчать, що під час вступу до школи різноманіт-
ні відхилення в стані здоров’я має кожна третя 
дитина, а до кінця навчання в дев’ятому класі – 
кожний другий [10]. Близько 10-20% сучасних 
школярів мають надмірну масу тіла; 30-40% – 
захворювання носоглотки; у 20-40% – порушення 
постави; в 50% – дефекти зору й нервово-психіч-
ні відхилення; у 50-60% – виявлено схильність до 
частих захворювань.

Кількість здорових випускників шкіл, за да-
ними різних фахівців, останніми роками склада-
ла від 5 до 25%. Серед випускників загальноос-
вітніх навчальних закладів 40% учнів уже мають 
хронічні захворювання, кожен третій хлопець 
не призивається на військову службу за станом 
здоров’я.

Серед причин недостатньо ефективного функ-
ціонування системи фізичного виховання в на-
вчальних закладах дослідники [6] називають такі:

– застаріла концепція системи фізичного вихо-
вання в школі, яка потребує нового трактування 
мети, завдань і принципів фізичного виховання;

– авторитарний підхід до складання програм 
із фізичного виховання;

– необґрунтовані наукові підходи до регла-
ментації фізичних навантажень з урахуванням 
індивідуальних особливостей розвитку дітей;

– відсутність науково обґрунтованої системи 
нормативних оцінок фізичної підготовленості;

– низький рівень навчально-виховного проце-
су, який повинен створювати умови для розкрит-
тя й розвитку фізичних, духовних і моральних 
якостей дитини;

– низький рівень організаційної структури 
педагогічного управління, що забезпечує коор-
динацію та взаємодію адміністрації, батьків, пе-
дагогічного колективу, органів учнівського само-
врядування;

– відсутність науково обґрунтованих підходів 
щодо формування мотивації до занять фізичною 
культурою.

Одна з найважливіших причин різноманіт-
них відхилень у фізичному розвитку й стані 
здоров’я дітей – недостатня рухова активність 
[10]. Уроки фізичної культури компенсують не-
обхідний для дитячого організму об’єм рухової 
активності лише на 11-13% [12].

У зв’язку з цим перед фізичною культурою 
ставлять нові завдання, які потребують розробки 
сучасних технологій виконання фізичних вправ. 
У наукових джерелах пропонується, передусім, 
удосконалити програмно-нормативні засади фі-
зичної культури з урахуванням регіональних 
особливостей і теорії навчальної діяльності [1]. 
І. В. Бакіко [3] розробив експериментальну про-
граму фізичної культури для учнів загально-
освітніх шкіл, яка складається з двох частин – 
базової й варіативної. Базова частина програми 
включає Державний стандарт та вимоги до оці-
нювання учнів і спрямована на вивчення тради-
ційних видів фізичних вправ: рухливих та на-
родних ігор, гімнастики, спортивних ігор, легкої 
атлетики, плавання. Варіативна частина визна-
чається регіональним і шкільним компонента-
ми. Існування взаємозв’язків між показниками 
фізичного стану школярів і рівнем розвитку 
окремих пізнавальних якостей дало можливість 
ученим розробити метод поєднаного розвитку 
фізичних та пізнавальних здібностей у процесі 
виконання фізичних вправ.

У наукових працях проаналізовано органі-
заційно-методичні основи фізкультурно-спор-
тивної роботи зі школярами, педагогічні умови 
покращення фізичного виховання учнів загаль-
ноосвітньої школи, розвиток особистості школяра 
у взаємодії фізичного та естетичного виховання, 
виховання в учнів здорового способу життя, по-
передження шкідливих звичок засобами фізич-
ної культури. Питання реалізації міжпредметних 
зв’язків фізичної культури в навчальному про-
цесі молодших школярів вивчали А. В. Віндюк, 
О. О. Власюк, О. В. Міщенко. Результати їхніх 
дослідження свідчать, що застосування таких 
зв’язків сприяє підвищенню зацікавленості дітей 
до вивчення загальноосвітніх дисциплін, сприяє 
вихованню позитивної мотивації до занять фі-
зичною культурою, допомагає підвищити обсяг 
рухової активності, зміцнити здоров’я й підтри-
мати успішність учнів на належному рівні.

Предметом наукових досліджень було ігрове 
спрямування фізичної підготовки учнів загаль-
ноосвітніх навчальних закладів. Ігрова діяльність 
розглядається як процес навчання й виховання 
із застосуванням ігрових вправ, що виконуються 
в різних формах фізичної культури. Системати-
зовано ігрові вправи вибіркового впливу залежно 
від віку учнів і програмового матеріалу з фізич-
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ної культури, що дало можливість використову-
вати споріднений метод навчання рухів і вихову-
вати фізичні здібності.

Науковці вважають, що один із важливих 
способів оптимізації фізичної культури школя-
рів – формування потреби та позитивної моти-
вації до занять фізичними вправами. Проведені 
дослідження засвідчили, що ефективність дося-
гається тоді, коли заняття або окремі його час-
тини проходять із застосуванням ігрового і зма-
гального методів, нестандартного обладнання, 
музикального супроводу.

Г. В. Безверхня [2] виявила структуру мотивів 
до занять фізичною культурою та спортом хлоп-
ців і дівчат 11-17 років, яка має вікову динаміку 
з різним факторним вкладом, особливості прояву 
залежно від констант (стать, тип вищої нерво-
вої діяльності, місце проживання), однак визна-
чається постійно загальною ієрархією побудови, 
що притаманна сучасним підліткам: пріоритет-
ними мотивами є зміцнення здоров’я (51%), удо-
сконалення форми тіла (42%), досягнення висо-
кого спортивного результату (24%), спілкування 
з друзями й активний відпочинок (18-19%).

С. А. Білітюк визначив стимули до фізичного ви-
ховання школярів, які поділив на зовнішні та вну-
трішні. Вищим рівнем є самостимулювання, що 
визначається самостійним виконанням фізичних 
вправ. Опосередкований вплив на стимули фізич-
ного виховання школярів здійснюють соціально-
культурний простір суспільства, стан спортивних 
досягнень і спортивно-масової роботи в країні 
й школі; рівень здоров’я населення, зміст навчаль-
ного матеріалу, навчально-виховна система школи, 
рівень професійної майстерності вчителя.

Технологія формування мотивації до занять 
фізичними вправами передбачала розв’язання 
таких завдань: створення позитивного емоційно-
го фону під час занять; формування спеціаль-
них знань і вмінь; стимулювання діяльності дітей 
у процесі виконання фізичних вправ; залучен-
ня школярів до самостійних занять фізичними 
вправами; співпраця вчителя й батьків у фор-
муванні стимулів дітей до занять фізичними 
вправами. Під час організації шкільної фізичної 
культури науковці пропонують використовувати 
різні засоби та методичні підходи [1; 3], що від-
повідають морфофункціональним можливостям 
організму учнів.

Своєрідними виховними родинними засобами 
формування свідомого ставлення дітей до свого 
здоров’я є приклад родинного оточення [4]. Сис-
темотворчі способи педагогічної технології взає-
модії родини й школи – це мотиваційний, змісто-
вий та організаційно-процесуальний компоненти, 
які являють собою своєрідні підсистеми особис-
тісно орієнтованого виховання свідомого ставлен-
ня школярів до зміцнення здоров’я.

Досліджено проблеми виховання відповідаль-
ного ставлення до свого здоров’я, свідомої дисци-
пліни засобами спортивно-масової роботи. Низка 
досліджень стосувалася становлення української 
народної фізичної культури, історико-педагогіч-
них аспектів розвитку теорії й практики фізич-
ного виховання дітей в Україні.

У наукових працях подано окремі рекомен-
дації щодо вдосконалення позакласної роботи 
з фізичної культури школярів. У досліджен-

ні Т. В. Палагнюка розкрито сучасні вимоги до 
проведення культурно-спортивної роботи се-
ред школярів; висвітлено оптимізацію виховно-
го процесу на основі адекватного використання 
традицій української народної фізичної куль-
тури; доведено, що культурно-спортивна робота 
як комплексна форма розв’язання педагогічних 
завдань виховання має глибокі традиційні коре-
ні в українській педагогіці. Таким чином, розро-
блено й теоретично обґрунтовано класифікацію 
культурно-спортивних заходів на народознавчій 
основі. Досліджено педагогічні особливості зміс-
ту, форм, методів і засобів культурно-спортивної 
роботи на підставі її збагачення народно-педаго-
гічними знаннями з фізичного виховання.

Фізкультурно-спортивна робота в молодіж-
них організаціях проводиться із врахуванням 
вікових особливостей їх членів, а також ідеоло-
гічних засад організацій. Залежно від віку чле-
ни молодіжних організацій можуть виступати як 
об’єктом, так і суб’єктом, навчально-виховного 
процесу в різних формах фізичного виховання, 
зокрема у відпочинкових, екологічних, етногра-
фічних, вишкільних й інструкторських таборах, 
зміст яких відрізняється своєю педагогічною 
спрямованістю. Відповідно до ідеологічних за-
сад молодіжних організацій існують відмінності 
в проведенні їх членами фізкультурно-оздоров-
чих заходів у межах різних культурно-релігій-
них, історичних і державних свят.

Г. М. Путятіна вивчала оптимізацію органі-
заційної діяльності спортивних шкіл на основі 
програмно-цільового управління. Уперше на на-
укових засадах розроблено регіональну цільову 
комплексну програму й перспективний комплек-
сний план оптимізації управління спортивними 
школами в Україні, проаналізовано та доповнено 
показники ефективної діяльності таких шкіл.

Висновки і пропозиції. Питання вдоскона-
лення ефективності різних форм виконання фі-
зичних вправ лежать в основі більшості науко-
вих досліджень із фізичної культури. Науковці 
стверджують, що важливе значення для залу-
чення учнів до занять фізичними вправами ма-
ють їхні фізичні можливості та мотиваційно-цін-
нісні пріоритети.

Розробка шляхів вдосконалення ефективності 
різних форм фізичного виховання учнів загаль-
ноосвітніх навчальних закладів лежить в основі 
більшості наукових досліджень із фізичної куль-
тури. Науковці стверджують, що залучити учнів 
до систематичних занять фізичними вправами 
можливо в позаурочній діяльності на основі мо-
тиваційно-ціннісніх пріоритетів. Аналіз наукових 
джерел дав підставу констатувати, що одним із 
пріоритетних напрямів підвищення ефективності 
фізичної культури в загальноосвітніх навчальних 
закладах є розвиток рухової активності підлітків.

Проте значна кількість локальних досліджень, 
які часто не об’єднані єдиною кінцевою метою, 
призвели до того, що висновки й рекомендації 
інколи мають доволі суперечливий характер. Як 
правило, розроблені рекомендації ґрунтуються 
на оптимізації діяльності учнів. Питання органі-
заційно-методичного забезпечення оптимальної 
рухової активності підлітків загальноосвітніх на-
вчальних закладів залишається без достатньої 
уваги авторів.
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СОСТОЯНИЕ И ПЕРСПЕКТИВЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  
СПЕЦИАЛЬНО ОРГАНИЗОВАННОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 
УЧАЩИХСЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ

Аннотация
Специально организованная двигательная активность характеризуется, прежде всего, эффективно-
стью реализации форм физической культуры школьников. Одна из важнейших причин различных 
отклонений в физическом развитии и состоянии здоровья детей – недостаточная двигательная ак-
тивность. Уроки физической культуры компенсируют необходимый для детского организма объем 
двигательной активности только на 11-13%. В связи с этим перед физической культурой ставят новые 
задачи, требующие разработки современных технологий выполнения физических упражнений. Учи-
тывая содержание законодательных документов и состояние здоровья учащихся, в научных трудах 
основательно исследуются оздоровительные эффекты физической культуры.
Ключевые слова: двигательная активность, формы физической культуры, общеобразовательные учеб-
ные заведения, изменения организма учащихся, положительная мотивация.
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Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

THE STATE AND PROSPECTS OF IMPROVEMENT OF SPECIALLY ORGANIZED 
MECHANICAL ACTIVITY OF TEACHERS IN GENERAL LEARNING 
EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Summary
Specially organized motor activity is characterized, first of all, by the effectiveness of the implementation 
of forms of physical culture of schoolchildren. One of the most important reasons for various abnormalities 
in children’s physical development and health is the lack of motor activity. Lessons of physical 
culture compensate for the amount of motor activity required for a child’s body only by 11-13%. In 
this regard, the physical culture faces new tasks that require the development of modern technologies 
for the implementation of physical exercises. Taking into account the content of legislative documents 
and the state of health of students, health effects of physical culture are thoroughly investigated in 
the scientific works.
Keywords: motor activity, forms of physical culture, general educational institutions, pupils’ organism 
changes, positive motivation.
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РОЛЬ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ТА ПРОЦЕСІВ СТАРІННЯ  
ДЛЯ ОСІБ ПОХИЛОГО ВІКУ

Гакман А.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті розглядається роль рухової активності та процесів старіння для людей похилого віку. Вио-
кремлено основний компонент концепції активного старіння – це створення умов для підтримки здоро-
вого і активного способу життя літніх людей. Під час дослідження виявлено основні причини старіння 
людини та чинники, що здатні впливати на зростання тривалості життя людини. Згідно соціологічного 
дослідження виявлено найбільш популярні види рухової активності даної вікової групи.
Ключові слова: похилий вік, рухова активність, процес старіння.

© Гакман А.В., 2018

Постановка проблеми. Старіння населення 
стало сьогодні одним з фундаментальних 

чинників, що визначають вікову структуру на-
селення всіх країн світу. У відповідності зі світо-
вими тенденціями даний процес набирає обертів 
і в нашій країні. Уже зараз Україна відноситься 
до числа країн з дуже високим рівнем демогра-
фічної старості: частка осіб у віці 60 років і стар-
ше в даний час перевищила 19%, а у 2030 р., 
згідно із прогнозами, значення даного показника 
може досягти 24% [2].

Дані демографічні процеси призвели до того, 
що уряди багатьох країн усвідомили необхідність 
організації спеціальних заходів, що сприятимуть 
вирішенню проблем похилого віку, забезпечення 
умов для успішного і активного довголіття.

В наш час, встановлено, що вікові зміни від-
буваються у всіх тканинах, органах і системах 
людського організму. Більшість порушень, які 
проявляються в організмі людей середнього 
і похилого віку, пов’язані з патологічними про-
цесами, прискорюють їх розвиток, порушують 
життєдіяльність організму і призводять до пе-
редчасного старіння [5-8, 12, 17 та ін.].

Важливий компонент концепції активного 
старіння – створення умов для підтримки здо-
рового і активного способу життя літніх людей. 

Низький рівень рухової активності експерти 
Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) 
відносять до одного з важливих факторів ризику 
для здоров’я і однією зі значних причин смерт-
ності [3, 4, 15].

Експерти ВООЗ підкреслюють необхідність 
регулярних занять фізичною культурою і спор-
том для всіх груп населення незалежно від віку. 
У той же час, особливу увагу фахівці ВООЗ ре-
комендують приділяти розробці спеціальних за-
ходів з пропаганди і сприяння регулярного залу-
чення до рухової активності осіб старшого віку, 
які є, як правило, найменш фізично-активною 
віковою групою [1, 9, 19].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз літератури показав, що спроби оцінити 
рівень здоров’я за критеріями БВ як показника 
«зношеності» функціональних і морфологічних 
структур в організмі за одиницю біологічного 
часу виникали і виникають серед багатьох на-
уковців [13, 18, 20].

Існує велика кількість визначень БВ. На 
думку М.Г. Ахаладзе [2], І.А. Власової [4], 
Г.В. Коробейніковим [13], Л.Д. Маркиної [15], 
БВ відображає функціональні можливості ор-
ганізму, його працездатність, життєздатність. 
В.П. Войтенко і його співавтори вважають, що 
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БВ є мірою системної дезінтеграції організму 
в процесі старіння [17].

Критеріями оцінки БВ можуть бути морфо-
логічні, функціональні, біохімічні, імунологічні, 
цитохімічні показники, цінність яких у визна-
ченні ступеня дозрівання організму змінюються 
в залежності від етапів постнатального онтогене-
зу. Паспортний вік наростає в усіх однаково. Ко-
ристуючись показниками БВ індивідуума, можна 
об’єктивно оцінити ефективність заходів, спря-
мованих на зменшення проявів старіння, його 
темпу. Активізація досліджень цієї проблемати-
ки в останні роки зумовлена зниженням показ-
ників стану здоров’я населення різних вікових 
груп, зокрема передчасним «зношуванням», ста-
рінням організму [10, 14, 16].

Теоретично, фізіологічне старіння організму 
людини та її біологічний вік мають збігатись. 
Якщо біологічний вік «відстає» від календарного, 
то можна говорити про більшу тривалість жит-
тя; якщо ці показники рівні, то йде нормальний 
фізіологічний процес; якщо ж календарний вік 
«відстає» від біологічного – це передчасне ста-
ріння [11].

Отже, з’являється потреба оцінки ступеня ста-
ріння або рівня життєздатності організму і його 
елементів, оскільки вона дозволяє об’єктивно за-
реєструвати темп старіння і його зміни.

Таким чином, при правильній методиці і ор-
ганізації роботи з людьми середнього і старшого 
віку, рухова активність позитивно впливає на ор-
ганізм: покращують стан здоров’я і підвищують 
рівень працездатності, продовження тривалості 
життя, уникаючи передчасного старіння.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Проблемі старінню та продо-
вження тривалості життя, впливу різних засобів 
фізичної культури на біологічний вік населення, 
впливу рекреаційно-оздоровчої діяльності на упо-
вільнення старіння організму, біологічного віку 
та фізичній активності, оцінці темпу старіння, 
стану здоров’я і життєздатності людини на основі 
визначення біологічного вікуприсвячувалися ряд 
наукових праць [2, 4, 5-7, 10 та ін.], проте нами 
не виявлено дослідження де б було представлено 
основні причини старіння людини та чинники, що 
здатні впливати на зростання тривалості життя 
людини, виявлено найбільш популярні види рухо-
вої активності даної вікової групи.

Мета дослідження – на основі аналізу науко-
во-методичної літератури визначити роль рухової 
активності та процесів старіння для осіб похилого 
віку, враховуючи чинники, які здатні впливати на 
зростання тривалості життя людини.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дані про спосіб життя літніх людей свідчать 
про те, що лише невелика частка з них приді-
ляє належну увагу регулярних занять фізичною 
культурою і спортом. Як показують дослідження, 
пенсіонери сьогодні здійснюють рухову актив-
ність в основному за рахунок виконання різних 
видів робіт (оплачувана робота, праця на при-
садибній ділянці, догляд за дитиною, риболовля, 
полювання і т. д.), але не за рахунок занять спор-
том і фізичними вправами.

Згідно з даними сучасної геронтології [13], 
основними причинами старіння людини є:

– надлишок вільних радикалів у клітинах;

– підвищений рівень інсуліну й кортизолу, 
гормонів старіння;

– зниження рівня тестостерону, естерогену, 
прогестерону, мелатоніну;

– апоптоз клітин.
Найпоширенішими теоріями (гіпотезами) ста-

ріння є: молекулярно-генетичні та стохастичні 
(імовірності).

Серед молекулярно-генетичних теорій старін-
ня можна виокремити:

– теломерну теорію старіння;
– елеваційну (онтогенетичну) теорію старіння;
– адаптаційно-регуляторну теорію старіння.
Стохастичні теорії старіння виділяють:
– теорію вільних радикалів;
– «старіння за помилкою»;
– теорію апоптозу (самогубство клітин).
За прогнозом демографічного департаменту 

ООН на 2045-2050 рр. середня тривалість життя 
в Україні досягне 88 років (чоловіків – 74 років, 
жінок – 81 років).

Серед чинників, які є протекторами старіння 
(здатні впливати на зростання тривалості життя 
людини), називають такі:

– відсутність шкідливих звичок;
– раціональне харчування;
– рухова активність;
– соціальна підтримка;
– відсутність психологічних стресів.
Згідно з даними соціологічного дослідження, 

частка людей пенсійного віку, які займають-
ся будь-яким видом фізичних вправ і спортом, 
в 2013 р. склала близько 17,6% для чоловіків 
і 16,8% для жінок [12].

Найбільш популярними видами рухової ак-
тивності для літніх чоловіків у віці 60 років 
і старше стали прогулянкова ходьба (11%), їзда 
на велосипеді (2,7%), заняття бігом, катання на 
лижах, ковзанах (2%), а також вправи на трена-
жерах (1,6%) і плавання (1,2%). Жінки пенсійного 
віку також найбільшу перевагу віддають пішим 
прогулянкам (11%), далі йдуть заняття плаван-
ням (2,6%), вправи на тренажерах (1,4%) і їзда на 
велосипеді (1,2%) [8].

На жаль, в Україні сьогодні практично відсутня 
спеціальна політика, щодо стимулювання рухової 
активності осіб старшого віку. Разом з тим, Укра-
їна разом з іншими країнами-членами ООН під-
писала в 2002 р. Мадридський міжнародний план 
дій з проблем старіння, які рекомендують, зокре-
ма, приділяти підвищену увагу таким факторам, 
що погіршують здоров’я людей похилого віку, як 
малорухливий і нездоровий спосіб життя [5].

Однак реалізація заходів, щодо підвищення 
рухової активності літніх людей здійснюється 
поки епізодично і ще не стала невід’ємною час-
тиною соціальної політики ні на державному, ні 
на регіональному рівнях. У розвинених країнах 
накопичено чималий досвід в цій області, виро-
блені механізми реалізації подібних програм як 
на загальнодержавному, так і на територіаль-
ному рівні.

Аналізуючи вплив рухової активності на 
якість життя, більшість вчених роблять акцент 
на перевагах активного способу життя для фі-
зичного здоров’я людини. У дослідженнях від-
значається, що регулярна рухова активність 
сприяє зниженню ризику передчасної смертнос-
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ті, дозволяє зменшити або запобігти ряду функ-
ціональних проблем, пов’язаних зі старінням [16].

Ученими також отримані переконливі дані, 
що у людей, які займаються фізичними вправа-
ми, нижче ризик виникнення і розвитку серце-
во-судинних і онкологічних захворювань, різних 
хронічних хвороб, збільшується щільність кіст-
кової тканини, зменшуються жирові відкладен-
ня, поліпшується індекс маси тіла, знижується 
ризик опорно-рухової інвалідності [16, 20].

В останні роки з’явилися емпіричні дослі-
дження, які свідчать про позитивний вплив 
фізичних вправ на психічне здоров’я людини. 
Окремі роботи свідчать про зниження ризику 
виникнення депресивного стану у людей похи-
лого віку, які займаються фізичними вправами 
[2, 6]. Також наголошується, що в результаті за-
нять фізичними вправами у літньої людини нор-
малізується сон, зростає задоволеність життям 
і якість життя в цілому [4, 9]. Причому нерід-
ко поліпшення психічного здоров’я відбувається 
опосередковано, за рахунок поліпшення загаль-
ного самопочуття людини [20].

Крім індивідуальних переваг регулярна рухо-
ва активність здатна принести відчутний виграш 
для суспільства в цілому, виражений у знижен-
ні витрат системи охорони здоров’я, пов’язаних 
з медичною допомогою і інвалідністю [7].

Як відзначають експерти, профілактика не-
інфекційних захворювань за допомогою рухо-
вої активності в поєднанні зі здоровим способом 
життя є найбільш ефективним і стійким спосо-
бом зниження захворюваності [2, 8].

Згідно з оцінками ВООЗ, кожен долар, ви-
трачений на стимулювання рухової активності, 
дозволяє системі охорони здоров’я заощадити 
в майбутньому 3,2 дол. Через зменшення витрат, 
пов’язаних з наданням медичної допомоги. Мож-
ливий економічний ефект від підвищеної рухо-
вої активності серед населення похилого віку 
демонструють і інші дослідження. Наприклад, 
британськими вченими була проведена оцінка 
потенційних витрат і переваг від реалізації про-
грами зі стимулювання рухової активності літ-
нього населення Великобританії в розрахунку на 
10 тис. учасників. Авторами було встановлено, 

що фінансові витрати на організацію і створен-
ня необхідних умов для регулярних занять (два 
рази на тиждень) фізичними вправами літніми 
людьми дозволять запобігти близько 80 смертей 
і уникнути 230 випадків лікування в стаціонарі, 
знижуючи тим самим витрати національної сис-
теми охорони здоров’я на 600 тис. фунтів стер-
лінгів щорічно [1, 6, 7, 11 та ін.].

Цікавий результат отримано в іншій роботі 
британських вчених (Nichollet. Al., 1994). Автори 
досліджували співвідношення витрат і переваг, 
пов’язаних з реалізацією заходів, стимулюючих 
рухову активність людей різних вікових груп. 
В результаті було встановлено, що щорічна еко-
номія медичних витрат від реалізації заходів по 
підвищенню рухової активності осіб у віці 45 ро-
ків і старше приблизно в три рази перевищує 
фінансові витрати на їх організацію.

Таким чином, регулярна рухова активність – 
одна з важливих і необхідних компонентів актив-
ного довголіття, здатна істотно поліпшити якість 
життя літніх людей і принести користь суспіль-
ству в цілому.

Висновки та перспективи подальших до-
сліджень. Відсутність здорового способу життя 
й низький рівень рухової активності обумовлю-
ють різко прискорений темп старіння, характер-
ний для людей усіх вікових груп, що відображає 
загальну тенденцію погіршення якості життя, 
рівня здоров’я, низький рівень фізичної підго-
товленості громадян у нашій країні та висуває 
завдання профілактики передчасного старіння 
як одне зі стратегічних.

Розрахована динаміка темпу старіння людей 
різних вікових груп має спадаючий характер 
відносно календарного й біологічного віку, що ві-
дображає тенденцію зменшення темпу старіння 
людини в міру настання старості, тобто чим лю-
дина старша, тим повільніше вона старіє. Оскіль-
ки фізіологічні, функціональні та адаптаційні 
можливості організму обумовлюють біологічний 
вік людини, то найбільш раціональним антией-
джинговим засобом слід вважати рухову актив-
ність з метою мобілізації механізмів вітаукту для 
забезпечення довголіття й профілактики перед-
часного старіння.
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РОЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ И ПРОЦЕССОВ СТАРЕНИЯ  
ДЛЯ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ

Аннотация
В статье рассматривается роль двигательной активности и процессов старения для пожилых людей. 
Выделены основной компонент концепции активного старения – это создание условий для поддержа-
ния здорового и активного образа жизни пожилых людей. В ходе исследования выявлены основные 
причины старения человека и факторы, способные влиять на рост продолжительности жизни чело-
века. Согласно социологического исследования выявлены наиболее популярные виды двигательной 
активности данной возрастной группы.
Ключевые слова: преклонный возраст, двигательная активность, процесс старения.
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THE ROLE OF MOVEMENT ACTIVITY AND PROCESSES  
OF AGE FOR PERSONAL AGING

Summary
The article considers the role of motor activity and aging processes for the elderly. The main component 
of the concept of active aging is singled out – it is creating conditions for maintaining a healthy and active 
lifestyle for the elderly. During the study, the main causes of human aging and factors that could affect 
the growth of human life expectancy were identified. According to a sociological study, the most popular 
types of motor activity of this age group were identified.
Keywords: elderly age, motor activity, aging process.
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УДК 796.011.3-053.4

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
З ДІТЬМИ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ

Гакман А.В., Винниченко О.Д.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті розглядається теоретико-методичні основи рекреаційно-оздоровчої діяльності з дітьми 
дошкільного віку. Для досягнення поставленої мети застосовувалися такі методи дослідження, як аналіз 
спеціальної науково-методичної літератури. Виокремлено основі засоби та методи рекреаційно-оздоровчої 
діяльності з дітьми дошкільного віку. Під час дослідження виявлено основні форми рекреаційно-оздоровчої 
діяльності з дітьми дошкільного віку.
Ключові слова: діти дошкільного віку, рекреаційно-оздоровча діяльність,фізичне виховання.
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Постановка проблеми. Формування 
здоров’я дітей дошкільного для педаго-

га який працює в ДНЗ завжди є досить акту-
альною проблемою. На сьогоднішній день, до-
слідження показують: повноцінно здоровими 
можна назвати тільки 3-4% дітей дошкільного 
віку, а 40% хвороб починають закладатись саме 
в дошкільному періоді.

Одним із головних завдань працівників ДНЗ, 
є організація оптимально активної і насиченої 
позитивними емоціями життєдіяльності дітей 
дошкільного віку, яка забезпечувала б їх щас-
ливе зростання та повноцінний розвиток дитини 
як особистості.

Щоб в дитини формувалось бережливе став-
лення до свого власного здоров’я педагогам необ-
хідно постійно та комплексно виконувати освіт-
ній, в нашому випадку, рекреаційно-оздоровчий 
вплив на особистість підростаючого покоління. 
Але обов’язковою умовою є те, що дитина по-
винна бути активним і творчим учасником дано-
го процесу. Здобута інформація повинна увійти 
в режим дня дошкільника, яку потім на осно-
ві усвідомлення і прийняття він буде викорис-
товувати для збереження свого здоров’я. А щоб 
в режимі дня завжди була оздоровча діяльність 
педагогу потрібно виховувати щоденні вміння 
та навички приймати оздоровчі рішення, нада-
ючи дитині фізичну та психологічну підтримку.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження сучасних науковців з рекреацій-
но-оздоровчої діяльності дітей дошкільного віку 
вказують, що система фізичного виховання дітей 
дошкільного віку функціонує недостатньо ефек-
тивно, та відзначають необхідність її вдоскона-
лення як у плані традиційного використання, так 
і впровадження нових засобів, форм та методів 
занять фізичними вправами [3, 6, 9, 11].

Дошкільний вік у психолого-педагогічних на-
уках вважається сенситивним щодо розвитку 
фізичних якостей, а чинниками розвитку нази-
ваються природні особливості дитини і соціальні 
умови, до яких відноситься матеріально-пред-
метне середовище, сприятливий психологічний 
клімат, високий рівень фахової компетенції пе-
дагогів, їх взаємодія з батьками вихованців.

Потрібно зауважити, що, на думку багатьох 
дослідників [2, 7, 10, 15], одним з основних за-
собів гармонійного розвитку дитини, формуван-
ня позитивного ставлення до оточення, довкіл-
ля, оптимального емоційного стану є рухливі 
та спортивні ігри.

На заняттях в ДНЗ рекреаційно-оздоровча 
діяльність з дітьми дошкільного віку не завжди 
досягається належним чином через відсутність 
науково-обґрунтованих, розроблених програм 
проведення занять для дошкільників. Пробле-
мою також можна вважати відсутність належ-
ного контролю за показниками фізичного стану 
дошкільнят у процесі занять й інших елементів 
організаційно-методичного забезпечення рекреа-
ційно-оздоровчої діяльності, що зумовлює акту-
альність даної теми.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Аналіз існуючих підходів до 
вирішення проблеми рекреаційно-оздоровчої 
діяльності з дітьми дошкільного віку засобами 
фізичної культури в педагогічній практиці дав 
можливість стверджувати, що розроблені й упро-
ваджені в практичну діяльність методи й форми 
роботи з дошкільниками в ДНЗ не повною мірою 
використовують сенситивні можливості дано-
го вікового періоду і здебільшого спрямовані на 
розвиток лише окремих складових фізичного ви-
ховання [1, 4, 5].

Мета дослідження – на основі аналізу науко-
во-методичної літератури визначити теоретико-
методичні основи рекреаційно-оздоровчої діяль-
ності з дітьми дошкільного віку.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Напрям фізичної рекреації розглядає основні за-
вдання фізичної рекреації для активного і наси-
ченого відпочинку людини в будь-яких умовах 
навколишнього середовища. Фізична рекреація 
є багатообіцяючою і має багато нової інформації 
для педагога в галузі фізичної культури, що за-
безпечує його подальшу активну діяльність по 
відношенню до підростаючого покоління. Фізична 
рекреація у фізичному вихованні дітей дошкіль-
ного віку є дуже цікавою, вона багата різними 
нестандартними видами діяльності, що забезпе-
чує активну діяльність дітей [15].

Фізична культура сприяє розвитку в дити-
ні, поряд з фізичною силою, здоров’ям і гарною 
поставою, таких якостей характеру, як загар-
тованість, почуття честі у змаганні, грі та пра-
ці, швидкість, рішучість і обережність, толе-
рантність, товариськість, відвага, динамічність, 
чесність, сила волі. Кожний віковий період ха-
рактеризується специфічними фізіологічни-
ми особливостями і відповідною специфічною 
руховою активністю, поведінкою та ін. Перехід 
від одного періоду до іншого характеризується 
перетворенням центральних ланок регуляції, 
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властивої попередньому віковому періодові. Ці 
переходи (так звані «переломні», або «критичні» 
періоди) визначаються вузькими часовими меж-
ами, протягом яких відбувається зміна діяльності 
різних органів і систем, що забезпечує адаптацію 
організму до умов середовища [13].

При забезпеченні організованої рухової 
активності в період раннього дитинства (до 
3 років) необхідно враховувати слабкість м’язово 
зв’язкового апарату і кісткової системи. Це зу-
мовлює необхідність суворого дозування фізич-
них навантажень. Однією з важливих особли-
востей дітей раннього віку є висока чутливість 
організму до впливів навколишнього середови-
ща – як позитивних, так і негативних [14]. Тому 
навіть незначні помилки у фізичному вихованні 
можуть сформувати комплекс негативного став-
лення до занять фізичними вправами.

Беручи до уваги всі фактори активного роз-
витку дитини, сучасний педагог в дошкільному 
закладі повинен використовувати різноманіт-
ні засоби рекреації для оздоровлення дітей до-
шкільного віку.

Рекреаційно-оздоровчі заходи протягом дня 
в ДНЗ є обов’язковими і необхідними для дітей 
дошкільного віку. Кожного дня в режимі дітей 
дошкільного віку проводиться: ранкова гімнасти-
ка, гімнастика після денного сну, фізкультурні 
хвилини під час проведення навчальних занять, 
фізкультурні паузи у перерві між малорухомими 
заняттями [1].

Ранкову гімнастику в дитячих садках про-
водять перед сніданком, а в цілодобових групах 
відразу після нічного сну. Обираючи вправи для 
даного виду гімнастики потрібно враховувати те, 
що вони повинні всебічно впливати на організм 
дошкільника [3]. Але при підборі вправ необхідно 
дотримуватись таких вимог:

– простота і доступність, тобто вправи не по-
винні вимагати затрати великих зусиль;

– різноманітність за видами рухів, а також 
вправи повинні охоплювати великі групи м’язів;

– імітація рухів для кращого засвоєння вправ;
– використання вправ з предметами для уріз-

номанітнення ранкової гімнастики.
Щоб проводити ранкову гімнастику педагог 

повинен створити відповідні умови. Щодо при-
міщення, то воно повинно бути чистим, світлим 
та добре провітреним.

Кожного дня одразу після денного сну для 
дошкільників проводиться гігієнічна гімнастика. 
До даного комплексу належать: загальнорозви-
ваючі вправи, вправи з профілактики порушень 
постави та плоскостопості. На початку виконан-
ня гігієнічної гімнастики не рекомендовано дава-
ти дошкільникам бігати, тому що після того як 
діти прокидаються організм ще перебуває в стані 
гальмування і використовувати велике наванта-
ження на організм не варто [1]. Якщо поєднувати 
гігієнічну гімнастику та загартування повітрям, 
тобто виконувати вправи на вулиці, то значно 
підвищується оздоровчий вплив на організм.

Щоденно декілька разів на день вихователь 
організовує рухливі ігри під час прогулянок, піс-
ля сну. Рухливі ігри є дуже важливим компонен-
том самостійної діяльності дошкільників.

Педагог повинен приділяти велике значення 
іграм [9], у яких буде проявлятись творчий ха-

рактер дітей, де будуть використовуватись ігри 
з різноманітними предметами. Такі ігри не пови-
нні примушувати дотримуватись певних правил, 
з своєю структурою вони є простими, допуска-
ється як мала, так і велика кількість дітей і в цих 
іграх проявляється самостійна діяльність дітей. 
Для дітей використання власних можливос-
тей та діяти як їм хочеться буде дуже цікавим 
та привабливим. Зазвичай коли діти проявлять 
власні сили під час ігор, то вони фантазують 
і змінюють зміст самої гри, що є дуже добре для 
розвитку дошкільників.

Багато дітей в такому віці мають дуже ма-
ленький запас рухових вмінь і навичок, це зу-
мовлює те, що діти не будуть проявляти свою 
ініціативність та активність у самостійних ви-
дах ігор [8]. Це призводить до того, що основний 
задум гри, який ставиться перед дошкільником 
буде позбавлений різноманітності та буде більш 
обмеженим у діях. Ігри які мають на меті чіт-
ке завдання через свій контрастний зміст здо-
бувають планомірний характер. Якщо такі ігри 
будуть часто повторюватись, то це буде сприя-
ти удосконаленню рухових вмінь і навичок ді-
тей, будуть розвиватись різні якості, які потрібні 
в подальшому для фізичного розвитку особис-
тості. Такі ігри ще називають ігри-вправи.

Також в ДНЗ використовуються сюжетні 
ігри, вони є більш складнішими видами рухли-
вих ігор. В сюжетних іграх є чітко регламенто-
вані правила, яких повинні дотримуватись діти, 
а також вони вимагають від дітей вміння діяти 
в колективі, узгоджувати свої рухи з рухами 
інших учасників гри.

Умови проведення рухливих ігор відіграють 
велике значення для їхньої ефективності у вирі-
шенні завдань з фізичного виховання. Ігри пови-
нні проходити в емоційній насиченості, багатома-
нітному руховому змісті та добре провітреному 
просторому приміщенні чи майданчику з різно-
манітними предметами.

У рекреаційно-оздоровчій діяльності прогу-
лянки відіграють велике значення для дошкіль-
ників [13]. Зазвичай прогулянки тривають від 
50 хвилин до 2 годин у режимі дня дітей. Одним 
із головних завдань прогулянки є довготривале 
знаходження дітей на свіжому повітрі, під час 
якого діти виконують фізичну активність, вони 
грають ігри та виконують фізичні вправи.

Для кращого розвитку особистості дитини по-
пулярним стає використання спортивних розваг 
[12], яке передбачає використання різноманітних 
засобів фізичної культури. Це може бути: катан-
ня на велосипедах, катання на санчатах, ходьба 
на лижах, плавання та використання командних 
ігрових видів спорту. Використання цих видів 
спорту у дитячому садку використовується без 
установки на спортивний результат. Основне за-
вдання спортивних розваг – веселощі, щастя, 
задоволення, немає чіткої регламентації правил, 
наявні ігрові та змагальні дії, високе емоційне за-
барвлення та висока фізична активність. Спор-
тивні розваги вважаються простими за своєю ді-
яльністю, але вони є дієвими і не обхідними для 
спортивної підготовки дошкільників. За своєю 
суттю вони є доступними та нескладними з ви-
користання вправ та ігор під час занять фізичної 
культурою та на прогулянках.
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Заняття, присвячені оволодінню новими ру-
хами, не повинні бути надто тривалими. Діти 
швидко стомлюються при виконанні вправ на 
спритність і координацію. В кожному занятті 
треба виконувати 6-10 вправ. Розподіляти впра-
ви в окремому занятті найкраще так: спочатку 
виконуються вправи для верхніх і нижніх кін-
цівок, потім для тулуба. Вправи, пов’язані з бі-
гом чи іграми, слід виконувати перед заключною 
частиною заняття [14].

Дошкільний вік (3-6 років) характеризується 
значною динамікою показників, якими визнача-
ються фізичний і руховий розвиток дитини. Швид-
кими темпами йде ріст скелета і м’язової маси. 
Особливості психіки дітей цього віку зумовлюють 
доцільність коротких за часом, але часто повторю-
ваних занять різноманітного, переважно ігрового 
змісту. Недопустимі перевантаження організму, 
пов’язані з силовим напруженням і загальною вто-
мою [11]. У той же час слід зауважити, що розви-
ток вираженої втоми у дитини малоймовірний, бо 
вона не спроможна протидіяти наростанню цього 
відчуття і сама припиняє заняття.

Дошкільний період має велику пластичність 
та сприйнятливість до засобів фізичної культу-
ри. Оздоровчі завдання спрямовані на охорону 

життя, зміцнення здоров’я, всебічний фізичний 
розвиток, загартування та удосконалення функ-
цій організму дітей, підвищення фізичної та ро-
зумової працездатності [6].

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Отож, для того щоб здійснювати ефек-
тивну рекреаційно-оздоровчу діяльність в ДНЗ 
сучасним педагогам потрібно знати основи оздо-
ровчої діяльності, а також розвинути в собі по-
требу у застосуванні та використанні цієї ді-
яльності. Це означає, що педагог має розуміти 
сутність нових методик, має вміти осмислювати 
їх та співвідносити зі своїми інтересами та здо-
бутками, застосовувати їх у своїй професійній 
діяльності, повинен вміти бачити та усувати 
можливі педагогічні ускладнення даних методик. 
Поєднання декількох технологій рухової діяль-
ності дітей дошкільного віку та використання їх 
протягом усієї рухової активності дітей, дає змо-
гу побачити комплексний вплив на формування 
гармонійно розвиненої особистості та зміцнення 
здоров’я підростаючого покоління.

У наступних дослідженнях планується визна-
чити вплив різних факторів навколишнього се-
редовища на фізичний розвиток дітей дошкіль-
ного віку.
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  
РЕКРЕАЦИОННО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
С ДЕТЬМИ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Аннотация
В статье рассматривается теоретико-методические основы рекреационно-оздоровительной деятель-
ности с детьми дошкольного возраста. Для достижения поставленной цели применялись такие методы 
исследования, как анализ специальной научно-методической литературы. Выделены основе средства 
и методы рекреационно-оздоровительной деятельности с детьми дошкольного возраста. В ходе иссле-
дования выявлены основные формы рекреационно-оздоровительной деятельности с детьми дошколь-
ного возраста.
Ключевые слова: дети дошкольного возраста, рекреационно-оздоровительная деятельность, физиче-
ское воспитание.
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THEORETICAL-METHODICAL BASIS OF RECREATIONAL-HEALTH ACTIVITY 
WITH CHILDREN OF PRESCHOOL AGE

Summary
The article deals with the theoretical and methodological foundations of recreational and recreational 
activity with children of preschool age. To achieve this goal, such research methods as the analysis of special 
scientific and methodical literature were used. The means and methods of recreational and recreational 
activity with preschool children are distinguished. During the study, the main forms of recreational 
and recreational activities with children of preschool age were identified.
Keywords: children of preschool age, recreational and recreational activity, physical education.
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ПЕРЕВІРКА ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ ЗІ СПОРТИВНОГО ОРІЄНТУВАННЯ 
НА ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ТА КОГНІТИВНИХ ФУНКЦІЙ 

ХЛОПЦІВ 5-6 КЛАСІВ

Галан Я.П.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті описано використання засобів спортивного орієнтування у фізичній культурі хлопців 5-6 класів. 
Охарактеризовано особливості спортивного орієнтування як засобу фізичного виховання. Проаналізовано 
особливості застосування спортивного орієнтування як засобу покращення фізичної підготовки 
та когнітивних функцій школярів. Зроблено висновок про вплив варіативного модуля зі спортивного 
орієнтування на фізичні і розумові здібностіхлопців 5-6 класів.
Ключові слова: спортивне орієнтування, середній шкільний вік, програма, хлопці.

© Галан Я.П., 2018

Постановка проблеми. На сучасному етапі 
розвитку освіти відбувається переосмис-

лення концептуальних підходів до навчання 
і виховання дітей та підлітків, вдосконалення 
фізичних і психічних можливостей [1, 2, 5, 11]. 
Сьогодні в умовах підвищених інформаційних 
навантажень школярі відчувають значне психо-
емоційне напруження, а також прояв синдрому 
хронічної адаптивної перенапруги, викликаної 
умовами навчального процесу. Перевантаження 
навчального процесу викликають напругу функ-
ціональних систем організму [6, 9].

В освітньому процесі сьогодні можна говори-
ти про психолого-інформаційний шок сучасного 
школяра. Наслідком цього є хронічна втома, за-
хворюваність, пасивність, що дозволяє говорити 
про прояви хронічного адаптивного перенапру-
ження, а іноді навіть про зрив адаптації. Про-
філактика синдрому хронічної адаптивної пе-
ренапруги можлива за допомогою підвищення 
фізичної активності [3, 12].

Автори стверджують, що у дітей середньо-
го шкільного віку виникають порушення у сфері 
емоційно-вольових проявів, порушення моторики, 
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в’ялість, що суттєво ускладнює їх навчання і ви-
ховання. Тому корекція психофізичного розвитку 
учнів засобами фізичного виховання та спортив-
ного орієнтування є важливим напрямом навчаль-
но-виховної роботи загальноосвітньої школи [10].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз літературних джерел вказує на те, що 
засоби спортивного орієнтування мають не тіль-
ки оздоровчий ефект, але й спрямовані на роз-
виток як фізичних, так і розумових здібностей 
школярів [4, 7, 12, 14]. Ця діяльність потребує до-
даткових фізичних вимог, технічних вмінь і на-
вичок у порівнянні з оздоровчим бігом. Крім того, 
у школярів виховуються такі якості, як спосте-
режливість, сміливість, наполегливість, вміння 
орієнтуватися в складних ситуаціях, що необхід-
ні їм в подальшій діяльності.

Виділення невирішених раніше частин загаль-
ної проблеми. Відсутність науково обґрунтованої 

системи знань про специфіку використання за-
собів спортивного орієнтування у фізичній куль-
турі хлопців 5-6 класів є актуальною проблемою, 
що дає нам підставу до пошуку засобів та методів 
спортивного орієнтування, які можна використо-
вувати на уроках з фізичної культури та у поза 
урочний час. Вищезазначені положення обумовлю-
ють актуальність проблеми дослідження.

Методи дослідження – теоретичний аналіз 
та узагальнення даних науково-методичної лі-
тератури, педагогічні, соціологічні, психофізіоло-
гічні та методи математичної статистики.

Мета дослідження – перевірка ефективнос-
ті програми зі спортивного орієнтування на по-
казники фізичної підготовленості та когнітивних 
функцій хлопців 5-6 класів.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати і систематизувати наяв-

ні у науково-методичній літературі теоретичні 

Таблиця 1
Середньостатистичні показники фізичної підготовленості та когнітивних функцій  

у хлопців 5-6 го класу до і після педагогічного експерименту (n=52)

Показники

ЕГ до експе-
рименту

5 кл (n=13)
6 кл (n=12)

ЕГ після екс-
перименту
5 кл (n=13)
6 кл (n=12)

±Δ Δ, %

КГ до екс-
перименту
5 кл (n=14)
6 кл (n=13)

КГ після екс-
перименту
5 кл (n=14)
6 кл (n=13)

±Δ Δ, %

x S x S x S x S
Хлопці 5 клас

Біг30 м, с 7,1 0,83 6,9 0,74 0,2 2,9 7,2 0,92 7,1 0,96 0,1 1,4
Стрибок у довжину з 
місця, см 123,3 11,25 126,8 10,43 3,5 2,8 124,6 12,83 124,9 12,12 0,3 0,2

Рівномірний біг без ура-
хування часу (м) 542,4 21,51 728,1** 29,33 185,7 34,2 548,7 26,28 563,2 29,43 14,5 2,6

Піднімання тулуба в сід 
за 30 с, раз 9,3 2,01 9,5 1,12 0,2 2,1 9,5 2,28 9,7 1,88 0,2 2,1

Човниковий біг 4х9 м, с 12,4 1,02 11,9* 1,07 0,5 4,0 12,3 0,97 12,3 1,95 0,0 0,0
Хлопці6 клас

Біг30м, с 6,8 0,72 6,7 0,82 0,1 1,5 6,9 1,02 6,8 1,12 -0,1 1,4
Стрибок у довжину з 
місця, см 125,4 9,32 129,4 9,67 4,0 3,2 126,2 10,32 128,9 10,88 2,7 2,1

Рівномірний біг без ура-
хування часу (м) 634,1 34,41 824,6** 29,46 190,5 30,0 639,2 33,32 654,2 38,56 15,0 2,3

Піднімання тулуба в сід 
за 30 с, раз 10,6 2,24 10,8 1,86 0,2 1,9 10,5 2,71 10,6 1,98 0,1 1,0

Човниковий біг 4х9 м, с 12,2 1,35 11,7* 1,32 0,5 4,1 12,4 1,67 12,3 1,33 -0,1 0,8
Примітки: * – зміни показника статистично значущі на рівні* p<0,05; ** <0,01

Таблиця 2
Середньостатистичні показники когнітивних функцій та координаційних здібностей  

у хлопців 5-6 го класу до і після педагогічного експерименту (n=52)

Показники
ЕГ до екс-
перименту

ЕГ після екс-
перименту ±Δ Δ, %

КГ до екс-
перименту

КГ після екс-
перименту ±Δ Δ, %

x S x S x S x S
Хлопці 5 клас

ОКП, % 23,8 13,81 52,4** 3,43 28,6 28,6 24,0 11,23 27,1 12,44 3,1 3,1
Обсяг переробки інформа-
ції (ОПІ), біт 324,1 28,15 382,4** 21,33 58,3 18,0 329,1 27,58 340,1 29,42 11,0 3,3

Тест Бондаревського, с 12,4 4,28 16,5* 3,12 4,1 33,1 12,6 4,88 12,9 4,33 0,3 2,4
Проба Ромберга, с 7,1 2,11 12,9** 2,03 5,8 81,7 7,6 2,13 8,3 4,56 0,7 9,2

Хлопці 6 клас
ОКП, % 24,3 8,22 54,8** 4,21 30,5 30,5 23,9 9,13 28,7 10,13 4,8 4,8
ОПІ, біт 324,8 18,48 427,5** 18,11 102,7 31,6 322,7 19,54 330,4 21,89 7,7 2,4
Тест Бондаревського, с 13,2 3,76 17,5* 2,61 4,3 32,6 13,2 3,51 13,5 4,47 0,3 2,3
Проба Ромберга, с 7,8 4,56 13,9** 2,23 6,1 78,2 7,3 4,74 7,4 3,98 0,1 1,4

Примітки: * – зміни показника статистично значущі на рівні* p<0,05; ** <0,01
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та практичні підходи до проблем фізичного ви-
ховання школярів середнього шкільного віку.

2. Визначити вплив програми зі спортивного 
орієнтування на фізичну підготовленість та ког-
нітивні функції у хлопців 5-6 го класу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Формувальний експеримент проводився на базі 
Чернівецької загальноосвітньої школи I-III сту-
пенів № 30.

В експерименті взяли участь хлопці 5-6 кла-
сів: 5 клас (ЕГ 13 учнів), (КГ 14 учнів); 6 клас 
(ЕГ 12 учнів), (КГ 13 учнів). Основні компоненти 
обох програм були однакові і складали ті ж ча-
сові проміжки [8, 13]. Кратність занять протягом 
тижня складала три рази після уроків у гуртку 
при школі. Основними відмінностями між про-
грамами при однаковій кількості та тривалості 
занять є їх змістовне наповнення.

Отримані у результаті дослідження показни-
ки свідчать про покращення результатів в учнів 
як експериментальної, так і контрольної групи. 
Середньостатистичні результати представлені 
в таблицях 1-2. Результати досліджень наприкін-
ці педагогічного експерименту показали у хлопців 
5 та 6 класу як контрольної, так і експерименталь-
ної груп позитивну динаміку в тестах, які харак-
теризують фізичну підготовленість: «біг на 30 м», 
«стрибок у довжину з місця», «піднімання тулуба 
в сід за 30 с». Нами було встановлено, що в кін-
ці педагогічного експерименту у хлопців 5-6 класу 
експериментальної групи спостерігається статис-
тично значима різниця (p<0,05) під час виконан-
ня тесту, «човниковий біг 4х9 м»,а також (p<0,01) 
у тесті «рівномірний біг без урахування часу».

Необхідно зазначити, що авторська програма 
з орієнтування позитивно вплинула на розвиток 
спритності та витривалості у хлопців 5-6 класів 
експериментальних груп. Середньостатистичні 
результати з рівномірного бігу без урахування 
часу в хлопців 5 класу ЕГ зросли на 34,2%, а 
у хлопців 6 класу ЕГ – на 30,0%. Учні контроль-
них груп, які займалися за традиційною програ-
мою, мали незначні покращення даного показни-
ка: у хлопців 5 класу КГ – 2,6%, а у хлопців 
6 класу КГ – 2,3%.

Аналіз когнітивних функцій хлопців 5-6 кла-
сів експериментальної та контрольної груп свід-
чить про позитивну динаміку досліджуваних 
показників (таблиця 2). Загальновідомо, що за-
соби спортивного орієнтування мають найбіль-
ший позитивний вплив на показники, які харак-
теризують пам’ять, обсяг переробки інформації, 

а також орієнтування в просторі. У результаті 
педагогічного експерименту ми встановили, що 
обсяг короткострокової пам’яті (ОКП) у хлопців 
5-6 класів ЕГ зріс на 28,6% та 30,5% відповідно. 
Тоді як у хлопців КГ були незначні покращення 
даного показника: у хлопців 5 класу на – 3,1%, 
у хлопців 6 класу – на 4,8%. У хлопців 5-6 кла-
сів ЕГ значно покращилися здібності до обсягу 
переробки інформації, так середньостатистичні 
показники зросли у хлопців 5 класу на 18,0%, 
у хлопців 6 класу – на 31,6%.

Аналіз координаційних здібностей у хлопців 
5-6 класів в кінці педагогічного експерименту 
свідчить про позитивну динаміку. Значне покра-
щення спостерігається у хлопців ЕГ під час вико-
нання тесту Бондаревського та проби Ромберга, 
дані показники у хлопців 5 класу ЕГ зросли на 
33,1% та 81,7%, у хлопців 6 класу ЕГ на 32,6% 
та 78,2% відповідно. У хлопців КГ теж дані по-
казники мали незначні позитивні зміни, які ко-
ливалися у межах від 1,4% до 9,2%.

Така динаміка, на наш погляд, зумовлена специ-
фікою занять зі спортивного орієнтування. Оскіль-
ки заняття проходять переважно в аеробному ре-
жимі, то впливають на функціональні можливості 
серцево-судинної системи, дихальної системи, 
простежуються позитивні зміни серед учнів ЕГ.

Висновки. Проведений аналіз літератури з про-
блеми дослідження свідчить, що в сучасних умовах 
розвитку суспільства й особистості особливої ува-
ги набуває науково-практична підготовка фізично 
здорової, талановитої учнівської молоді.

Отже, в кінці педагогічного експерименту до-
стовірні зміни у показниках, які характеризують 
когнітивні функції та координаційні здібності 
(p<0,05; р<0,01) спостерігаються лише у хлопців 
5-6 класів ЕГ.

Враховуючи вищезазначене, можна зроби-
ти висновок, що отримані середньостатистичні 
результати в кінці педагогічного експерименту 
в хлопців 5-6 класів ЕГ вказують на значну по-
зитивну динаміку показників, які характеризу-
ють: спритність, витривалість, обсяг пам’яті, пе-
реробку інформації, координаційні здібності.

Отримані позитивні зміни показників, які ха-
рактеризують психофізичний стан хлопців ЕГ, 
підтвердили ефективність запропонованої нами 
програми.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у пошуку найефективніших засобів спортив-
ного орієнтування в процесі фізичного виховання 
учнів середнього шкільного віку.
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ПРОВЕРКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММЫ  
ПО СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ НА ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И КОГНИТИВНЫХ ФУНКЦИЙ РЕБЯТ 5-6 КЛАССОВ

Аннотация
В статье описано использование средств по спортивному ориентированию в физической культуре ре-
бят 5-6 классов. Охарактеризованы особенности спортивного ориентирования как средства физическо-
го воспитания. Проанализированы особенности применения спортивного ориентирования как средства 
улучшения физической подготовки и когнитивных функций школьников. Сделан вывод о влиянии 
вариативного модуля по спортивному ориентированию на физические умственные способности ребят 
5-6 классов.
Ключевые слова: спортивное ориентирование, средний школьный возраст, программа, ребята.

Galan Y.P.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

CHECKING THE EFFECTIVENESS OF THE SPORTS ORIENTEERING PROGRAMME 
BY INDICATORS OF PHYSICAL PREPARATION AND COGNITIVE FUNCTIONS  
OF 5-6 GRADES PUPILS

Summary
In the article the use of sports orienteering tools in the physical culture of 5-6 grades pupils is described. 
The features of sports orienteering as the way of physical education are described. The features of applying 
of sports orienteering as tool of improvement of physical training and cognitive functions of pupils are 
analyzed. The conclusion about an influence of the variable module in sports orienteering on physical 
and mental abilities of 5-6 grades pupils is drawn.
Keywords: sport orienteering, pupils, programme, boys.
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СОЦІАЛЬНО-ПЕДАГОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ  
ОСОБИСТІСНИХ ДОСЯГНЕНЬ ПІДЛІТКІВ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Головачук В.В., Головачук Ю.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Під час дослідження нами було визначено етапи формування та удосконалення особистісних досяг-
нень підлітків засобами фізичної культури, розглянуто педагогічні здібності учителя, які безпосередньо 
впливають на формування особистісних досягнень у підлітковому віці.У статті виокремлено педагогічні 
умови, стадіїта комплекси чинників забезпечення особистісних досягнень в процесі засвоєння нових 
складових рухових дій.
Ключові слова: особистісні досягнення, підлітки, фізичне виховання.

Постановка проблеми. Підлітковий вік за-
ймає важливу фазу в загальному про-

цесі становлення людини як особистості, коли 
в процесі побудови нового характеру, структури 
та складу діяльності дитини закладаються осно-
ви свідомого поведінки, вимальовується загальна 
спрямованість у формуванні моральних уявлень 
і соціальних установок. Таким чином на підлітко-
вий вік припадає активний пізнавальний розви-
ток особистості. Розгортається він у малопомітних 
для дитини і тих, хто її оточує, формах. Упро-
довж цього періоду триває розвиток мислення, 
пам’яті, формується цілісніше усвідомлення того, 
що відбувається навколо, розширюються межі 
уяви, діапазон суджень. Ці можливості пізнан-
ня сприяють швидкому нагромадженню знань. 
Когнітивний розвиток у підлітковому віці харак-
теризується розвитком абстрактного мислення, 
логічної пам’яті, використанням метакогнітив-
них (пов’язаних з виробленням стилю інтелек-
туальної діяльності) навичок. Ці чинники суттєво 
впливають на зміст думок підлітка, його здат-
ність до моральних суджень [1, 5-6, 8, 10].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
думку В. Клименка, В. Озерова та інших, форму-
вання психомоторних здібностей є процесом, який 
включає неповторність та винятковість, оригіналь-
ність та індивідуальність. Психомоторні здібності, 
з одного боку, загальні для всіх людей, а з іншо-
го, – мають свою індивідуальність [2, 4, 7, 11].

Аналіз літератури дає змогу стверджувати, 
що успішне забезпечення особистісних досягнень 
в процесі занять фізичними вправами залежить 
від учня та учителя. Учень має уміти: а) слухати 
себе і свої рухи; б) розуміти себе та свої рухи; в) 
оцінювати себе та свої дії; г) за допомогою мов-
них засобів виражати себе, свої рухи та поясни-
ти це іншим [7, 11].

Аналіз праць С. Бубки, А. Леонтьєва, С. Ру-
бінштейна засвідчив, що до педагогічних зді-
бностей учителя науковці відносять різні сторо-
ни його діяльності, а саме: здібність до передачі 
знань в чіткій та цікавій формі; творчий склад 
мислення; здібність розуміти учня, що базується 
на спостережливості; кмітливість; організатор-
ські здібності необхідні для забезпечення сис-
темної роботи [3, 9].

На думку А. Артюшенка, Н. Бондаренко та ін. 
навчальна діяльність впливає на характер мо-
тивації не прямо, а опосередковується рядом 
чинників: взаємодією з учителем, його досвідом 
та майстерністю, успішністю навчання. Йдеть-

ся про дидактичний план мотивуючих чинни-
ків, що виявляються як певні компоненти про-
цесу навчання. Найбільшою мірою впливають на 
формування позитивної та стійкої мотивації до 
навчального процесу [3]: міст навчального мате-
ріалу, організація навчальної діяльності, оцінка 
навчальної діяльності, створення ситуації успіху, 
стиль педагогічної діяльності вчителя.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Проблемі особистісних до-
сягнень підлітків у процесі фізичного вихован-
ня присвячувалися ряд наукових праць [1-4, 7, 
8 та ін.], проте нами не виявлено дослідження де 
б у комплексі розглядалися соціально-педагогічні 
особливості забезпечення особистісних досягнень 
підлітків у процесі фізичного виховання.

Мета дослідження: на основі аналізу науко-
вих джерел визначити соціально-педагогічні осо-
бливості забезпечення особистісних досягнень 
підлітків у процесі фізичного виховання.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Як з’ясували, психомоторні здібності людини за-
безпечують найбільш ефективне і раціональне 
виконання рухової діяльності у процесі життє-
діяльності. Особистісні здібності у галузі спор-
тивної та фізкультурної діяльності підлітків ви-
значаються, насамперед, показниками фізичного, 
психологічного, сенсомоторного й інтелектуаль-
ного характеру. Відповідно, слід враховувати, що 
окремо взятий показник не може повністю ха-
рактеризувати можливості особистості до успіш-
ного самовдосконалення. Також слід зважати на 
те, що рухові уміння та навички – це не осо-
бистісні (психомоторні) здібності, але її складо-
ві. Тому в процесі формування здібностей вра-
хування індивідуальних особливостей підлітків 
є необхідним [11].

У свою чергу В. Фарфель зауважує, що фор-
мування та удосконалення особистісних досяг-
нень засобами фізичної культури проходить 
в три етапи [7]. На першому – вправа викону-
ється в загальних формах. На цьому етапі у під-
літків формується програма дій, уява про саму 
вправу та шляхи її реалізації. На другому етапі 
формується уміння виконати вправу в деталях, 
за основними параметрами (силовому, часовому, 
просторовому, координаційному). З опануванням 
вправи відбувається корекція помилок, одночас-
но продовжується формування програми дій на 
вивчення наступних рухів. На третьому етапі 
відбувається процес закріплення та удоскона-
лення вправи.
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Педагогічні умови формування та удоскона-
лення особистісних досягнень не обмежують-
ся лише наданням учневі готових знань, а ма-
ють включати цілий ряд важливих дидактичних 
функцій, зокрема, основну увагу необхідно нада-
ти активній самостійній пізнавальній діяльності 
учнів [10].

Таким чином, процес навчання, праці, різ-
номанітні ігри складають необхідну основу для 
удосконалення особистості. Складність виконан-
ня кожного завдання полягає в необхідності по-
єднання загального, спеціального та індивідуаль-
ного за короткий час, що відведений для цього на 
уроці фізичної культури.

Забезпечення особистісних досягнень під час 
формування й удосконалення психомоторних 
здібностей повинне здійснюватися з урахуван-
ням наступних складових: загального, особли-
вого, особистого характеру. В такому випадку 
є можливість виявити не тільки те, що прита-
манне одній особистості, а й те, що об’єднує її 
з іншими [6].

Психомоторна діяльність є складним син-
тетичним утворенням в структурі особистості. 
Враховуючи це, проблема формування готовнос-
ті до такої діяльності може успішно вирішува-
тися тільки за активного включення свідомості, 
на відміну від процесу простого набування знань 
та умінь. Тільки під час свідомої діяльності зді-
бності проявляються і розвиваються, що є осно-
вою для більш успішного виконання рухових дій 
в подальшому житті [3].

Уміння свідомо відображати та аналізува-
ти інформацію про часову, силову і просторову 
діяльність відрізняє формування та реалізацію 
психомоторних здібностей від рухових, а вірніше 
ставить психомоторні здібності вище, ніж просту 
рухову діяльність [5].

Отже, для досягнення мети у підлітка має 
бути мотив: «Я хочу», який може стати рушій-
ною силою всього, джерелом активності, свобо-
дою людської волі.

На підставі зазначеного вище, ми можемо кон-
статувати, що важливе місце у забезпеченні осо-
бистісних досягнень у процесі занять фізичними 
вправами відводиться вчителеві. Він, деякою мі-
рою, виконує функцію дзеркала, тим самим відо-
бражаючи внутрішній світ рухів, дій та тренуван-
ня в цілому, те, чого повинен вміти учень.

Педагогічні здібності учителя дослідники 
Є. Ільїн, Г. Костюк, тлумачать як поєднання 
та взаємодію комплексу засобів, а саме:

а) комунікабельні здібності – уміння встанов-
лювати правильні взаємозв’язки з учнями та пе-
ребудовувати їх у відповідності до рівня розви-
тку учнів;

б) конструктивні здібності – уміння «робити» 
особистість підлітка, використовуючи його сильні 
сторони та виправляти недоліки, враховуючи ві-
кові та індивідуальні особливості;

в) організаторські здібності – уміння підклю-
чати учнів до різних видів діяльності, використо-
вуючи при цьому колектив: колектив працює на 
учня, а учень на колектив, таким чином роблячи 
особистість активною, відповідальною та впливо-
вою [6].

Для успішного забезпечення особистісних до-
сягнень у підлітків засобами фізичної культури 

учитель має, на думку В. Озерова, дотримувати-
ся наступних педагогічних умов:

1) комплексний підхід у діагностиці та форму-
ванні особистісних здібностей підлітків;

2) принцип поєднання розвитку психічних, 
сенсорних, парацептивних, інтелектуальних 
і моторних компонентів забезпечення особистіс-
них досягнень;

3) за допомогою вправ фізичної культури по-
єднати процеси виховання та навчання;

4) послідовність та ускладнення психомотор-
них вправ за рахунок багатовекторності само-
контролю і складності самої рухової діяльності;

5) максимального використання різних мето-
дів та засобів, а особливо, ігрового, змагально-
го і контрольного у формуванні психомоторних 
якостей для забезпечення особистісних досяг-
нень підлітків;

6) удосконалення надійності психомоторних 
функцій під впливом різного фізичного та мо-
рального навантаження;

7) підвищення особистого «Я» самого підлітка 
з оволодінням психомоторними вправами [8].

У свою чергу М. Бернштейн виділяє сім стадій 
забезпечення особистісних досягнень в процесі 
засвоєння нових складових рухових дій:

1) виділення головного рівня побудови руху; 
2) вияв та розпис корекцій – дана фаза пов’язана 
із відчуттям руху та сенсорної корекції; 3) роз-
поділення фонів – дана фаза передбачає автома-
тизацію виконання рухів, але автоматизація – це 
не рух, це корекція, що управляє рухами та їх 
частинами, які не мають самостійного фону; 4) ав-
томатизація рухів, тобто вироблення нових фоно-
вих автоматизмів; 5) поєднання фонових корекцій 
між собою; 6) стандартизація, доведення рухів до 
стандартних; 7) стабілізація, закріплення досяг-
нутого та виконання вправи за різних умов [13].

Таким чином, підліток у процесі формування 
здібностей має дотримуватися певних закономір-
ностей: 1) виконувати максимальну, а за зміс-
том – оптимальну дію; 2) отримати максималь-
ний приріст особистих досягнень (за змістом); 
3) виконуючи рухи, підліток має діяти за лінією 
найменшої протидії, використовуючи мінімальну 
кількість енергії на зайві рухи [12].

Отже, на підставі зазначеного вище у процесі 
формування готовності до забезпечення особис-
тісних досягнень, на наш погляд, важлива роль 
відводиться думці, інтелекту та мотиву. Роль 
думки полягає в тому, що вона йде попереду дії, 
тому завдання учителя доступно пояснити учне-
ві принцип виконання вправи, а завдання підліт-
ка – самому побудувати модель майбутньої дії, а 
потім і виконати її.

Таким чином, ми можемо констатувати, що 
проблема забезпечення особистісних досягнень 
підлітків, з однієї сторони, полягає в тому, щоб 
основну увагу надавати психологічному факто-
ру підвищення ефективності рухової діяльності 
та гармонійному розвитку особистості на усіх 
етапах навчання. З іншого боку, завдання учи-
теля полягає в тому, щоб учень за необхідності 
міг використати свої особистісні досягнення у ви-
падку екстремальної ситуації, і ця сторона для 
повсякденного життя є провідною.

На етапі формування уявлення про особистісні 
досягнення в процесі засвоєння нових рухових дій 
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перевагу мають підлітки з слабкою нервовою сис-
темою, врівноважені. На етапі закріплення пере-
вагу мають учні з сильною нервовою системою [15].

У цьому контексті Л. Волков виділяє чоти-
ри типи рухливості нервових процесів: сильний 
рухливий, слабкий рухливий, сильний інертний, 
слабкий інертний. Сильному рухливому типу 
притаманна краща працездатність у виконанні 
швидких динамічних вправ, а також за умови 
частої зміни завдань або зміни умов діяльності 
[2]. Таким чином, у забезпеченні особистісних до-
сягнень підлітків провідна роль відводиться во-
льовим якостям. Воля є регулюючою стороною 
свідомості, що відображається в здібностях лю-
дини виконувати навмисні дії, вчинки, що вима-
гають подолання труднощів і спрямовані на до-
сягнення мети [14].

Аналіз і систематизація педагогічних умов 
забезпечення особистісних досягнень, подолан-
ня труднощів, що виникають в зв’язку з цим, 
дає змогу виділити три комплекси чинників, які 
впливають на мотивацію підлітків до зростання 
особистісних досягнень:

1) соціальні (соціально-економічні, соціально-
педагогічні, соціокультурні).

2) особистісні (ставлення підлітка до себе як 
до особистості, а також до фізичного виховання 
як суб’єкта навчального процесу).

3) освітні, що створюються безпосередньо вчи-
телем, тренером під час навчально-тренувальних 
занять.

Висновки з даного дослідження і перспекти-
ви. Таким чином, на основі аналізу психолого-
педагогічної літератури ми дійшли висновку, що 
основними чинниками, які позитивно впливають 
на забезпечення особистісних досягнень підліт-
ків засобами фізичної культури є: зміст навчаль-
но-виховного матеріалу, організація навчального 
процесу, оцінка особистісних досягнень підлітків 
з урахуванням його індивідуальних можливос-
тей, створення ситуації успіху та мотивації до 
подальшого самовдосконалення, особистість учи-
теля, його професійна діяльність.

Отже у процесі організації навчально-ви-
ховного процесу вчитель має враховувати рі-
вень особистісної підготовки кожного підлітка, 
його бажання удосконалювати власні здібності, 
а у відповідності до цього забезпечити такі пе-
дагогічні умови, які б стимулювали підлітка до 
зростання особистісних досягнень.

Список літератури:
1.	 Гакман А. В. Організація рекреаційно-оздоровчої діяльності дітей 11-14 років в умовах дитячого табору 

відпочинку: дис. … канд. наук з фіз. виховання і спорту: спец. 24.00.12 / А. В. Гакман. – К., 2010. – 231 с.
2.	 Гакман А. В. Аналіз структури мотивів до занять фізичним вихованням студентів гуманітарних спеціальностей 

Чернівецького національного університету імені Ю. Федьковича / А. В. Гакман // Фізична культура, спорт 
та здоров’я нації: зб. наук. праць. Випуск 17 / Вінницький державний педагогічний університет імені Ми-
хайла Коцюбинського; головний редактор В. М. Костюкевич. – Вінниця: ТОВ «Ландо ЛГД», 2014. – С. 62-68.

3.	 Гакман А. В. Вплив рекреаційно-оздоровчої діяльності на уповільнення старіння організму / А. В. Гак-
ман, Л. В. Балацька, Т. І. Лясота // Вісник кам’янець-подільського національного університету імені Івана 
Огієнка. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. – 2016. – С. 91-97.

4.	 Гакман А. В. Закордонний досвід рекреаційно-оздоровчої діяльності у рамках дозвілля з людьми похилого 
віку / А. В. Гакман, М. Ю. Байдюк // Молодий вчений. – 2016. – № 11. – С. 116-120.

5.	 Головачук В. В. Теоретичні засади формування культури збереження здоров’я студентської молоді / В. В. Го-
ловачук, Л. В. Гуліна // Молодий вчений. – 2017. – № 11.

6.	 Головченко О. Формування особистісних якостей підлітків під час занять фізичною культурою / Головченко 
О. // Слобожанський науково-спортивний вісник – № 3. – 2012. – С. 148.

7.	 Нечипоренко Л. А. Педагогічні умови забезпечення особистісних досягнень підлітків засобами фізичної куль-
тури / Л. А. Нечипоренко // Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і 
спорту. – Харків, 2007. – № 8. – С. 93-97.

8.	 Шилова М. И. Формирование нравственных и волевых черт характера подростков в школах спортивной 
ориентации / М. И. Шилова, Ю. В. Шевчук // Физическая культура: воспитание, образование, трениров-
ка. – 2005. – № 4. – С. 46-49.

9.	 Andreeva O. Factors which determine the involvement of elderly people to health and recreational physical 
activity / Olena Andreeva, Aanna Hakman, Larissa Balatska. – Trends and perspectives in physical culture and 
sports. – Suchava, 2016. – P. 41-47.

10.	Andrieieva O., Hakman A., Balatska L., Moseychuk Y., Vaskan I. & Kljus O. (2017). Peculiarities of physical 
activity regimen of 11-14-year-old children during curricular and extracurricular hours. Journal of Physical 
Education and Sport, 17(4), 2422-2427. doi:10.7752/jpes.2017.04269.

11.	Hakman A., Nakonechniy I., Moseychuk Y., Liasota T., Palichuk Y. & Vaskan I. (2017). Training methodology 
and didactic bases of technical movements of 9-11-year-old volleyball players. Journal of Physical Education and 
Sport, 17(4), 2638-2642. doi:10.7752/jpes.2017.04302.

12.	Hakman Anna Analysis of features of motivational priorities to recreation and recreational activities of different 
groups of people / Anna Hakman, Angela Medved, Yuri Moseychuk, Vadym Muzhychok // Фізична культура, 
фізичне виховання різних груп населення. – № 2 (38), 2017. – Р. 85-91.

13.	Iedynak G., Galamandjuk L., Kyselytsia O., Nakonechnyi I., Hakman A. & Chopik O. (2017). Special aspects of 
changes in physical readiness indicators of young men with different somatotypes between 15 and 17 years of 
age. Journal of Physical Education and Sport, 17(4), 2690-2696. doi:10.7752/jpes.2017.04311.

14.	Yarmak Olena. Screening system of the physical condition of boy saged 15-17 years in the process of physical 
education / Yaroslav Galan, Ihor Nakonechnyi, Anna Hakman, Yaroslav Filak, Blagii Oleksandra // Journal of 
Physical Education and Sport, 2017. – Vol. 17 (3). – Art 156. – P. 1017-1023.

15.	Yarmak O., Galan Y., Hakman A., Dotsyuk L., Blagii O. & Teslitskyi Yu. (2017). The Use of Modern Means 
of Health Improving Fitness during the Process of Physical Education of Student Youth. Journal of Physical 
Education and Sport, 17 (3). 1935-1940. doi:10.7752/jpes.2017.03189.



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 48

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
А 

К
У

Л
ЬТ

У
РА

, Ф
ІЗ

И
Ч

Н
Е 

ВИ
ХО

ВА
Н

Н
Я

  
РІ

ЗН
И

Х 
ГР

У
П

 Н
АС

ЕЛ
ЕН

Н
Я

Головачук В.В., Головачук Ю.М.
Черновицкий национальный университет имени Юрия Федьковича

СОЦИАЛЬНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
ЛИЧНОСТНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ ПОДРОСТКОВ В ПРОЦЕССЕ  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Аннотация
В ходе исследования нами были определены этапы формирования и совершенствования личностных 
дострижений подростков средствами физической культуры, рассмотрены педагогические способности 
учителя, которые непосредственно влияют на формирование личностных достижений в подростковом 
возрасте. В статье выделены педагогические условия, стадии и комплексы факторов обеспечения лич-
ностных достижений в процес се усвоения нових составляющих двигательных действий.
Ключевые слова: личностные достижения, подростки, физическое воспитание.
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SOCIAL AND PEDAGOGICAL PECULIARITIES OF PROVIDING PERSONAL 
ACHIEVEMENTS OF ADOLESCENTS IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION

Summary
In the course of the study, we determined stages in the formation and improvement of personal 
achievements of adolescents through physical culture and examined pedagogical abilities of the teacher, 
which directly affect the formation of personal achievements in adolescence. Pedagogical conditions, stages 
and complexes of factors providing personal achievements in the process of assimilation of new components 
of motor actions are highlighted in the article.
Keywords: personal achievements, teenagers, physical education.
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ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ВИХОВАННЯ ЦІЛЕСПРЯМОВАНОСТІ  
СТАРШИХ ПІДЛІТКІВ У ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІЙ ДІЯЛЬНОСТІ

Касіч Н.П.
Інститут проблем виховання

Національної академії педагогічних наук України,
Національний педагогічний університет імені М.П. Драгоманова

У статті розкрито педагогічні умови, зміст, форми та методи виховання цілеспрямованості старших підлітків 
у фізкультурно-оздоровчій діяльності. З цією метою проаналізовано виховання цілеспрямованості старших 
підлітків у фізкультурно-оздоровчій діяльності в загальноосвітніх навчальних закладах. Висвітлено значен-
ня й ефективність педагогічних умов щодо виховання цілеспрямованості в загальноосвітніх навчальних за-
кладах й акцентовано на необхідності залучення учнів 7-9-х класів до фізкультурно-оздоровчої діяльності.
Ключові слова: педагогічні умови, цілеспрямованість, виховання цілеспрямованості, старші підлітки, 
фізкультурно-оздоровча діяльність.

© Касіч Н.П., 2018

Постановка проблеми. Вивчення літератур-
них джерел [1; 4; 5; 6] та існуючий досвід 

переконливо доводять, що завдання виховання ці-
леспрямованості старших підлітків у процесі фіз-
культурно-оздоровчої діяльності не можна успіш-
но вирішувати за допомогою одного або групи 
методів, навіть якщо вчителі фізичної культури, 
тренери професійно володіють ними. З огляду на 
це найкраще у вихованні цілеспрямованості учнів 
7-9-х класів застосувати сукупність ефективних 
педагогічних умов та методів тощо. Слід зазна-
чити, що проблематика фізкультурно-оздоровчої 

діяльності завжди перебувала у центрі уваги сус-
пільства, з огляду не це наше дослідження є акту-
альною і мало розробленою проблемою.

У сучасних умовах стрімких змін, оновлень, 
розвитку українського суспільства актуалізуєть-
ся проблема удосконалення педагогічних умов, 
змісту, форм і методів виховної роботи з учнів-
ською молоддю. Також, необхідність досліджен-
ня даної теми зумовлене поступовим зниженням 
у старших підлітків інтересу до фізичного ви-
ховання, фізкультурно-оздоровчої діяльності, 
що веде до неповноцінного фізичного розвитку 
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й формування учнів як особистостей, майбутніх 
захисників Батьківщини [3].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Впродовж останніх років здійснено низку до-
сліджень, присвячених окремим аспектам ви-
рішення проблеми виховання вольових якостей 
учнівської молоді. Це, насамперед, дослідження 
основ формування у підлітків готовності до во-
льових напружень (І. Дудник), виховання вольо-
вих якостей в учнів середнього шкільного віку 
в процесі занять фізичною культурою (А. Ар-
тюшенко), організації та проведення спортивних 
змагань й фізкультурно-оздоровчої діяльності 
(М. Тимчик) тощо. Проведений аналіз психоло-
го-педагогічної літератури засвідчує, що на сьо-
годні накопичено певний досвід виховання вольо-
вих якостей учнівської молоді, однак проблема 
виховання цілеспрямованості учнів 7-9-х класів 
у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності 
досліджена недостатньо.

Мета статті. Розкрити зміст педагогічних умов 
виховання цілеспрямованості старших підлітків 
засобами фізкультурно-оздоровчої діяльності.

Виклад основного матеріалу. Методика фор-
мувального етапу експерименту виховання ціле-
спрямованості учнів 7-9-х класів у фізкультур-
но-оздоровчій діяльності передбачала реалізацію 
ефективних педагогічних умов, які ми визначили 
як головні.

Педагогічна умова «Розроблення програмно-
змістового забезпечення виховання цілеспрямо-
ваності старших підлітків у фізкультурно-
оздоровчій діяльності» – передбачала побудову 
виховного процесу учнів 7-9-х класів таким чи-
ном, щоб зміст фізкультурно-оздоровчої діяль-
ності був структурований, послідовний з чітким 
дотриманням мети та запланованих завдань тощо.

Програмно-змістове забезпеченнявихован-
ня цілеспрямованості старших підлітків у фіз-
культурно-оздоровчій діяльності передбачало 
дотримання таких завдань як: розкриття зміс-
ту занять фізкультурно-оздоровчою діяльністю; 
встановлення необхідності бути цілеспрямованим 
учнем, доводити розпочату справу до логічного 
кінцяу процесі навчальної, виховної, фізкуль-
турно-оздоровчої діяльності та у житті в цілому; 
формування спільно з учнями виховних та спор-
тивних завдань та розв’язання їх, з урахуван-
ням світобачення, потреб, мотивів та інтересів 
кожного підлітка; урахування статевих, вікових, 
психологічних та анатомо-фізіологічних осо-
бливостей старшого підліткового віку; відповід-
ність змісту занять фізкультурно-оздоровчою 
діяльністю меті виховного процесу та кінцевому 
спортивному результату; здійснення системного 
та диференційованого підходу тощо.

Програмно-змістове забезпечення виховання 
цілеспрямованості старших підлітків у фізкуль-
турно-оздоровчій діяльності передбачало доби-
тися від учасників виховного процесу наступне:

• Усвідомлення учнями 7-9-х класів ціле-
спрямованості як важливої вольової якості осо-
бистості;

• Доброзичливого ставлення старших під-
літків до партнерів по спортивній команді та до 
суперників (дотримання правил «Fairplay»), але 
із стремлінням, бажанням досягти успіху в фіз-
культурно-оздоровчій та спортивній діяльності;

• Розуміння учнями 7-9-х класів важливості 
поваги до учителів, тренерів, цінності їх професі-
оналізму, й, що досягнення бажаної цілі можливе 
лише за умови співпраці з ними тощо;

• Отримання задоволення від подолання по-
сильних труднощів у процесі фізкультурно-
оздоровчій діяльності, радісного переживання 
від процесу досягнення мети, що дозволить стар-
шим підліткам у майбутньому досягти бажаних 
успіхів й бажання брати участь в різних формах 
фізкультурно-оздоровчої діяльності.

Педагогічна умова «Залучення старших 
підлітків до організації та проведення зма-
гальної діяльності на різних регіональних рів-
нях на основі створення ситуацій успіху» – 
впроваджувалася з метою самоосягнення учнів  
7-9-х класів в процесі фізкультурно-оздоровчої 
діяльності; визначення готовність до цілеспрямо-
ваності як важливої вольової якості.

У процесі організації змагальної діяльнос-
ті учителі фізичної культури і тренери спор-
тивних секцій створювали умови, за яких учні 
7-9-х класів взаємодіяли між собою у фізкуль-
турно-оздоровчої діяльності: готували спортив-
ний інвентар; разом із педагогами розробляли 
сценарій змагань; готували музичний супровід 
змагань з плавання; організовували та брали 
участь у марафоні з плавання, який передбачав 
пропливти максимально більшу дистанцію серед 
однолітків школи у встановлений період; стар-
ші підлітки залучали друзів, батьків, знайомих 
для створення груп підтримки (вболівальники) 
на змаганнях з плавання; учні 7-9-х класів са-
мостійно фіксували спортивні результати (здій-
снювали суддівство, вели протоколи змагань) 
та статистику змагальної діяльності; залучали 
молодших школярів до проведення тренуваль-
них занять, що давало можливість старшим під-
літкам бути в ролі вчителя-тренера й зрозумі-
ти складність професійної діяльності педагогів 
(такий підхід сприяв кращим відносинам між 
тренерами та школярами). Такий підхід, сприяв 
тому, що учні 7-9-х класів з більшою зацікав-
леністю ставилися до різних аспектів виховання 
цілеспрямованості засобами фізкультурно-оздо-
ровчої діяльності.

Сучасне виховання старших підлітків у проце-
сі фізкультурно-оздоровчої діяльності, на думку 
М. Тимчика та О. Остапенка, буде ефективним, 
якщо воно будуватиметься за умов використання 
змагальної діяльності. Оскільки, під час змагань 
учні 7-9-х класів реалізовують власні бажання 
та інтереси; мають можливість самоствердитися 
з однолітками; проявляють творчість та винахід-
ливість тощо. На думку педагога, вміле викорис-
тання змагальної діяльності формує в школярів 
прагнення до здорового суперництва, досягти 
поставленої цілі, долати труднощі, завершувати 
розпочату справу до логічного кінця, досягати 
успіху у спортивній справі тощо [4; 6].

Також, у процесі організації та проведенні 
змагальної діяльності учителі фізичної культури 
і тренери спортивних секцій (з плавання, фітнесу 
та ін.) створювали умови, за яких старші підлітки 
формували звичку до систематичних занять; на-
бували уміння й навички самостійно виконувати 
фізичні вправи без втручання дорослих; краще 
виконували тактичні та технічні прийоми у пев-
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ному виді спортивної роботи, що давало можли-
вість учням 7-9-х класів самоствердитися, само-
виразитися, мати повагу серед однолітків й вірно 
проводити дозвілля за межами школи.

Педагогічна умова «Налагодження взаємодії 
сім’ї і школи у вихованні цілеспрямованості 
старших підлітків у фізкультурно-оздоровчій 
діяльності» – розроблялася з метою залучення 
батьків та членів родини до спільної виховної, 
фізкультурно-оздоровчій діяльності.

Спільна взаємодія й співпраця учителів фі-
зичної культури, тренерів спортивних секцій, 
педагогічного колективу школи з батьками, чле-
нами родини, старшими підлітками та їх най-
ближчим оточенням в сучасних умовах набуває 
особливої важливості, оскільки теперішня мо-
лодь малорухлива, уникає фізичних наванта-
жень, не дотримується здорового способу жит-
тя тощо. Тому, враховуючи сукупність даних 
факторів, важливо залучати учнів 7-9-х класів 
до спільної з батьками та учителями фізкуль-
турно-оздоровчої діяльності, оскільки моральні, 
вольові, фізичні якості старших підлітків вкрай 
ефективно формуються й реалізуються під час 
активного дозвілля в школі та за її межами. На 
нашу думку, запропонована цікава, нова рухова 
активність для школярів носить високий вихов-
ний вплив, якщо вона організовується разом із 
однолітками та членами родини. Адже загально 
відомо, що ігрова діяльність за інтересами учнів 
викликає позитивні емоції, які старші підлітки 
можуть розділити із своїм найближчим ото-
ченням, що дає можливість вчителям фізичної 
культури, тренерам спортивних секцій та бать-
кам у повній мірі формувати необхідні якості для 
цілеспрямованої особистості.

Також важливим було, за допомогою батьків 
та членів родини, проаналізувати умови місцевос-
ті де проживають учні підліткового віку, оскільки 
це допомогло вчителям фізичної культури, трене-
рам спортивних секцій вивчити життєдіяльність 
старших підлітків, своєчасно визначити, якими 
формами та засобами фізкультурно-оздоровчої 
діяльності рекомендовано займатися, а якими не-
бажано або, які будуть менш ефективні у процесі 
виховання цілеспрямованості старших підлітків.

Дана педагогічна умова була ефективною 
щодо виховання цілеспрямованості старших під-
літків, оскільки забезпечувала взаємодію сім’ї, 
школи, спортивних секцій та гуртків. Так, особис-
тий приклад батьків та членів родини додатково 
мотивував старших підлітків разом відвідувати 
спортивні зали, басейни, проводити в домашніх 
умовах фізкультурно-оздоровчу діяльність тощо. 
Налагодження роботи школи і сім’ї дало змогу 
учителям фізичної культури та тренерам контр-
олювати й вносити корективи щодо організації 
дозвілля за місцем проживання учнів 7-9-х кла-
сів у вільний від навчання час, що у свою чергу 
сприяло збільшенню рухової активності, форму-
ванню здорового способу життя.

Зміст педагогічної умови «Забезпечення комп-
лексної роботи з вчителями фізичної культу-
ри, тренерами з плавання та фітнесу щодо 
виховання цілеспрямованості учнів 7-9-х  кла-
сів» – передбачав розроблення спільної, узго-
дженої стратегії виховання старших підлітків 
у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності.

Дана педагогічна умова була спрямована за-
безпечити злагоджену, спільну роботу з учите-
лями фізичної культури та тренерами для до-
сягнення поставленої мети, щодо виховання 
цілеспрямованості старших підлітків, через ре-
алізацію розробленого програмно-змістового за-
безпечення та дієвих виховних форм і методів 
у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності. 
Тому, була здійснена підготовка учителів фізич-
ної культури та тренерів з метою підвищення 
їх педагогічної майстерності, яка передбачала 
участь у круглих столах де кожен мав можли-
вість висловити власне бачення щодо виховання 
цілеспрямованості засобами фізкультурно-оздо-
ровчої діяльності; у педагогічних радах загаль-
ноосвітніх навчальних закладах де здобувалася 
підтримка керівництва та усього педагогічного 
колективу щодо здійснення експериментальної 
роботи тощо; підготовлених лекціях щодо здій-
снення дослідження із старшими підлітками; від-
відуванні відкритих фізкультурно-оздоровчих 
занять із використанням плавання та фітнесу 
тощо; впровадження сучасних фізкультурних 
форм та виховних методів із вивченням педа-
гогічного досвіду щодо проблем виховання ціле-
спрямованості учнів 7-9-х класів.

Експериментальна робота ґрунтувалася на 
комплексній роботі з вчителями фізичної куль-
тури, тренерами з плавання щодо виховання 
цілеспрямованості учнів 7-9-х класів; суб’єкт-
суб’єктній взаємодії підліток-тренер-учитель 
фізичної культури та творчого підходу усіх 
учасників фізкультурно-оздоровчої діяльності, 
а саме: 1) усі дії учителів фізичної культури, 
тренерів з плавання будувалися на демократич-
ній основі у роботі з учнями 7-9-х класів, довірі 
один до одного, спільній взаємодії з урахуванням 
інтересів, бажань та потреб старших підлітків 
у процесі виховної фізкультурно-оздоровчої ді-
яльності; 2) під час організації занять з оздоров-
чого плавання, змагань та інших спортивних за-
ходів, використовувалася сукупність необхідних 
методів та створювалися умови для об’єктивного 
визначення здібностей учнів 7-9-х класів, вихо-
вання цілеспрямованості старших підлітків засо-
бами фізкультурно-оздоровчої діяльності тощо. 
За допомогою таких підходів учителі фізичної 
культури, тренери мали можливість встановити 
спортивні уподобання учнів 7-9-х класів, які фіз-
культурні елементи посильні для школярів, від 
яких вони отримують радість та задоволення, що 
є невід’ємною частиною гармонійного розвитку 
особистості старшого підлітка.

У контексті даної педагогічної умови у робо-
ті з вчителями фізичної культури, тренерами 
з плавання та фітнесу значна увага приділяла-
ся урахуванню вікових, анатомо-фізіологічних 
та психологічні особливості учнів 7-9-х класів. 
Тому ми радили педагогам здійснювати не спор-
тивну, а фізкультурно-оздоровчу діяльність, але 
при цьому використовувати спортивні форми на-
вчально-виховної роботи. Також ми радили учи-
телям фізичної культури та тренерам не імітува-
ти та не копіювати шаблонний стиль викладання 
занять інших колег, які часто використовують 
авторитарний стиль проведення фізкультурних 
занять, спрямований лише на виконання на-
вчальної програми без творчого підходу, що не 



«Young Scientist» • № 3.3 (55.3) • March, 2018 51

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
А 

К
У

Л
ЬТ

У
РА

, Ф
ІЗ

И
Ч

Н
Е 

ВИ
ХО

ВА
Н

Н
Я

  
РІ

ЗН
И

Х 
ГР

У
П

 Н
АС

ЕЛ
ЕН

Н
Я

сприяє вирішенню необхідних виховних завдань. 
Було акцентовано на тому, що метою експери-
ментальної роботи є виховання цілеспрямованос-
ті старших підлітків у фізкультурно-оздоровчій 
діяльності, а не досягнення спортивного резуль-
тату будь-якою ціною тощо.

Висновки. Таким чином, використання су-
купності зазначених педагогічних умов сприяли 
значному підвищенню ефективності організації 
фізкультурно-оздоровчої діяльності щодо ви-
ховання цілеспрямованості учнів 7-9-х класів. 
На основі психолого-педагогічного аналізу про-
блеми та впровадження педагогічних умов щодо 
виховання цілеспрямованості старших підлітків 
у загальноосвітніх навчальних закладах можна 

стверджувати, що виховання цілеспрямованос-
ті учнів 7-9-х класів є надзвичайно актуаль-
ним науковим викликом, оскільки цілеспрямо-
ваність як вольова якість дозволяє особистості 
планомірно й зосереджено діяти, прагнучи до 
досягнення мети; за допомогою виховання ціле-
спрямованості з’являється потреба ставити цілі 
і завдання, можливість проектувати шляхи їх 
досягнення тощо.

Пропозиції. Проведене дослідження не ви-
черпує всіх аспектів проблеми. Зважаючи на ак-
туальність дослідження, важливим є вивчення 
інноваційних технологій, сучасних форм і мето-
дів виховання цілеспрямованості учнівської мо-
лоді тощо.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ ВОСПИТАНИЯ  
ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННОСТИ СТАРШИХ ПОДРОСТКОВ  
В ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Аннотация
В статье раскрыто педагогические условия, содержание, формы и методы воспитания целеустрем-
ленности старших подростков в физкультурно-оздоровительной деятельности. С этой целью проана-
лизированы воспитания целеустремленности старших подростков в физкультурно-оздоровительной 
деятельности в общеобразовательных учебных заведениях. Освещены значение и эффективность пе-
дагогических условий по воспитанию целеустремленности в общеобразовательных учебных заведени-
ях и акцентировано на необходимости привлечения учащихся 7-9-х классов к физкультурно-оздоро-
вительной деятельности.
Ключевые слова: педагогические условия, целеустремленность, воспитание целеустремленности, 
старшие подростки, физкультурно-оздоровительная деятельность.



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 52

Ф
ІЗ

И
Ч

Н
А 

К
У

Л
ЬТ

У
РА

, Ф
ІЗ

И
Ч

Н
Е 

ВИ
ХО

ВА
Н

Н
Я

  
РІ

ЗН
И

Х 
ГР

У
П

 Н
АС

ЕЛ
ЕН

Н
Я

Kasich N.P.
Institute of Problems of Education
National Academy of Educational Sciences of Ukraine,
National Pedagogical Dragomanov University

PEDAGOGICAL CONDITIONS OF UPBRINGING OF PURPOSEFULNESS  
OF SENIOR TEENAGERS IN PHYSICAL CULTURE AND RECREATION ACTIVITY

Summary
The article deals with the pedagogical conditions, content, forms and methods of upbringing 
the purposefulness of senior teenagers in physical culture and recreation activities. With this purpose, 
the education of purposefulness of senior teenagers in physical culture and health activities in general 
educational institutions is analyzed. The significance and efficiency of pedagogical conditions in relation 
to the education of purposefulness in secondary schools and the emphasis on the necessity of attracting 
pupils of 7-9 grades to physical culture and health activity are highlighted.
Keywords: pedagogical conditions, purposefulness, education of purposefulness, senior teenagers, physical 
culture and recreation activity.
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ЗДІБНОСТІ ЯК СКЛАДОВА ОСОБИСТІСНИХ ДОСЯГНЕНЬ ПІДЛІТКІВ

Ківерник О.В., Прекурат О.О.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У дослідженні представлено здібності дитини як складову, яка допомагає особистості проявити себе в повній 
мірі. Проаналізовано здібності як психічні властивості особистості. Розглянуто специфічні риси здібності, 
як складову, що забезпечує особистісні досягнення за Б. Тепловим. Виокремлено теорії здібностей людини 
як складова особистісних досягнень.
Ключові слова: підлітки, особистісні досягнення, здібності.
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Постановка проблеми. Одним із головних 
завдань загальноосвітньої школи, визна-

чених Національною доктриною розвитку осві-
ти, є створення належних умов для гармонійного 
розвитку кожної особистості, її творчої саморе-
алізації. Майбутня трудова діяльність випускни-
ків загальноосвітніх шкіл висуває значні вимоги 
до рівня різнобічної сформованості особистості.

Трудова діяльність стає дедалі більше 
пов’язаною з підвищенням інтенсивності інфор-
маційних процесів, а це вимагає від особистості 
високого рівня інтелектуальної напруги, психіч-
ної та рухової працездатності, удосконалення 
власних здібностей. Складність вирішення пер-
спективних завдань, науково-технічний прогрес, 
високі темпи соціально-економічного життя, обу-
мовили зміни в специфіці та змісті трудової ді-
яльності, а у зв’язку з цим значно інтенсифіку-
вали навчання школярів.

Відтак, актуальною проблемою сьогодення 
є гармонійне поєднання й удосконалення інте-
лектуальних, психічних та рухових здібностей 
особистості в навчально-виховному процесі за-
галом та в процесі фізичного виховання зокрема. 
Мається на увазі створення таких педагогічних 
умов на уроках фізичної культури, котрі б за-
безпечували одночасне удосконалення інтелек-
туальних, психічних та моторних здібностей 
підлітка, а також мотивували б його до самовдос-
коналення. Таким чином, йдеться про забезпе-

чення особистісних досягнень підлітків у процесі 
занять фізичними вправами, які будуть викорис-
тані у майбутній життєдіяльності.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. У теорії та методиці фізичного виховання 
й спортивного тренування шляхи ефективного 
формування рухових і сенсомоторних здібностей 
з метою забезпечення систематичного приросту 
особистісних досягнень досліджено В. Арєф’євим, 
Б. Ашмаріним, Ю. Верхошанським, Є. Вільчков-
ським, Л. Волковим, Т. Круцевич, В. Платоно-
вим. Вивчення структур спеціальних здібностей, 
представлені у дослідженнях Л. Волкова, Є. Ільї-
на, В. Клименка, В. Ляха.

Більшість авторів [1, 3, 5, 10 та ін.] наголошу-
ють на необхідності створення педагогічних умов 
забезпечення приросту особистісних досягнень 
підлітків засобами фізичного виховання, оскіль-
ки сьогодні фізичне виховання в загальноосвіт-
ній школі як процес формування індивідуальних 
психомоторних здібностей спрямований пере-
важно на навчання рухам і на підготовку до ви-
конання навчальних нормативів, які розраховані 
на середньостатистичного учня. Отже, важливим 
є забезпечення особистісних досягнень підлітків 
на уроках фізичної культури, оцінювання індиві-
дуального приросту результатів під час виконан-
ня фізичних вправ.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Розвитку особистості, пошу-
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ку педагогічних засобів і методів формування 
індивідуальних здібностей присвячено роботи 
П. Анохіна, В. Дружиніна, О. Запорожця, Є. Ільї-
на, В. Клименка, Б. Ломова, Б. Теплова та ін. Про 
те нами не виявлено дослідження здібностей як 
складової особистісних досягнень підлітків у на-
вчальному процесі.

Мета дослідження: дослідити здібності як 
складову особистісних досягнень підлітків під 
час навчання.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У підлітковому віці, за спостереженнями Ю. Ба-
банського, І. Беха, Г. Щукіна, учень набуває пев-
ного досвіду та знань, відбувається становлення 
інтелектуальних, психічних та фізичних зді-
бностей [2]. Саме у цьому віці відбувається змі-
на у позиціюванні самого себе. На думку І. Беха, 
підліток ставиться до себе як до дорослого, в сво-
їх уявленнях та відчуттях він почуває себе пев-
ною мірою дорослим [11].

Відчуваючи себе дорослим, підліток вимагає, 
щоб і до нього ставилися й інші як до дорослого, 
відчуває себе особистістю, бажає, щоб його пова-
жали як особистість, рахувалися з його думкою. 
Відчуваючи себе особистістю, підліток намага-
ється самореалізуватися як серед однолітків, так 
і серед дорослих, а тому завдання дорослих – до-
помогти йому реалізувати свої здібності, відчути 
себе повноправним членом суспільства.

Таким чином, здібності є тією складовою, 
яка допомагає особистості проявити себе вповні. 
Саме шкільний вік є найбільш сприятливим як 
для вияву, так і для початку формування та ре-
алізації власних здібностей. Проблема здібностей 
та їх реалізації бентежила думку людей з дав-
ніх часів. За даними істориків, вперше поняття 
здібності, як науковий термін, увів давньогрець-
кий філософ Платон. У своїй книзі «Держава» 
він стверджує, що немає двох однакових людей, 
які б народилися зовсім однаковими, кожна лю-
дина відрізняється від іншої своїми природними 
здібностями, один придатний до одного виду ді-
яльності, інший до другого. Платону належить 
також ідея тестувати людей під час відбору до 
воєнної служби.

У подальшому поняття здібності розвивалося 
та уточнювалося. Навіть сьогодні головні дискусії 
ведуться навколо одного питання: чи є здібності 
природженими чи набутими людиною в процесі 
життя [4].

У контексті останнього П. Рудик розглядає 
здібності як психічні властивості особистості, во-
лодіючи якими людина може відносно легко до-
сягти успіхів в тій чи іншій діяльності [7].

На думку В. Клименка, здібності – складне 
синтетичне утворення в структурі особистості [9]. 
Тому проблема реалізації здібностей 
може успішно вирішуватися з ураху-
ванням поєднання особистості та діяль-
ності, на відміну від процесу накопи-
чення знань, навичок та умінь.

Здібності, за К. Платоновим, – це 
сукупність достатньо стійких, які змі-
нюються, якостей особистості людини, 
що сприяє успішному навчанню будь-
чому та удосконаленню [12].

Отже, останнє дає підстави для ви-
сновку, що важливим фактором у роз-

витку здібностей є повторність, систематичність, 
використання формуючих їх засобів. Чим краще 
людина усвідомлює свої дії, тим краще в процесі 
їх використання формуються її здібності. Якість 
особистості удосконалюється, якщо вона вирішує 
будь-яке практичне завдання, навіть найбільш 
незначне. Таким чином, є всі підстави охарак-
теризувати процес розвитку здібностей (рис. 1).

Характеризуючи здібності, як складову, що 
забезпечує особистісні досягнення, Б. Теплов ви-
діляє три специфічні риси:

1) здібності є індивідуально-психологічними 
особливостями, що відрізняють одну людину від 
іншої;

2) здібностями є не усі індивідуальні особли-
вості, а лише ті, що мають відношення до успіш-
ної діяльності людини;

3) поняття здібності не зводиться до навичок 
та умінь, які уже набула людина, вони є вищими 
рівнями розвитку, ніж уміння та навички.

Отже, можемо констатувати, що здібності- це 
такі індивідуально-психологічні особливості, які 
забезпечують легкість та швидкість набуття но-
вих знань, умінь, навичок [6, 12, 15].

Аналіз та узагальнення результатів дослі-
джень Б. Ананьєва, П. Рудика, К. Платонова, 
Е. Філіппенка та ін. дає змогу визначити основи 
теорії здібностей людини:

– здібності людини – це індивідуально-пси-
хологічні особливості особистості, що є основною 
умовою успішного виконання конкретної продук-
тивної діяльності;

– здібності – це індивідуальні особливості лю-
дини, від яких залежить успішність виконання 
діяльності;

– здібності людини слід розглядати як склад-
ну структуру, яка має спеціальні компоненти;

– здібності динамічні, а їхній розвиток відбу-
вається в процесі діяльності;

– основу розвитку здібностей складають за-
датки – природні анатомо-фізіологічні особли-
вості [4; 26; 44; 60].

У результаті діяльності людини структура 
індивідуальних здібностей може видозмінюва-
тися, що зумовлено можливістю компенсувати 
одні складові іншими, відзначає Л. Волков. Ав-
тор підкреслює, що практично немає кордонів 
розвитку людських здібностей, а впливають на 
них такі фактори, як: тривалість життя, ви-
ховання та навчання, умови життя, соціально-
економічний стан, вплив навколишнього серед-
овища [7].

Для успішного виконання певної діяльності, 
зазначають С. Бубка, П. Гальперін, однієї зді-
бності буде замало, а поєднання декількох дасть 
можливість вирішити цю проблему [5].

 

Людина Індивід Індивідуальність Особистість 

Рис. 1. Структура формування особистості
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Отже, зазначене вище дає підстави для ви-
сновку, що такий перехід від однієї здібності до 
декількох можна назвати – обдарованістю (та-
лантом). Перші спроби диференціювати обда-
рованість за рівнями належать В. Бєлінському. 
Автор виділив декілька груп – звичайна об-
дарованість; оригінальна, добросовісна, що ха-
рактеризується здібністю до напруженої праці; 
геніальна обдарованість, що характеризується 
здібностями до самобутньої, самостійної та ори-
гінальної діяльності.

Слід відзначити, що обдарованість не є запо-
рукою успіху, у виконанні конкретної діяльності, 
а створює тільки передумови до більш успішного 
забезпечення особистісних досягнень [8, 13, 14].

Отже, ефект виконання обраного виду діяль-
ності залежить не стільки від обдарованості, як 
від рівня здібностей, умінь та навичок, – зазначає 
В. Озеров [12]. Тоді ми можемо констатувати, що 
головне завдання, яке постає перед учителем – 
знайти цю якість в учневі, а потім її розвинути; 
високий рівень розвитку цієї здібності сприятиме 
загальному розвитку особистості, та дасть змо-
гу реалізуватися. Це стане можливим за умови 
залучення конкретного діапазону здібностей, які 
забезпечать досягнення максимального резуль-
тату в обраному виді діяльності.

С. Рубінштейн зазначає, що розвиток людини 
заключається в її можливостях набувати знання, 
уміння та навички. Це, на його думку, є розви-
тком здібностей. Продовжуючи далі, він ствер-
джував, що в основі розвитку здібностей лежить 
спіралеподібна форма: реалізувавши здібності 
одного рівня, відкриваються можливості для роз-
витку особистих здібностей більш високого рівня, 
але для їхнього розвитку та вдосконалення має 
бути мотив [3].

У процесі формування особистісних досягнень 
підлітків є необхідність враховувати, що особис-
тості притаманні такі складові, як здібність, об-
дарованість та талант. З цього приводу Т. Арте-
мьєв та В. Ковальов, зазначають, що обдаровану 
людину від здібної різнить тільки мотив. Обда-

рована людина, досягнувши однієї мети, йде до 
іншої, а здібна – в кращому випадку удоскона-
люється в обраному виді діяльності [2].

Актуальною стосовно проблеми нашого дослі-
дження є думка В. Клименка про відмінності між 
здібним і талановитим підлітком. Аналізуючи 
проблему, він зазначає, що здібні підлітки ви-
рішують певні рухові задачі з великою точністю, 
економно і в кінцевім результаті досягають зна-
чних результатів. Талановиті вирішують постав-
лені завдання оригінальним, доступним тільки їм 
способом. Вирішуючи завдання, вони приносять 
нове та розширюють уже відоме уявлення про 
психомоторні здібності людини [10, 11].

На підставі зазначеного можна визначити 
складові, які сприяють зростанню особистісних 
досягнень підлітків у процесі фізичного вихован-
ня. Для досягнення успіхів у фізкультурно-спор-
тивній діяльності підлітків повинен мати висо-
кий рівень розвитку інтелектуальних, фізичних 
та психологічних здібностей.

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Проведене відповідно до постановлених 
завдань теоретично-емпіричне дослідження дає 
підстави зробити такі висновки: удосконалення 
навчально-виховного процесу в загальноосвіт-
ній школі на сучасному етапі розвитку нашого 
суспільства обумовлює актуальність формуван-
ня готовності підлітків до різноманітних інте-
лектуальних, фізичних, психічних навантажень, 
до розвитку високого рівня особистісних досяг-
нень, який є основою їхнього інтелектуального, 
духовного і фізичного життя. Поняття «форму-
вання особистісних досягнень» трактується як 
активний педагогічний процес, спрямований на 
виявлення індивідуального рівня розвитку осо-
бистісних здібностей і цілеспрямований розвиток 
їх основних складових: психічного, інтелектуаль-
ного і моторного.

Подальші дослідження будуть спрямовані на 
вивчення особливостей готовності підлітків до 
особистісних досягнень у процесі виконання за-
нять фізичними вправами.
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СПОСОБНОСТИ КАК СОСТАВЛЯЮЩАЯ  
ЛИЧНОСТНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ ПОДРОСТКОВ

Аннотация
В исследовании представлены способности ребенка как составляющую, которая помогает личности 
проявить себя в полной мере. Проанализированы возможности как психические свойства личности. 
Рассмотрены специфические черты способности, как составляющую, обеспечивающую личностные 
достижения по Б. Тепловым. Выделены теории способностей человека как составляющая личностных 
достижений.
Ключевые слова: подростки, личностные достижения, способности.

Kivernik О.V., Prekurat О.О.
Yuri Fedkovich Chernivtsi National University

CHARACTERISTICS AS A COMPOSITION  
OF PERSONAL ACHIEVEMENTS OF ADOLESCENTS

Summary
The research presents abilities of the child as a component, which helps the person to show himself to 
the fullest. Abilities as psychic properties of the personality are analysed. Specific features of ability as 
an ingredient, which provides personality achievements by B. Teplov are considered. Theories of human 
abilities as a component of personal achievements are distinguished.
Keywords: teens, personality achievements, abilities.
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THE IMPACT OF LATERALITY DISORDERS ON THE GROWTH  
AND DEVELOPMENT OF THE CHILD

Gogan D., Abalașei B.
Alexandru Ioan-Cuza University, Iasi, Romania

The purpose of this paper is to highlight the level of growth and development of pre-school children with 
lateral disorders, which was expected to be below normal limits. The paper started from the premise that 
any lateral disorder has a negative impact on both: the growth and the level of physical and neuropsychotic 
development. The research consisted of the evaluation of the children from «Constantin Păunescu Special 
School Iasi». A total of 8 children from the preparatory class, aged approximately 7 years, were evaluated. 
The research started on the 20 of january 2016 and was finished on 4th of June 2016. Between those dates 
the childrens benefited from specialized kinesitherapy programs that were held over a 5 months period 
of time with a frequency of 3 common sessions per week.
Keywords: laterality disorder, growth and development, child.
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Introduction. The lateralization of brain func-
tions is the tendency for some neural functions 

or cognitive processes to be more dominant in one 
hemisphere than the other. It is a process based 
on a certain functional organization of the brain 
structures, which determines the functional ine-
quality of the right and left halves of the body.

More than that, it appears a sensorial and mo-
tor asymmetry, a functional inequality, the domi-
nance of one part of the body over the other part.

Intervention on the laterality chosen by the child, 
otherwise inborn, leads to problems related to 
school activity generating fatigue and inconven-
ience. Laterality is very important in the child’s 
normal development, because it allows him to form 
an idea about himself and the surrounding area.

Laterality disorders have a particular impor-
tance in the field of education, schooling and med-
icine. Ambidextry is a normal manifestation in 
the child’s motor activity until 4 years. The chil-
drens were evaluated twice. Between initial eval-
uation and the final evaluation was implemented 
a physiotherapy program.

Materials and methods. The study was con-
ducted on a group of 8 children aged between 
7 and 8 years old who were classified according 
to the initial evaluation in children with normal 
laterality and lateralization disorders. To evaluate 
the psychomotor behavior of the childrens I used 
Harris Test, Oseretski Test, Neuropsychotic De-
velopment Characteristics Test and Appreciation 
of Physical Development Test.

It has been conceded that lateral disorders have 
coincided with some motor delays, with a motor age 
clearly lower than the chronological age. The objec-
tives of the intervention program were to integrate 
children into the environment through the aware-
ness of their own body and the relationships they 
establish with each other and the surrounding 
world. In the intensive psychomotricity program 
implemented over a 5-month period, kinetothera-
py had an important role with the used exercises. 
The therapy program was spread over a 5-month 
period, with three-weekly appointments. Reeduca-
tion and improvement of all components of psych-
omotricity have been attempted, considering that 
not only laterality disorders, but also other com-
ponents may influence growth and development 
negatively. The psychomotric intervention program 

was particularly focused on education and empow-
erment laterality through a series of exercises that 
have been experienced or processed, improved 
and adapted to the given context.

The kinetotherapy program included exercis-
es for developing kinesthesia, complex perception 
of movement, developing the body’s ability to 
move and adapt to various demands, developing 
basic and applicative motor skills (walking, jump-
ing, running, throwing, balancing, climbing, crawl-
ing, traction), as well as for development of motor 
skills – speed, strength, skill and resistence.

Results. In order to highlight the results ob-
tained, we performed the graphical interpretation 
of the results. After the implementation of the five-
month, three-week therapy program, a final eval-
uation of the components initially tested was per-
formed. Neuropsychiatric disorders were found to 
exist due to the existence of lateral disturbances, 
but normal laterality subjects also showed some 
discrepancies in growth and development. We will 
continue to present the differences between initial 
and after-therapy results.

Nr. 
crt.

First name, last  name
Age, gender

Laterality
test Harris

1. P.E.A. – 7 aniși 2 luni, M D.D.D.
2. P.S.A.M. – 7 aniși 4 luni, F S.S.S.
3. C.M.A. – 7 aniși o lună, M M.S.M
4. P.A.B. – 7 aniși 3 luni, M D.s.s.
5. G.I.A. – 7 aniși 4 luni, M d.d.S.
6. C.A.M. – 7 aniși 3 luni, M D.D.D.
7. I.I.A. – 7 aniși 5 luni, F d.S.S.
8. M.V. – 7 aniși 4 luni, F D.D.D.

 
Fig. 1.

Figure 1 The Harris Laterality Test subjects III, 
IV, V and VII were identified with certain lateral 
non-fixed laterality disorders. The Oseretski Test 
continued to evaluate children in order to deter-
mine the motor age.

Figure 2 highlights the difference between 
chronological age and driving age at the initial 
evaluation moment.

Figure 3 highlights the difference between 
chronological age and driving age at the final eval-
uation moment.
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Fig. 2. The difference between chronological age  
and motor age Initialevaluation

 

Fig. 3. The difference between chronological age  
and motor age Finalevaluation

 

Fig. 4. Neuropsychological development

According to the Figure 4, none of the children 
under evaluation did not acomplished age-specif-
ic items. The maximum number of items was 13, 
and the minimum was 9.

 

Fig. 5. The results of Oseretski Test  
Initialevaluation-finalevaluation

According to Figure 5, after the implementation 
of the therapeutic program, qualitative leaps were 
recorded in the motor behavior of children. The dif-
ferences between chronological age and driving age 
have been greatly diminished after therapy.

The children were able to complete the six Os-
eretski test tasks for their age and were finally eval-
uated with the 7-year test. The subjects with latera
lity desorders, subjects III, IV, V and VII, have shown 
progress: subjects no. IV and VII use the left hand in 
the current work, subject no. V uses the right hand 
and subject no. III did not make any changes.

Conclusions. After this series of tests and meas-
urements, it was concluded that lateral disorders 
lead to large differences in chronological and mo-
tor age and automatically have a negative impact 
on neuropsychophical growth and development.

The hypothesis of the study was confirmed. In 
addition, we have confirmed that laterality and dis-
turbances related to this motor perceptual behav-
ior can negatively influence growth and develop-
ment because of the detected subjects that have 
experienced higher delays. Regarding the laterali-
ty, the children found with disorders at the initial 
evaluation, reached the end of the treatment peri-
od mainly to use only part of the body.

After the implementation of the therapeutic 
program, there were qualitative leaps in motor 
behavior of children, as well as improvements in 
social behavior. Through dances and group games, 
children have developed their ability to communi-
cate, share ideas, and relate.
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ВПЛИВ ЛАТЕРАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ НА ЗРОСТАННЯ І РОЗВИТОК ДИТИНИ

Анотація
Мета даного дослідження полягає у висвітленні рівня зростання та розвитку школярів з латеральни-
ми порушеннями, які і очікувались, були нижчими за норми. Стаття починається з того, що будь-яке 
латеральний розлад негативно впливає на: зростання і рівень фізичного та нейропсихічного розвит-
ку. Дослідження складалося з оцінки розвитку дітей, що навчаються в спеціалізованій школі «ім. 
Константіна Паунеску» міста Ясси. Загалом були оцінені 8 дітей з підготовчого класу, у віці близько 
7 років. Дослідження розпочалося 20 січня 2016 року і було завершено 4 червень 2016 р. Між цими 
датами діти отримали користь від спеціалізованих програм кінезіотерапії які проходили протягом 
5 місяців з частотою трьох загальних занятьна тиждень.
Ключові слова: розлади латеральності, ріст і розвиток, дитина.

Коган Д., Абаласеи Б.
Университет Александру Иоан Куза, Яссы, Румыния

ВЛИЯНИЕ ЛАТЕРАЛЬНЫХ НАРУШЕНИЙ НА РОСТ И РАЗВИТИЕ РЕБЕНКА

Аннотация
Цель данного исследования заключается в освещении уровня роста и развития школьников с лате-
ральными нарушениями, которые и ожидались, были ниже нормы. Статья начинается с того, что любое 
латеральный расстройство негативно влияет на: рост и уровень физического и нейропсихического раз-
вития. Исследование состояло из оценки развития детей, обучающихся в специализированной школе 
«им. Константина Паунеску» города Яссы. В общем были оценены 8 детей с подготовительного класса, 
в возрасте около 7 лет. Исследование началось 20 января 2016 и было завершено 4 июня 2016 Между 
этими датами дети получили пользу от специализированных программ кинезиотерапии которые про-
ходили в течение 5 месяцев с частотой трех общих занятьна неделю.
Ключевые слова: расстройства латеральности, рост и развитие, ребенок.
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УДК 378.016:796

МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПРОФЕСІЙНОГО САМОРОЗВИТКУ  
МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Курнишев Ю.А., Палагнюк Т.В., Гуліна Л.В,
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті розглянуті та проаналізовані деякі проблеми, що відображають зміст науково-методичного за-
безпечення професійного саморозвитку майбутніх учителів фізичної культури, зокрема: моніторинг рівня 
розвитку педагогічної культури вчителів; визначення проблеми інноваційної роботи вчителів відповідно 
до їх можливостей, інтересів і проблемою школи.
Ключові слова: вчитель фізичної культури, професійний саморозвиток, педагогічні умови професійного 
саморозвитку.

© Курнишев Ю.А., Палагнюк Т.В., Гуліна Л.В,, 2018

Постановка проблеми – зміст науково-ме-
тодичне забезпечення професійного само-

розвитку майбутніх учителів фізичної культури.
Аналіз останніх досліджень. За результата-

ми теоретичного аналізу і враховуючи практич-
ний досвід роботи маємо підстави стверджувати, 
що саморозвиток студентів залежить від умов, 
які створюються для їх творчої самореалізації. 
У процесі творчої самореалізації змінюються 
уявлення і виробляється творча модель інди-
відуальної діяльності, яку вчитель приймає за 
еталон, чого він планує досягти в результаті 
творчого саморозвитку. У процесі творчого са-
морозвитку, заломлюючись через призму інди-
відуальної структури особистості, утворюється 
новий еталон, відмінний від проектованого.

Найважливішими для дослідження стала су-
купність теоретичних робіт щодо: проблем про-
фесійної освіти і підготовки фахівців у вищих 
навчальних закладах (А. Алексюк, В. Беспалько, 
О. Дубасенюк, І. Зязюн, В. Луговий, Н. Ничка-
ло, В. Радкевич, В. Сластьонін, В. Ягупов тощо); 
професійної підготовки майбутніх фахівців фі-
зичного виховання та спорту (Є. Вільчковський, 
П. Лесгафт, М. Носко, Л. Сущенко, Б. Шиян 
та ін.); розвитку ідей особистісно-орієнтованого 
підходу,самостійної діяльності студентів, само-
вдосконалення і саморозвитку в освіті та профе-
сійній підготовці (М. Артюшина, І. Бех, Є. Бонда-
ревська, Г. Романова, М. Солдатенко, В. Сєріков 
та ін.); психологічної теорії особистості і її діяль-
ності, людини як суб’єкта діяльності і відносин 
(Г. Балл, Л. Виготський, Г. Костюк, О. Леонтьєв, 
С. Рубінштейн, В. Рибалка та ін.); теорії профе-
сійно-особистісного розвитку педагогів (С. Гонча-
ренко, Е. Зеєр, І. Зязюн, Е. Клімов, О. Коваленко, 
В. Лозовецька, В. Орлов та ін.); загальнопедагогіч-
них принципів і нормативних документів Украї-
ни про освіту.

Мета статті. Обґрунтувати вибір змісту, форм 
і методів експериментальної методики професій-
ного саморозвитку студентів факультетів фізич-
ного виховання ВНЗ.

Виклад основного матеріалу. У навчальному 
процесі вищої школи традиційно приділялася 
увага, здебільшого, репродуктивним способам 
навчання, тренуванню пам’яті, а не розвитку са-
мостійності і творчості. Викладачі певною мірою 
виступали «стимулятором пасивності в навчаль-
ній діяльності студентів» [7, с. 28]. Пояснюється 
це тим, що у вищій школі викладач не завжди 
достатньо ознайомлений з реальними процесами 

пізнання та активізації пізнавальних процесів. 
Повідомляючи студентам про сучасні наукові до-
слідження у обраній ними галузі знання, значна 
частина викладачів обмежується констатацією 
результатів досліджень, не залучаючи студентів 
до активного пошуку. Проте, саме пізнавальна 
активність студентів є фактором, що мотивує по-
требу і результатом саморозвитку.

Цей підхід ґрунтується на принципі детер-
мінізму, завдяки якому пізнавальна активність 
проявляється у неперервній взаємодії суб’єкта, 
що набуває знань про об’єкт пізнання. Навчання 
у вищому закладі освіти – це процес взаємодії 
між викладачем і студентом. Воно буде ефек-
тивним лише в тому випадку, якщо і викладач, 
і студент проявлять високу активність. Знання 
закономірностей і способів активізації пізнаваль-
ної діяльності студентів, дає можливість педаго-
гам розкрити їх творчий потенціал. Активність 
студентів є визначальною, проте вона забезпечу-
ється викладачем.

На жаль, у ставленні студентів до навчання 
не завжди є належна мотивація і не усі виклада-
чі достатньою мірою опікуються цією проблемою. 
Це веде до традиціоналізму, звужує можливості 
актуалізації процесів професійного саморозвит-
ку. Тому надзвичайно важливо, спираючись на 
дані психолого-педагогічних досліджень, просте-
жити розвиток особистості вчителя фізкультури 
як процес, що характеризується високою інди-
відуальною активністю і виділити в ньому пози-
тивні аспекти саморозвитку.

Для студента – майбутнього вчителя фіз-
культури положення про саморозвиток є пра-
вилами підготовки своєї особистості до майбут-
ньої педагогічної діяльності, яка відбувається 
в процесі оволодіння професією. Не становить 
виключення і саморозвиток. Він передбачає: са-
моактуалізацію, мотивацію саморозвитку; іден-
тифікацію і знайомство з основами саморозвит-
ку; смислоутворення в процесі визначення своїх 
професійно-особистісних якостей, що вимагають 
подальшого вдосконалення і коректування й ви-
роблення активної позиції відносно своєї особис-
тості, своєї майбутньої професійної діяльності; 
проектування довгострокової програми власного 
самовдосконалення в системі безперервної про-
фесійної освіти; формування первинних навичок 
саморозвитку і самореалізації.

До способів саморозвитку майбутнього вчи-
теля фізкультури відносимо такі: тренінги са-
мопізнання і самоідентифікації; ознайомлення 
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із науковою літературою в галузі фізкультури 
і спорту, загальноосвітніми і психолого-педа-
гогічними джерелами; рефлексія і обговорення 
з викладачем результатів педагогічної практики; 
вивчення та узагальнення досягнень успішних 
вчителів фізичної культури, спортивних педа-
гогів, тренерів; активізація творчих педагогічних 
дій і залучення до науково-пошукової діяльності.

У професійному саморозвитку вчителя фіз-
культури можна виділити такі основні напрями: 
а) оволодіння педагогічною рефлексією та нави-
чками саморегуляції; б) оволодіння новими зна-
ннями в галузі фізкультури і спорту, фізіотера-
пії і оздоровлення дітей, психології і педагогіки; 
в) оволодіння основами педагогічної майстерності.

Основними джерелами нових знань є психо-
лого-педагогічна література, журнали за спеці-
альністю, методичні посібники та рекомендації, 
нормативні акти та інша документація (закони, 
укази, програми розвитку освіти та ін.), газетні 
статті, теле- та аудіо-програми, відеоматеріали. 
З поширенням мережі Інтернет в ній з’являється 
все більше сайтів, які анонсують проблеми дітей, 
підлітків та молоді, роботу з ними, різні аспек-
ти виховання і навчання. Важливим для вчителя 
є поповнення загальнокультурного багажу (зна-
ння історії, літератури, культури), розуміння со-
ціальних і політичних тенденцій у суспільстві. 
Нові знання можна придбати як індивідуально, 
так і відвідуючи курси підвищення кваліфікації, 
лекторії та інші форми занять.

Один з основних способів саморозвитку май-
бутнього вчителя – педагогічна рефлексія. Але 
рефлексія – це не просто розуміння людиною са-
мої себе, свого внутрішнього світу, свого ставлен-
ня до роботи, інших людей, того, що відбувається 
в процесі спілкування. Це ще й з’ясування того, 
як вона сприймається і оцінюється іншими, як 
інші бачать її особистісні та когнітивні особли-
вості, емоційні реакції.

Існують декілька основних способів рефлек-
сивного аналізу: індивідуальна рефлексія; звер-
нення до допомоги наставника – більш досвідче-
ного колеги; рефлексія в групі колег рівних за 
рівнем кваліфікації.

Наведемо приблизний перелік питань, на які 
бажано знайти відповіді в ході рефлексії: як я оці-
нюю рівень своєї професійної підготовки; що я ду-
маю про свою педагогічну діяльність; що я думаю 
про учнів, як я їх сприймаю; які мої особливості 
(особистісні, емоційні, когнітивні) і як вони прояв-
ляються в роботі; як я сприймаю себе в навчанні 
і майбутній професії та ін. В ході рефлексії слід 
дотримуватися ряду правил: зосередженість – 
не допускати ніяких сторонніх думок і не йти по 
шляху виникаючих асоціацій;самозаглибленість – 
ніхто і ніщо не повинно відволікати;акцент на сво-
їх діях і своїх емоціях.

Важливий фактором саморозвитку педагога 
є оволодіння навичками саморегуляції і їх ви-
користання. Для представників усіх професій, 
об’єктом яких є людина (педагоги, лікарі, психо-
логи та ін.), характерний стан так званого «про-
фесійного вигорання». Надлишок спілкування, 
безліч великих і малих проблем, які потребують 
негайного вирішення, – все це веде до емоційної 
та психологічної втоми і, як результат, до стресу. 
Уміння керувати своїм емоційним та психологіч-

ним станом є одним з компонентів професійної 
педагогічної техніки.

У числі проблем, що відображають зміст на-
уково-методичного забезпечення саморозвитку 
майбутніх вчителів, зокрема: моніторинг рівня 
розвитку педагогічної культури вчителів; ви-
значення проблеми інноваційної роботи вчителів 
відповідно до їх можливостей, інтересів і пробле-
мою школи; організація роботи проблемних груп 
вчителів, які беруть участь у дослідницькій ді-
яльності; організація роботи творчих майстерень 
вчителів з орієнтацією на проблему розвитку 
школи; проведення самоаналізу діяльності вчи-
теля за рік, рефлексія свого досвіду; організація 
навчання молодих фахівців у творчих майстер-
нях вчителів з проблем використання технологій 
особистісно-орієнтованої освіти.

Мета наших тренінгів полягала в оптимізації 
професійного розвитку майбутніх учителів, під-
вищення у них рівня професійної самосвідомос-
ті, мотивів, інтересів, спрямованості, здібностей 
і потреби в професійному і особистісному само-
вихованні і саморозвитку.

Одним з найбільш важливих елементів до-
слідно-експериментальної роботи є реалізація 
«Програми професійного саморозвитку майбут-
ніх учителів фізкультури». Основна мета Програ-
ми – розвинути професійну рефлексію педагога, 
активізуючи особистісний потенціал (зростання 
осмислення життя і самоактуалізації) і розвива-
ючи професійна самосвідомість.

Паралельно з вивченням Програми студенти 
працювали в спеціально організованих проблем-
них групах. У них відбувалося обговорення най-
складніших інноваційних і дослідницьких проек-
тів, над якими працювали учасники. Але основний 
зміст роботи груп – це допомога в професійній 
самореалізації. Одним із принципів в організації 
роботи цих груп було створення ситуації успі-
ху, що дозволяє пережити радість досягнення, 
усвідомлення своїх здібностей, віри в себе, в свої 
творчі можливості.

Основними засобами теоретичної складової 
програми були обрані міні-лекції та індивідуаль-
ні роз’яснювальні бесіди для здійснення психо-
лого-педагогічної освіти студентів.

З метою корекції позиції студентів до про-
фесійного саморозвитку «Програма професійного 
розвитку і саморозвитку» передбачала ряд міні-
завдань на самопізнання і саморозвиток. Її мета 
допомогти усвідомити і самостійно скорегувати 
певні особистісні якості, дати можливість майбут-
ньому вчителю переконатися у необхідності такої 
процедури. Під час проходження Програми сту-
денти регулярно заповнювали «Журналу само-
розвитку» і готували «Поточний звіт студента про 
виконання програми професійного саморозвитку».

Згідно з алгоритмічною моделлю професій-
ного саморозвитку було розроблено рольову гру 
«Професійний саморозвиток вчителя фізичного 
виховання». Суть гри полягала в тому, що сту-
денти отримували завдання з визначення пев-
них можливих недоліків вчителя фізичного ви-
ховання: у освіті (прогалини в знаннях, вміннях, 
вихованні, методиці викладання), недостатніх 
результатів з фізичної підготовки, розвитку 
психологічних якостей, психомоторних функ-
цій тощо. Група студентів підбирала методики 
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діагностування професійного компоненту, розро-
бляла міні-програму усунення недоліку.

Головним етапом є релаксація. Студенти ви-
словлюють свої думки щодо реальності засто-
сування пропонованої міні-програми. Роль ви-
кладача зводиться в умінні коректно звернути 
увагу на непомічений недолік або позитивну 
сторону, можливості практичного впровадження 
результатів розробки програми. Оцінювання від-
бувається колегіально на основі проявленої ак-
тивності, обґрунтованості висловлюваних думок, 
коректного відношення до своїх одногрупників.

Наступним найважливішим елементом експе-
риментальної роботи є використання портфоліо. 
З ходом експерименту «Портфоліо студента» пе-
ретворюється на досить складну, розширену та по-
глиблену структуру знань, даних та досягнень.

Важливим компонентом, що розвиває само-
реалізацію, є щоденник самоспостережень, які 
ведуть педагоги. У поєднанні з аналізом педаго-
гічних проблем він виступає потужним інстру-
ментом у вирішенні основних завдань дослідно-
експериментальної роботи.

Вивчення досвіду видатних педагогів мину-
лого сформувало у студентів переконання, що 
професійний педагог-вихователь бачить перед 
собою в першу чергу дитину, особистість. Якщо 
такий вчитель не зумів зацікавити учня, збуди-
ти в ньому емоції і думки, адекватні змісту уро-
ку, то буде в собі шукати здатність зацікавити, 
привернути увагу, збудити власні сили дитини 
і спрямувати їх на розуміння сутності спортив-
них вправ для фізичного розвитку, зокрема, че-
рез усвідомлення учнем і того наскільки йому це 
особисто важливо.

Процес стимулювання саморозвитку вчителя 
фізкультури буде тим ефективніше, чим більше 

він спрямований на створення в школі розви-
вального освітнього середовища, тобто системи 
умов для постійного пошуку, оновлення прийо-
мів і способів професійної педагогічної діяльнос-
ті; системи умов, які сприяють прояву і розвитку 
творчої індивідуальності викладача, формуван-
ню у нього авторської педагогічної технології.

Таким чином, ми розробили основний зміст, 
форми і методи саморозвитку студентів із вра-
хуванням визначених раніше педагогічних умов. 
Для більшої наочності внесемо педагогічні засо-
би, завдяки яким враховуються останні (педаго-
гічні умови), у таблицю (таблиця 1).

Отже, навчально-виховний процес у вищій 
школі – це процес,що передбачає не лише отри-
мання студентом сукупності необхідних профе-
сійних знань, а й формування культурних нави-
чок, необхідних фахових умінь, системи поглядів, 
що становлять загальний рівень духовного роз-
витку людини та є наслідком систематичного 
впливу культурного і матеріального середовища.

Висновки. Виявлені нами психолого-педа-
гогічні умови, що забезпечують ефективність 
професійного саморозвитку характеризуються 
факторами зовнішнього впливу і внутрішніх 
особистісних перетворень, які взаємодоповню-
ють один одного. В якості головних умов пе-
дагогічного саморозвитку майбутніх учителів 
фізкультури ми виділяємо такі: конструюван-
ня індивідуальної саморозвивальної програми 
студента; успішна адаптація студентів до умов 
навчання;організація ефективної самоосвіт-
ньої роботи студентів;формування готовності 
до професійного самовдосконалення;позитивна 
мотивація професійного саморозвитку; реаліза-
ція механізмів педагогічної рефлексії й само-
спостереження.

Таблиця 1
Засоби забезпечення педагогічних умов професійного саморозвитку  

майбутніх вчителів фізичного виховання
№ Педагогічні умови Педагогічні засоби

1 Індивідуальна саморозви-
вальна програма студента

Діагностика особистісного і професійного розвитку студентів для розробки 
особистої програми вдосконалення, програма розвитку особистих якостей 

2 Успішна адаптація сту-
дентів

Застосування інноваційних форм і методів педагогічної діяльності: проблемне 
навчання, проектне навчання, портфоліо, тренінги, рольові ігри

3 Ефективна самоосвітня 
робота студентів

Акцент в навчальному процесі робиться на розвиток психолого-педагогічних і 
фахових знань і умінь, професійної компетентності, включення в обговорення 
педагогічних задач і ситуацій, висловлювань вчених і видатних діячів, прово-
диться регулярна діагностика розвитку професійних якостей особистості

4
Формування готовності до 
професійного самовдоско-
налення

До вивчення обов’язкових навчальних програм підготовки майбутніх вчи-
телів фізкультури додано програму спецкурсу професійного саморозвитку 
студентів, ведення щоденника самоспостереження

5 Позитивна мотивація про-
фесійного саморозвитку

Самостійна робота студента та інноваційні освітні технології спрямовані на 
виробленні вмінь та мотивації до самоосвітньої діяльності

6 Педагогічна рефлексія й 
самоспостереження

Робота в групах, підготовка до рольової гри, розробка міні-програми та про-
ектів професійного саморозвитку, самодіагностика особистих і професійних 
досягнень
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Аннотация
В статье рассмотрено и проанализировано некоторые проблемы, которые отображают содержание 
научно-методического обеспечения профессионального саморазвития будущих учителей физической 
культуры, а именно: определение проблемы инновационной роботы учителей в соответствии с их спо-
собностями, интересами и проблемой школы.
Ключевые слова: учитель физической культуры, профессиональное саморазвитие, педагогические ус-
ловия профессионального саморазвития.
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METHODICAL PROVISION OF PROFESSIONAL SELF-DEVELOPMENT  
OF FUTURE TEACHERS OF PHYSICAL CULTURE

Summary
The article considers and analyzes some problems that reflect the content of scientific and methodological 
support of professional self-development of future teachers of physical culture, in particular: monitoring 
the level of development of pedagogical culture of teachers; definition of the problem of innovative work 
of teachers in accordance with their capabilities, interests and school problem.
Keywords: physical education teacher, professional self-development, pedagogical conditions of professional 
self-development, needs, motivation, stimulation, model and stages of professional self-development 
of future teachers of physical culture.
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Постановка проблеми. Рухова активність 
належить до ключових категорій і ознак 

життєдіяльності індивіда. Майже 3,2 млн смер-
тей щороку обумовлено недостатньою руховою 
активністю [2, с. 44].

Проблеми недостатньої рухової активності 
є актуальними і для сучасних школярів загаль-
ноосвітніх шкіл України. Дані наукових дослі-
джень показують негативну динаміку збільшен-
ня кількості учнів різних вікових категорій, які 
за станом здоров’я зараховуються до спеціаль-
них медичних груп (СМГ) [6, с. 52].

Зниження якості занять шкільної фізичної 
культури негативно відбивається на розвитку 
школярів та їх життєдіяльності, часто спостері-
гається різке зниження рівня їх рухової актив-
ності [4].

Підвищення рівня рухової активності насе-
лення є одним з вагомих складників подолання 
демографічної кризи в нашій державі [7, с. 8]. 
Саме тому вивчення проблем рухової активності 
учнів різних вікових категорій залишається ак-
туальним для сучасної науки.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Рухова активність дітей шкільного віку є поши-
реним об’єктом дослідження у вітчизняній та за-
рубіжній науці.

Міжнародна група авторів з США, Австралії 
та Німеччини, проаналізувавши дані 174 науко-
вих публікацій, присвячених дослідженню впли-
ву рухової активності на здоров’я людини, вста-
новила, що особи, рівень рухової активності яких 
у декілька разів перевищує мінімальні рекомен-
довані норми, значно знижують ризик виникнен-
ня низки важких захворювань серцево судинної 
та дихальної систем [9].

Досліджуючи проблеми фізичного виховання 
в загальноосвітніх навчальних закладах, М. Ма-
мешина встановила, що 86% учителів не прово-
дять окремих занять для дітей, які відносяться до 
оздоровчої та спеціальної медичної групи [6, с. 55].

Зазначене вважає одним з недоліків сучасно-
го шкільного фізичного виховання й Т.Ю. Кру-
цевич, яка пропонує використовувати сегретив-
не фізичне виховання учнів різних медичних 
груп [4, с. 77].

Визначаючи рівень добової рухової активності 
учнів загальноосвітніх шкіл А. Кіндзера встано-
вила, що активно проводять своє дозвілля лише 

25,5% школярів, які після школи відвідують 
спортивні секції чи танцювальні гуртки [3, с. 179]. 
Ці дані підтверджує й дослідження С. Гозак, яка 
вивчала динаміку рухової активності учнів місь-
ких шкіл, й встановила, що до активного дозвіл-
ля залучається 28% дітей [1, с. 100].

Дослідження рухової активності школярів 
США віком 12-15 років показали, що до рухової 
активності не менше 60 хв на день залучаєть-
ся близько 25% учнів. При цьому найпопулярні-
шими видами рухової активності серед хлопців 
є баскетбол, біг, футбол, катання на велосипеді 
та прогулянки. Серед дівчат найпопулярнішими 
видами рухової активності є біг, ходьба, баскет-
бол, танці та їзда на велосипеді [10].

Водночас малодослідженими залишаються 
проблеми рухової активності учнів з різним рів-
нем здоров’я. Автори здебільшого констатують 
негативний вплив гіподинамії, проте не акценту-
ють увагу на реальному рівні рухової активності 
учнів підготовчої та спеціальної медичних груп. 
Зважаючи на це, метою дослідження було – ви-
значити особливості рухової активності учнів ві-
ком 15-17 років з різних медичних груп.

Завдання дослідження:
1. Визначити тижневий обсяг різних видів ру-

хової активності учнів віком 15-17 років основної, 
підготовчої та спеціальної медичних груп.

2. Здійснити порівняльний аналіз особливос-
тей рухової активності учнів віком 15-17 років 
з різних медичних груп.

Методи та організація дослідження. У до-
слідженні використані такі методи, як: аналіз 
та синтез, аналіз науково-методичної літерату-
ри, соціологічне опитування.

В соціологічному опитуванні взяли участь 
учні віком 15-17 років загальноосвітніх шкіл 
м. Львова, м. Тернополя, м. Івано-франківська 
та м. Хмельницького. Загальна кількість опита-
них учнів становила 925 осіб, що складає 4% від 
генеральної сукупності. Похибка дослідження 
склала ±4%.

Результати дослідження. Першим етапом до-
слідження було визначення обсягу та періодич-
ності рухової активності тривалістю не менше 
30 хв з урахуванням фактору медичної групи до 
якої зараховані учнів віком 15-17 років. Зазначи-
мо, що Американська Асоціація серця для про-
філактики порушень здоров’я в період навчання 
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у школі рекомендує саме щоденну рухову актив-
ність тривалістю не менше 30 хв [8].

Проаналізувавши отримані дані щодо рухової 
активності тривалістю не менше 30 хв з ураху-
ванням фактору медичної групи до якої зарахо-
вані учнів 10-11 класів, ми встановили, що 44% 
учнів основної медичної групи здійснюють таку 
активність щодня. Серед учнів підготовчої гру-
пи цей показник становить 33,6%, серед учнів 
СМГ – 23,5% (рис. 1). Відсоток залучення учнів 
різних медичних груп до щоденної рухової ак-
тивності цілком очікувано є більшим в основній 
медичній групі, тоді як у спеціальній медичній 
групі цей показник є вдвічі меншим.
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Рис. 1. Рухова активність учнів віком 15-17 років 
різних медичних груп тривалістю 30 хв і більше 

протягом тижня (%, n = 925)

Щодо групи учнів, які здійснюють рухову ак-
тивність не менше, ніж тричі на тиждень, по-
казники між різними медичними групами від-
різнялися не суттєво і знаходилися в межах 
статистичної похибки. Учні основної медичної 
групи залучаються до такої активності на рівні 
34,4%, учні підготовчої групи – на рівні 38,4%, 
учні СМГ – на рівні 35,8%.

У групі учнів, які залучаються то рухової ак-
тивності тривалістю не менше 30 хв 1-2 рази на 
тиждень результати розподілилися так: основна 
медична група – 15,9%, підготовча медична гру-
па – 24%, СМГ – 29,6%.

Серед учнів, які здійснюють рухову актив-
ність тривалістю не менше 30 хв лише 1 раз на 
тиждень або рідше, найбільшою є частка спеці-
альної медичної групи з показником 11,1%. Се-
ред учнів основної медичної групи цей показник 
склав 5,8%, серед учнів підготовчої групи – 4%.

Отримані дані показують очікувану зміну ди-
наміки показників в різних медичних групах при 
збільшенні або зменшенні тижневого обсягу рухо-
вої активності. Частка учнів спеціальної медичної 
групи поступово зростає у групах учнів, які менш 
систематично залучаються до рухової активності.

Узагальнивши показники різних груп учнів, 
з метою визначення кількості дітей, які систе-
матично (не менше, ніж тричі на тиждень) залу-
чаються до рухової активності тривалістю 30 хв 
і більше, ми встановили, що загалом 78,3% учнів 
основної медичної групи віком 15-17 років здій-
снюють таку активність систематично (рис. 2).

Більшість учнів підготовчої та спеціальної 
медичних груп також систематично залучені до 
рухової активності тривалістю не менше 30 хв. 
Показники у цих групах становили відповідно 
72% та 59,3%.

Надалі зупинимося на аналізі даних щодо пе-
ріодичності рухової активності, яка здійснюєть-
ся протягом навчального дня учнями різних ме-
дичних груп. Аналіз отриманих даних показав, 
що більшість учнів основної, підготовчої та спе-
ціальної медичних груп здійснюють ту чи іншу 
рухову активність протягом тижня з періодич-
ністю 1-2 рази на тиждень. Серед учнів основної 
медичної групи відсоток таких дітей становив 
32,4%, підготовчої медичної групи – 36%,спеці-
альної медичної групи – 35,8% (табл. 1).
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Рис. 2. Систематичність здійснення рухової 
активності тривалістю 30 хв і більше протягом 

тижня учнями віком 15-17 років різних медичних 
груп (%, n = 925)

Не суттєво відрізняються показники серед 
учнів різних медичних груп стосовно щоден-
ної залученості до рухової активності протягом 
тижня. Залученість до такої рухової активності 
серед учнів основної медичної групи становить 
18,9%, підготовчої – 17,6%, спеціальної – 19,8%.

Таблиця 1
Періодичність рухової активності учнів 

старшого шкільного віку різних медичних груп, 
яка здійснюється протягом навчального дня  

(%, n = 925)
Періодич-

ність рухової 
активності

Основна 
медична 
група

Підготовча 
медична 
група

Спеціальна 
медична 
група

1-2 рази на 
тиждень 32,4% 36% 35,8%

Протягом 
більшості днів 29% 22,4% 17,3%

Жодного разу 19,7% 24% 27,2%
Щодня 18,9% 17,6% 19,8%

Протягом більшості днів тижня до рухової ак-
тивності в процесі навчального дня залучені 29% 
учнів основної медичної групи, 22,4% учнів підготов-
чої медичної групи та 17,3% учнів СМГ. Як бачимо, 
у порівнянні з учнями основної медичної групи, на 
11,7% менше учнів з тими чи іншими відхиленнями 
у стані здоров’я залучені до різних видів рухової 
активності протягом більшості днів тижня.

Щодо дітей, які взагалі не залучаються до 
рухової активності протягом навчального дня, то 
найбільше таких учнів виявилося у СМГ (27,2%). 
Серед учнів підготовчої медичної групи цей по-
казник становив 24%, серед учнів основної ме-
дичної групи – 19,7%.

За результатами дослідження встановлено, 
що 32,3% учнів основної медичної групи щоденно 
залучаються до рухової активності після занять 
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у школі. Залученість до такої активності учнів 
підготовчої групи становить 29,6%, учнів СМГ – 
27,2%. Такий же відсоток учнів СМГ (27,2%) за-
лучається до рухової активності після занять 
у школі протягом більшості днів тижня. Серед 
учнів підготовчої групи цей показник стано-
вить 32,8%, серед учнів основної групи – 33,7% 
(табл. 2).

Таблиця 2
Періодичність рухової активності,  

яка здійснюється після занять у школі учнями 
віком 15-17 років з різних медичних груп  

(n = 925)
Періодичність 
рухової актив-

ності

Основна 
медична 
група

Підготовча 
медична 
група

Спеціаль-
на медич-
на група

Щодня 32,3% 29,6% 27,2%
Протягом біль-

шості днів 33,7% 32,8% 27,2%

1-2 рази на 
тиждень 25,8% 25,6% 32,1%

Жодного разу 8,2% 12% 13,6%

Не частіше двох разів на тиждень залуча-
ються до різних форм рухової активності після 
занять у школі 25,8% учнів основної медичної 
групи, 25,6% учнів підготовчої медичної групи 
та 32,1% спеціальної медичної групи.

Щодо відсотку учнів, які не здійснюють ру-
хової активності після занять у школі, то най-
більшим цей відсоток є серед учнів СМГ – 13,6%. 
Серед учнів підготовчої групи цей показник ста-
новить 12%, серед учнів основної групи – 8,2%.

Узагальнивши отримані показники, бачимо, 
що відсоток учнів, які систематично (тричі на 

тиждень і більше) залучаються до рухової ак-
тивності після занять у школі поступово змен-
шується від основної до спеціальної медичної 
групи. Якщо в основній медичній групі кількість 
таких учнів становить 66%, то в спеціальній групі 
він зменшується до 54,4%. Серед учнів підготов-
чої медичної групи цей показник складає 62,4%. 
Відповідно відсоток учнів різних медичних груп, 
які регулярно не здійснюють рухову активність 
після занять у школі, є найвищим у спеціальній 
медичній групі – 45,6%, і найнижчим у основній 
групі – 34%. Серед учнів підготовчої медичної 
групи цей показник становить – 37,6%.

Висновки. Встановлено, що до рекомендова-
ної щоденної рухової активності тривалістю не 
менше 30 хв, систематично не залучені 21,7% 
учнів основної, 28% учнів підготовчої та 40,7% 
учнів спеціальної медичних груп.

Більшість учнів усіх медичних груп не залу-
чені до систематичної рухової активності про-
тягом навчального дня. Серед учнів підготовчої 
медичної групи цей показник складає 60%,серед 
учнів СМГ – 63%, серед учнів основної медичної 
групи – 52,1%.

Кількість дітей, які регулярно залучаються 
до різних форм рухової активності після занять 
у школі виявилася найбільшою серед учнів осно-
вної медичної групи, склавши 66%. Серед учнів 
підготовчої та спеціальної медичних груп відпо-
відні показники становили 62,4% та 54,4%.

Перспектива подальших досліджень. Подаль-
ші дослідження цієї тематики повинні спрямо-
вуватися на встановлення факторів, що вплива-
ють на рухову активність учнів різних медичних 
груп, а також визначення реальної структури 
їхньої рухової активності.
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ОСОБЕННОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ УЧЕНИКОВ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ШКОЛ ВОЗРАСТОМ 12-14 ЛЕТ  
РАЗНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУПП

Аннотация
Исследование проведено с целью определения и сравнения особенностей двигательной деятельности 
учеников общеобразовательных школ возрастом 15-17 лет разных медицинских групп. Определен не-
дельный объём разных видов двигательной активности учеников возрастом 15-17 лет. Осуществлен 
сравнительный анализ вовлеченности в двигательную деятельность групп учеников с разными пока-
зателями состояния здоровья. Установлено количество учеников разных медицинских групп, которые 
систематически не осуществляют двигательную деятельность перед занятиями в школе, на протя-
жение учебного дня и после занятий в школе. Определено количество учеников разных медицинских 
групп, которые регулярно осуществляют ежедневную двигательную активность продолжительностью 
не менее 30 минут. В ходе исследования использованы методы анализа и синтеза, анализа научно-ме-
тодической литературы и социологический опрос.
Ключевые слова: двигательная активность, ученики, здоровье, медицинские группы.

Mandiuk A.В.
Lviv State University of Physical Culture

PECULIARITIES OF PHYSICAL ACTIVITY OF SECONDARY SCHOOL PUPILS 
AGED 15-17 YEARS FROM THE VARIOUS MEDICAL GROUPS

Summary
The research was conducted to determine and compare physical activity peculiarities of secondary school 
pupils aged 15-17 years from different medical groups. The weekly volume of different types of physical 
activity of pupils aged 15-17 years was determined. A comparative analysis of the involvement in physical 
activity pupils with different health indicators was carried out. The amount of pupils from different 
medical groups, who are not systematically involved in physical activity before lessons at school, during 
the school day and after lessons at school, were established. The amount of pupils from different medical 
groups, who regularly perform daily physical activity lasting at least 30 minutes, was identified. During 
the research, methods of analysis and synthesis, analysis of scientific and methodological literature 
and sociological survey were used.
Keywords: physical activity, pupils, health, medical groups.
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УДК 796.075

ОСОБЛИВОСТІ І ПРОБЛЕМИ ПІДПРИЄМНИЦЬКОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
У СФЕРІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ

Молдован А.Д.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті розглянуто теоретичні основи підприємництва, тенденції та проблеми розвитку фізичної культу-
ри та спорту, передумови розвитку підприємницької діяльності у сфері фізичної культури та спорту. За-
пропоновано визначення підприємницької діяльності в сфері фізичної культури й спорту. Проаналізовано 
функції підприємництва у галузі фізичної культури і спорту. Охарактеризовано відмінні риси різних 
організаційно-правових форм спортивних комерційних організацій. На цій основі обґрунтовано значення 
сфери фізичної культури і спорту як соціальної системи, розкрито організаційну структуру управління 
вітчизняним фізкультурно-спортивним рухом, охарактеризовано особливості функціонування цієї систе-
ми на сучасному етапі.
Ключові слова: фізична культура і спорт, підприємницька діяльність, управління, комерційна діяльність, 
некомерційні організації, підприємство.

Постановка проблеми. Фізична культура 
і спорт як соціальний інститут і специфіч-

ний вид професійної діяльності активно впливає 
на розвиток здорового суспільства і зазнає нині 
глибокі кількісні, структурні і якісні перетворен-
ня. Вони зумовлені, насамперед, новими соціаль-
но-економічними. демографічними і політичними 
умовами. Перехід до ринкових відносин породив 
безліч проблем в цій особливій сфері соціальної 
діяльності.

Ринкові відносини докорінно змінили значен-
ня і вплив соціальних інститутів на різних рів-
нях. Комерціалізація інфраструктури фізичної 
культури та спорту має не тільки позитивні. але 
і негативні наслідки. Зараз йдеться про пошук 
нових ефективних форм і видів комерційної ді-
яльності в системі фізичної культури і спорту. 
щоб забезпечити задоволення потреб населення.

Процес формування якісно нової моделі гос-
подарської діяльності з організації та надання 
фізкультурно-оздоровчих і спортивних послуг 
відбувається одночасно з пошуком можливих 
способів руху до неї. Колишня практика їх орга-
нізації переважно шляхом державного фінансу-
вання. не відповідає новим соціально- економіч-
ним умовам. а підприємницька діяльність у цій 
галузі ще перебуває на початковій стадії свого 
формування і розвитку. що вимагає проведення 
наукових досліджень. які ставлять своєю метою 
вдосконалення теоретичної бази для організації 
ефективної системи управління в сфері спорту 
і фізичної культури.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Га-
лузь фізичної культури та спорту є предметом 
численних досліджень. які проводилися протягом 
останніх десятків років в Україні та за кордоном. 
Перспективи і тенденції розвитку підприємни-
цтва в галузях сфери послуг в умовах ринко-
вої економіки, питання вдосконалення організа-
ційно-економічного управління та державного 
регулювання діяльності, у тому числі і підпри-
ємницької, в системі фізичної культури та спор-
ту досліджуються в роботах Д.Л. Гадайчука [1], 
В.В. Галкина [2], О.О. Кузьменко [4], А. Павелко 
[6], А. Плошинської [7], Є. Приступи [8], Г.Н. Се-
рикова [9] та ін.

Різні аспекти підприємництва в галузі фізич-
ної культури і спорту розроблені в країнах з роз-

виненою ринковою економікою, особливо в працях 
таких зарубіжних учених, як К. Граттон, П. Тей-
лор, К. Гейнеманн, М. Гарднер, Х. Фішер, В. Ан-
дрефф, Ж. Нус, Дж.А. Годдард, С.М. Добсон та ін.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Не зважаючи на наявність 
значної кількості досліджень в даній галузі. ба-
гато питань, зокрема, стосовно факторів, які ви-
значають особливості підприємницької діяльності 
в галузі. залишається недостатньо дослідженою.

Варто зазначити, що дослідження підприємни-
цтва у сфері спорту носять фрагментарний харак-
тер, вивчаються окремі питання, пов’язані з роз-
витком професійного спорту та фітнес-індустрії; 
існує суперечливість думок щодо визначення під-
приємницької діяльності в галузі фізичної куль-
тури і спорту, її основних функцій, залишаються 
недостатньо дослідженими особливості та про-
блеми підприємництва у сфері фізичної культури 
і спорту в умовах ринкових перетворень.

Мета статті. Головною метою цієї роботи 
є – розкриття сутності та головних факторів 
розвитку підприємницької діяльності в галузі 
фізичної культури і спорту, дослідження особли-
востей управлінського процесу на підприємствах 
та в установах, які відносяться до галузі спорту 
та фізичної культури, на основі визначення ха-
рактерних рис зазначеної сфери.

Виклад основного матеріалу. Підприємництво 
в сфері фізичної культури й спорту розвивається 
в сучасному світі дуже динамічно. Зміни у житті 
людей. соціальному й культурному середовищі. 
поступове усунення соціальних і релігійних за-
бобонів. додало новий імпульс розвитку спорту 
в більшості країн світу. У ХХ столітті відбулися 
процеси. які зробили спорт і фізичну культуру 
головними життєвими потребами людей різного 
віку. стимулювали інтерес до всіх галузей фі-
зичної культури й фізичного виховання. Масо-
вий попит на спорт. спортивні товари й послуги 
вплинув на створення індустрії спорту й комп-
лексної системи спортивного бізнесу. під яким 
будемо розуміти всю сукупність підприємств, 
інститутів і економічних відносин, пов’язаних зі 
здійсненням підприємницької діяльності в сфері 
фізичної культури й спорту [9].

Передумовами розвитку підприємницької ді-
яльності у сфері спорту є:
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• наявність та розмаїття форм власності й ви-
дів господарювання. Ця передумова найбільш 
значуща, бо є передумовою формування конку-
рентного середовища. Конкуренція спортивних 
організацій впливає на якість надаваних ними 
послуг, зростання професійного рівня персоналу;

• необмежена кількість учасників конку-
ренції, рівний, вільний доступ на ринок і вихід 
з нього. Це означає, що будь-яка спортивна ор-
ганізація має право займатися підприємницькою 
діяльністю, одержувати прибуток;

• рівний доступ усіх спортивних організацій 
і установ до наявних ресурсів. Йдеться про те, 
що всі суб’єкти господарської діяльності повинні 
мати рівні можливості використання природних 
факторів, придбання спортивного устаткування 
й технологій, одержання кредитів, залучення ро-
бочої сили. Усе це створює ефект рівних стар-
тових можливостей і робить реальною активну 
підприємницьку діяльність;

• наявність у кожного учасника конкурентної 
боротьби повного обсягу ринкової інформації, що 
створює можливість вибору послуги споживачем.

Підприємницька діяльність у сфері фізичної 
культури і спорту на сьогодні здійснюється:

• індивідуальними підприємцями, тому що 
більшість професійних спортсменів і тренерів 
виступають на спортивному ринку праці як при-
ватні підприємці;

• спортивними клубами, лігами, федераціями 
та іншими організаціями в спорті;

• підприємствами, що спеціалізуються на ви-
робництві спортивних товарів, послуг та інфор-
мації у сфері фізкультури й спорту (підприєм-
ства, що виготовляють спортивний одяг, взуття, 
спорядження й атрибутику; спеціалізовані теле-
візійні канали й радіокомпанії; спортивні друко-
вані видання тощо).

Виділяють такі функції підприємництва в га-
лузі спорту:

• загальноекономічну, що проявляється 
в участі суб’єктів ринку товарів та послуг спор-
тивного призначення в суспільному поділі праці;

• ресурсну, спрямовану на ефективне вико-
ристання як відтворюваних, так і обмежених ре-
сурсів;

• інноваційну, обумовлену потребою в безпе-
рервному техніко-технологічному розвитку орга-
нізацій у сфері спорту;

• організаторську, що полягає в прийнятті 
власниками майна самостійних рішень щодо ор-
ганізації й диверсифікації власної справи;

• соціальну, спрямовану на можливість на-
дання робочих місць іншим.

У цілому, спортивне підприємництво – осо-
бливий вид бізнесу, що потребує певних знань 
та умінь від підприємця (в першу чергу, стосовно 
спорту та комерції). Спортивне підприємництво 
вимагає не тільки організаторських здібностей, 
але й глибокого знання складових спортивної на-
уки – анатомії, біохімії, фізіології, раціонально-
го харчування, спортивної медицини, психології 
й педагогіки спорту, спортивного менеджменту 
та маркетингу.

Поряд з індивідуальним підприємництвом 
значного поширення в спорті набули послуги 
спортивних агентів (менеджерів, посередників), 
які є сполучною ланкою між роботодавцями 

та спортсменами. Винагородою агентам служать 
комісійні від суми контрактів спортсменів [13].

Як соціально-економічне явище підприємни-
цтво у сфері спорту відображає систему відно-
син, що виникають у процесі виробництва й реа-
лізації товарів і послуг спортивного призначення 
між усіма учасниками спортивної діяльності [1]. 
Підприємництво в галузі спорту засноване на 
тому, що товари й послуги спортивного призна-
чення надаються споживачам платно за ринко-
вими цінами.

Потенційні споживачі підприємницьких 
структур у сфері спорту мають намір відшко-
довувати витрати, пов’язані з наданням товарів 
і послуг спортивного призначення. У цьому сенсі 
вони є типовими покупцями. Їх економічна по-
ведінка на ринку визначається ціною, що фор-
мується під впливом попиту та пропозиції, попу-
лярності спортсмена, спортивної фірми тощо. Як 
відомо, ціна є важливою передумовою збільшен-
ня або скорочення виробництва продукції. У свою 
чергу, виробники товарів і послуг спортивного 
призначення визначають потреби споживачів 
з урахуванням ринкової кон’юнктури. Відповід-
но вони мають великі можливості диверсифіка-
ції діяльності, а інтереси власників і працівників 
суттєво залежать від розміру прибутку в умовах 
ринкового ціноутворення [6].

Підприємництво нерозривно пов’язане з еко-
номічною самостійністю виробників товарів і по-
слуг спортивного призначення, що змушує їх 
працювати ефективно й з більшою відповідаль-
ністю. Воно сприяє впровадженню останніх до-
сягнень науки й техніки у виробничий процес, 
раціональній економії ресурсів, розширенню 
пропозиції продукції, підвищенню кваліфікації 
працівників тощо. Виробники товарів і послуг 
спортивного призначення мають безпосередню 
економічну зацікавленість у кінцевих результа-
тах праці. Разом з тим слід зазначити, що діяль-
ність суб’єктів господарювання в галузі фізичної 
культури і спорту, незважаючи на її комерцій-
ний характер, сприяє реалізації важливих со-
ціальних потреб, пов’язаних, у першу чергу, із 
духовним та фізичним розвитком індивідів [12].

Роль та комерціалізація спорту зумовлені 
в значній мірі його соціальною значимістю в су-
часному суспільстві. Незважаючи на зростаючу 
роль комерційного аспекту, спорт вищих досяг-
нень не є продуктом, придатним до відтворення 
в великому масштабі. Як об’єкт конкурентної ді-
яльності, спорт перетворюється у видовище, час-
тину індустрії розваг, яка, в свою чергу. є ринком 
корпоративної реклами й об’єктом широкого ви-
світлення засобами масової інформації.

Існує тісний взаємозв’язок між спортом і еко-
номікою, тому спорт вже не може залишатися 
поза ринковими відносинами – він став специ-
фічним товаром, Обсяг цього ринку на рубежі 
XXI століття, включаючи спортивну індустрію, 
оцінювався в окремих країнах на рівні 1-2% від 
загального валового внутрішнього продукту. На-
приклад, тільки на придбання квитків на різні 
спортивні змагання мешканці США витрачають 
більше 5 млрд. дол. на рік [10, с. 14].

Підприємництво в сфері фізичної культури 
й спорту – це ініціативна, самостійна, здійсню-
вана від свого імені, на свій ризик, під свою май-
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нову відповідальність діяльність фізичних і юри-
дичних осіб, яка спрямована на систематичне 
одержання доходу. прибутку від користування 
майном, виконання робіт і надання послуг щодо 
фізичного виховання й оздоровлення населення 
й спортсменів на комерційній основі [9].

Зазначимо, що державні і комерційні струк-
тури в галузі спорту мають багато в чому схо-
жі завдання. І ті, і інші зацікавлені в збільшен-
ні чисельності людей, що займаються фізичною 
культурою й спортом, і таких, що ведуть здо-
ровий спосіб життя, у зниженні податків на фіз-
культурно-спортивну діяльність, створенні спри-
ятливих умов для занять спортом, збільшенні 
кількості робочих місць у сфері фізкультури 
й спорту [2].

Основними суб’єктами господарювання в під-
приємницькій діяльності у сфері спорту є юри-
дичні особи. Разом з тим, підприємницькою ді-
яльністю в галузі фізичної культури і спорту 
можуть займатися не тільки юридичні особи. До-
статньою є державна реєстрація як індивідуаль-
ного підприємця. Втім, значна частина суб’єктів 
господарювання є юридичними особами. Під орга-
нізацією галузі фізичної культури і спорту розу-
міється юридична особа, яка має у власності, гос-
подарюванні або оперативному керуванні власне 
майно й відповідає згідно зі своїми обов’язками 
цим майном, може від свого імені реалізовувати 
майнові й особисті немайнові права, мати обов’ 
язки, бути позивачем і відповідачем у суді [5].

Підприємницький сектор у сфері спорту 
представлений, в основному, комерційними ор-
ганізаціями, окремими фахівцями, а також не-
комерційними організаціями, що є учасниками 
ринкових взаємин.

Нині в індустрії спорту значна кількість під-
приємницьких структур мають статус комерцій-
них організацій. Під комерційною організацією 
мається на увазі юридична особа, яка має на меті 
отримання прибутку як основного сенсу своєї ді-
яльності [6]. Такий юридичний статус мають ба-
гато спортивних клубів, підприємств спортивної 
промисловості та інших організацій.

Комерційні організації в галузі спорту реа-
лізують власну продукцію за ринковими ціна-
ми та орієнтуються на максимізацію прибутку. 
Прибуток пов’язаний з одержанням доходу від 
надання товарів та послуг спортивного призна-
чення; від реалізації основних засобів, їх іншого 
вибуття, реалізації іншого майна; від позареалі-
заційних операцій. Прибуток (збиток) від реалі-
зації товарів і послуг спортивного призначення 
є фінансовим результатом, отриманим від осно-
вної діяльності комерційної організації, зафіксо-
ваної в її статуті. Прибуток (збиток) від реаліза-

ції основних засобів, їх іншого вибуття, реалізації 
іншого майна організації є фінансовим результа-
том, не пов’язаним з основними видами діяльнос-
ті комерційної організації. Це може бути прибу-
ток (збиток) від продажу різних видів майна, що 
перебуває на балансі організації галузі фізичної 
культури і спорту [3]. Фінансові результати від 
позареалізаційних операцій – це прибуток (зби-
ток) від операцій різного характеру, що не мають 
стосунку до основної діяльності організації та не 
пов’язані з реалізацією товарів і послуг спортив-
ного призначення, основних засобів, іншого май-
на, виконанням робіт тощо. Перелік позареаліза-
ційних операцій досить широкий: прибуток від 
здавання спортивних споруд в оренду; прибуток 
від продажу символіки; прибуток від прав на ор-
ганізацію спортивного заходу (турніру, змагання 
тощо) або частини прав, наданих українськими 
або міжнародними спортивними організаціями, 
від депозитів на банківських рахунках тощо [7].

Висновки і пропозиції. По завершенню на-
шого дослідження ми дійшли висновку, що під-
приємницька діяльність – це ефективний засіб 
господарювання в умовах ринкової економіки. 
Розвиток підприємницької діяльності у сфері 
фізичної культури і спорту забезпечує високу 
ефективність її функціонування. Ефективне під-
приємництво у сфері фізичної культури та спор-
ту можливе лише за наявності певної ситуації – 
підприємницького середовища, тобто ринкової 
системи відносин, а також свободи підприємця, 
яка дозволяє приймати найбільш ефективні рі-
шення. Сприятливе підприємницьке середовище, 
включає в себе високий ступінь економічної сво-
боди, наявність певних спортивних підприємств, 
домінування у сфері діяльності фізкультурно-
спортивних організацій та підприємств еконо-
мічних стосунків ринкового типу, можливість 
використання необхідних ресурсів – фінансових, 
матеріальних, людських, наявність відповідного 
законодавства та оподаткування.

Останнім часом спорт став важливою галуз-
зю економіки багатьох країн, зокрема й України. 
До цієї галузі залучені чималі матеріальні та фі-
нансові ресурси та велика кількість робочої сили. 
Постійно удосконалюються й розробляються нові 
моделі управління спортом і його фінансуван-
ня. Разом з тим тенденції стрімкої комерціалі-
зації й професіоналізації спорту, з одного боку, 
а також гостра конкуренція навколо бюджетних 
коштів – з іншого, свідчать про те, що спортив-
ні керманичі мають навчитися самостійно одер-
жувати прибуток з наявних у їх розпорядженні 
ресурсів. Тому питання підприємництва у сфері 
спорту мають перебувати у фокусі уваги як до-
слідників, так і функціонерів спорту.
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ОСОБЕННОСТИ И ПРОБЛЕМІ ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Аннотация
В статье рассмотрены теоретические основы предпринимательства, тенденции и проблемы развития 
физической культуры и спорта, предпосылки развития предпринимательской деятельности в сфере 
физической культуры и спорта. Предложено определение предпринимательской деятельности в сфере 
физической культуры и спорта. Проанализированы функции предпринимательства в области физиче-
ской культуры и спорта. Охарактеризованы отличительные особенности различных организационно-
правовых форм спортивных коммерческих организаций. На этой основе обосновано значение сферы 
физической культуры и спорта как социальной системы, раскрыто организационную структуру управ-
ления отечественным физкультурно-спортивным движением, охарактеризованы особенности функци-
онирования этой системы на современном этапе.
Ключевые слова: физическая культура и спорт, предпринимательская деятельность, управление, 
коммерческая деятельность, некоммерческие организации, предприятие.
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PECULIARITIES AND PROBLEMS OF THE ENTREPRENEURIAL ACTIVITY  
IN THE FIELD OF PHYSICAL CULTURE AND SPORT

Summary
The article deals with the theoretical foundations of entrepreneurship, trends and problems 
of the development of physical culture and sports, the preconditions for the development of entrepreneurial 
activity in the field of physical culture and sport. The definition of entrepreneurial activity in the field 
of physical culture and sport is proposed. The functions of entrepreneurship in the field of physical culture 
and sports are analyzed. The distinctive features of various organizational and legal forms of sporting 
commercial organizations are characterized. On this basis, the significance of the sphere of physical culture 
and sport is defined as a social system, the organizational structure of the management of the national 
physical activity and sport is disclosed and the features of the functioning of this system at the present 
stage are described.
Keywords: physical culture and sport, entrepreneurial activity, management, commercial activity, non-
profit organizations, enterprise.
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СУЧАСНІ ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ШКОЛЯРІВ

Осадець М.М., Слобожанінов А.А., Волощук А.О.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У роботі висвітлено сучасні проблеми фізичного виховання школярів. Охарактеризовані державні доку-
менти, що регламентують діяльність вчителя фізичної культури з організації роботи у загальноосвітньому 
навчальному закладі. Проаналізовані сучасні форми реалізації спортивно-масового напряму для школярів. 
Виокремлено із численних форм фізичного виховання школярів спортивне орієнтування.
Ключові слова: школярі, орієнтування, середній шкільний вік, проблеми.

Постановка проблеми. У наш час актуальним 
є питання розробки та вдосконалення про-

грам фізичного виховання школярів в загально-
освітній школі, що сприяють зміцненню здоров’я, 
вихованню здорового способу життя, розвитку 
фізичних здібностей, нормалізації психофізично-
го стану школярів. Аналіз змісту програм фізич-
ного виховання учнів загальноосвітніх навчальних 
закладів та рівня їх фізичної підготовленості за-
свідчує нездатність існуючої системи виховува-
ти гармонійно розвинену й фізично досконалу 
особистість [1, 8]. Пошук нових засобів і методів 
фізичної підготовки школярів пов’язаний з лімі-
том часу на уроках фізичної культури, застарі-
лими підходами до процесу організації фізичного 
виховання [2, 10]. Крім того дослідниками [2, 4, 
9] визначено інші чинники, які знижують ефек-
тивність фізичного виховання у загальноосвітній 
школі, зокрема – застаріла матеріально-технічна 
база – недостатня кількість інвентарю та облад-
нання, зорієнтованого на сучасні форми рухової 
активності; низька забезпеченість спортивними 
залами, майже кожна десята школа не має спор-
тивного залу, а близько 40% діючих спортивних 
залів не відповідають сучасним вимогам. Отже, 
лише близько половини школярів мають можли-
вість повноцінно займатися фізичною культурою. 
Водночас практика свідчить, що не використову-
ються належно навіть наявні можливості. Якщо 
порівняти можливості спортивної бази навчаль-
них закладів і кількість гуртків, спортивних сек-
цій, що працюють на цій базі, то часто можна кон-
статувати про її неефективне використання [5, 7]. 
Серед основних чинників також виступають такі, 
як невідповідність системи кадрового забезпечен-
ня процесу фізичного виховання з урахуванням 
соціального замовлення суспільства, низький рі-
вень кадрового забезпечення, неякісна підготов-
ка майбутнього вчителя у вищому навчальному 
закладі, відсутність мотивації в його роботі; фор-
мальність у підвищенні кваліфікації вчителя, ка-
дрова неукомплектованість.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Та-
кож дослідниками [1, 2, 7, 11] серед низки про-
блем, які спіткали галузь фізичної культури 
і спорту, відмічається хронічне недофінансуван-
ня, що стало домінуючою причиною негативних 
тенденцій у її розвитку: недостатня фінансова 
забезпеченість на утримання та розвиток на-
вчальних закладів; низький рівень оплати праці, 
неефективність механізмів заохочення працівни-
ків вітчизняної освіти; неузгодженість норматив-
но-правової бази, що регламентує роботу школи 
з фізичного виховання.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Отже, досліджувана пробле-
ма охоплює широкий спектр питань. Проте, як 
свідчить аналіз наукової літератури і практичної 
діяльності загальноосвітніх навчальних закладів 
залишаються поза увагою дослідників.

Методи дослідження – теоретичний аналіз 
та узагальнення даних науково-методичної літе-
ратури, даних мережі Інтернет.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати і систематизувати наявні 

у науково-методичній літературі теоретичні про-
блеми фізичного виховання школярів середнього 
шкільного віку.

2. Визнати один із оптимальніших видів рухової 
активності у школярів середнього шкільного віку.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
За останні роки прийнята низка документів, 
що регламентують діяльність вчителя фізичної 
культури з організації роботи у загальноосвіт-
ньому навчальному закладі: Наказ МОН Украї-
ни від 21.07.2003 за № 486 «Система організації 
фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи 
дошкільних, загальноосвітніх, професійно-тех-
нічних та позашкільних навчальних закладів», 
Наказ МОН України від 02.08.2005 за № 458 «Про 
затвердження Положення про організацію фі-
зичного виховання і масового спорту в дошкіль-
них, загальноосвітніх та професійно-технічних 
навчальних закладах України», Наказ МОН 
України від 7.10.2003 р. за № 904/8225 «Про за-
твердження регламенту проведення спортивно-
масових та фізкультурно-оздоровчих заходів 
у навчальних закладах», спільний наказ Мініс-
терства освіти і науки України та Міністерства 
України у справах сім’ї, молоді та спорту від 
17.08.05 № 479/1656 «Про впровадження фіз-
культурно-оздоровчого патріотичного комплек-
су школярів України «Козацький гарт»; спіль-
ний наказ Міністерства освіти і науки України 
та Міністерства охорони здоров’я України від 
21.04.2005 № 242/178 «Про посилення робо-
ти щодо профілактики захворюваності дітей 
у навчальних закладах та формування здорового 
способу життя учнівської та студентської моло-
ді», накази МОН України від 05.05.03 № 272 «Про 
Всеукраїнський огляд-конкурс на кращий стан 
фізичного виховання в навчальних закладах» 
та інші. Проте на практиці більшість документів 
фінансово не підкріплені і тому проблемні у ви-
користанні, відсутній механізм практичної реалі-
зації і контролю раніше прийнятих рішень.

На нерозробленість змісту програмного мате-
ріалу, низький рівень використання новітніх тех-
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нологій рухової активності у навчальному проце-
сі наголошують у своїх роботах Т. Ю. Круцевич, 
Н. В. Москаленко.

Про низький рівень поінформованості та те-
оретичних знань учнів, їх батьків про позитив-
ний вплив занять руховою активністю на рівень 
фізичного здоров’я школярів; недостатній рівень 
залучення старшокласників до фізкультурно-
спортивних занять у вільний час, низький рівень 
формування в них позитивного ставлення до за-
нять фізичною культурою у позакласній роботі, 
відсутність необхідного досвіду школярів у само-
вдосконаленні свідчать дослідження, проведені 
Н. В. Ковальовою, М. М. Саїнчуком та іншими 
дослідниками [5].

Знижують ефективність організації фізичного 
виховання у загальноосвітніх школах відсутність 
урахування на практиці мотивів та інтересів 
школярів до видів рухової активності, низька ак-
тивність осіб, які беруть участь у фізкультур-
но-оздоровчій роботі у загальноосвітніх навчаль-
них закладах [8], наявність уніфікації, усталених 
стереотипів, неефективних шаблонів і жорстких 
форм до ініціативи й індивідуальної відповідаль-
ності педагогів у проектуванні й організації пе-
дагогічного процесу. Фізкультурно-масові заходи 
дублюються із року в рік без урахування мотивів 
і інтересів школярів, практично відсутня різни-
ця у підходах до організації позакласної роботи 
в учнів різних класів, відсутній когнітивний ком-
понент [9].

Як свідчать результати досліджень, ефек-
тивним є використання позаурочних форм фі-
зичного виховання. Найбільш доступними засо-
бами фізичного виховання школярів на уроках 
є фізичні вправи прикладної спрямованості 
і спортивне орієнтування [6, 9]. Ці засоби реалі-
зують прояв основних рухових навичок і не ви-
магають спеціальних дорогих споруд, що в є ак-
туальним у сьогоднішніх соціально-економічних 
умовах України.

Аналіз науково-методичної літератури з про-
блеми фізичного виховання учнів дав змогу кла-
сифікувати форми реалізації спортивно-масово-
го напряму в такій послідовності [7]:

– заходи естетично-оздоровчого характеру 
(спортивно-художні вечори, фізкультурно-худож-
ні свята, «малі» олімпіади, спортивні змагання);

– форми активного відпочинку на свіжому по-
вітрі, які характеризуються доланням перешкод 
і спортивними змаганнями (туристичні походи, 
орієнтування на місцевості);

– масові заходи, які мають загальний початок 
та певні правила (спартакіади, «Веселі старти» 
тощо);

– спортивні секції з видів спорту та змагання 
зі спортивних ігор (баскетбол, футбол, волейбол 
тощо);

– спортивні клуби за інтересами.
Однією із формою фізичного виховання шко-

лярів виступає спортивне орієнтування. Спортив-
не орієнтування це біг по пересіченій місцевості 
з використанням спортивної карти та компасу. 
Загальноприйняте поняття «Cпортивне орієн-
тування» формулюється як змагання у вмінні 
швидко пересуватись по незнайомій місцевос-
ті за допомогою компаса та карти. Але для того 
щоб правильно уявити завдання тренувального 

процесу, варто мати на увазі й іншу формулу: 
спортивне орієнтування – це крос, біг на довгу 
дистанцію в природних умовах, коли дистанція 
позначена контрольними пунктами, маршрут 
між якими спортсмен обирає самостійно чи ке-
рується рішеннями організаторів змагань.

На сьогоднішній день немає такого виду спор-
ту, який би давав стільки багато будь-якій лю-
дині: бути здоровим, можливість пізнавати світ, 
спілкуватися із природою й приємними людьми, 
розвиватися духовно, інтелектуально й фізично, 
перебувати в азарті змагань. І все це в будь-який 
час року, бігом, на лижах, на велосипедах, на ін-
валідних візках. І не важливо, скільки тобі ро-
ків – 10, 30 або 68 – у кожного є вибір дистанції 
по складності, щоб змагатися з рівними собі по 
силі, віку й рівню підготовки. Все це – спортивне 
орієнтування.

Даний вид спорту надзвичайно емоційний, 
потребує високих інтелектуальних здібностей 
(та розвиває їх), сприятливо діє на розвиток фі-
зичних якостей: витривалості, швидкості, сили, 
гнучкості тощо. Правильне поєднання засобів 
розвитку фізичних здібностей, особливо на по-
чаткових етапах занять, являються гарантією 
гармонійного розвитку, а головне – гарантія за-
стереження травматизму [9, 11].

Спортивне орієнтування передбачає тісний 
зв’язок з природою, адже місце змагань – це ліс. 
Тому є можливість корекції та покращення пси-
хічного здоров’я молоді, а саме: зняття психое-
моційних перенапружень та стресів, отримання 
позитивної життєвої енергії тощо.

Дослідниками спортивне орієнтування розгля-
дається як ефективний засіб корекції психофі-
зичного стану. Оскільки, заняття зі спортивного 
орієнтування представляють собою соціально-пе-
дагогічний процес, спрямований у кінцевому ре-
зультаті на досягнення фізичної досконалості [9].

В цьому плані спортивне орієнтування, як 
найкраще підходить в плані масового залучен-
ня молоді як шкільного, так і студентського віку. 
Спортивне орієнтування потребує від спортсмена 
гармонійного поєднання фізичних якостей і ін-
телектуально-психологічних можливостей, зді-
бностей до оперативного мислення в умовах ве-
ликих навантажень і спортивної боротьби.

Спортивне орієнтування один з тих видів 
спорту, в якому вміння володіти своїми емоці-
ями і станами дуже сильно впливає на резуль-
тат. Психологічний стан орієнтувальника на дис-
танції та перед стартом – багатогранний процес 
психологічної підготовки.

Отже, на сьогоднішній день спортивне орієн-
тування – це вид рухової активності, який над-
звичайно активно розвивається у світовому гео-
політичному масштабі. В останні роки завойовує 
все більшу популярність серед молоді.

Висновки. Аналіз науково методичної літера-
тури та мережі Інтернет з проблеми досліджен-
ня свідчить, що в сучасних умовах розвитку 
суспільства особливої уваги набуває науково-
практична підготовка фізично здорової, талано-
витої учнівської молоді.

Засоби спортивного орієнтування мають не 
тільки оздоровчий ефект, але й спрямовані на 
розвиток як фізичних, так і розумових здібнос-
тей школярів середнього шкільного віку. Така 
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діяльність потребує додаткових фізичних вимог, 
технічних вмінь і навичок у порівнянні з іншими 
видами рухової активності. Крім того, у школярів 
розвиваються такі якості, як спостережливість, 
сміливість, наполегливість, вміння орієнтуватися 
в складних ситуаціях, що необхідні їм в подаль-
шій діяльності.

Отже, використання у навчально-виховному 
процесі загальноосвітньої школи засобів спор-
тивного орієнтування дозволяє вирішувати цілий 
ряд актуальних питань: підвищення рівня розви-
тку фізичних якостей; удосконалення особистіс-
них рис; удосконалення рівня розвитку психіч-
них якостей та інше.
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СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ 
СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА

Аннотация
В работе освещены современные проблемы физического воспитания школьников. Охарактеризованы 
государственные документы, регламентирующие деятельность учителя физической культуры по ор-
ганизации работы в общеобразовательном учебном заведении. Проанализированы современные формы 
реализации спортивно-массового направления для школьников. Выделены из многочисленных форм 
физического воспитания школьников спортивное ориентирование.
Ключевые слова: школьники, ориентировочно, средний школьный возраст, проблемы.

Osadets M.М., Slobozhanynov A.А., Voloshchuk A.О.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University 

MODERN PROBLEMS OF PHYSICAL EDUCATION OF AVERAGE AGE SCHOOLS

Summary
The paper highlights modern problems of physical education of schoolchildren. The state documents 
regulating activity of the teacher of physical culture on organization of work in a general educational 
institution are described. The modern forms of realization of sports mass direction for schoolchildren are 
analyzed. Deducted from the many forms of physical education of schoolchildren sport orienteering.
Keywords: schoolchildren, roughly, middle school age, problems.
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ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ ВИЯВУ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ДОШКІЛЬНЯТ

Первухіна С.М., Медвідь М.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті аналізується проблема вікових особливостей вияву та динаміку показників фізичного ста-
ну дітей у період виховання у дошкільних навчальних закладах. Виокремлено чинники внаслідок дії 
якихвідбувається розвиток фізичних якостей дитини. Акцентовано увагу сенситивних періодах розвитку 
фізичних якостей дошкільника, на основі його біологічного віку.
Ключові слова: фізичний стан, дошкільники, вікові особливості.

Постановка проблеми. Фізичний розвиток, 
як одна зі складових фізичного стану, ві-

дображає формування структур і функціональ-
них властивостей організму в онтогенезі [3, 4, 9]. 
Фенотипічні ознаки організму формуються під 
впливом спадкової природи людини і довкілля, 
де їх співвідношення у процесі ростову і розви-
тку може змінюватися на певних вікових етапах 
[8]. З цього приводу дотепер остаточних висно-
вків не зроблено, хоча на думку дослідників [5] 
показники фізичного розвитку мають велику 
спадкову детермінованість, величина коефіцієн-
ту Хольцінгера (Н2) становить 0,73-0,96, тобто на 
долю спадковості припадає 73-96% впливу і лише 
4-27% – на залежність від зовнішніх чинників.

Під розвитком у широкому значенні розу-
міють процес кількісних і якісних змін, що від-
буваються в організмі людини та призводять до 
підвищення рівня складності організації та вза-
ємодії всіх його систем [1]. Розвиток розглядають 
як процес, що передбачає: зростання, диферен-
ціювання органів і тканин, формоутворення (на-
буття організмом характерних для нього форм); 
ці складові між собою знаходяться у міцному 
взаємозв’язку і взаємозумовлені [2, 6]. Найточ-
нішим показником, що відображає процес росту 
в організмі дитини, є рівень зростання у ньому 
білка чи збільшення розмірів кісток [10].

Характерною особливістю процесу росту 
і розвитку дитячого організму є нерівномірність 
і хвилеподібність – періоди інтенсивного зрос-
тання змінюються деяким уповільненням [9]. 
Зазначена нерівномірність – це пристосування, 
вироблене еволюцією: бурхливе зростання по-
здовжніх параметрів тіла у перший рік життя 
дитини пов’язаний зі збільшенням маси тіла, 
уповільнення у наступні роки – вияв активізації 
процесів диференціації органів, тканин, клітин.

У теорії і методиці фізичного виховання фі-
зичний розвиток має два тлумачення – як процес 
та як стан, обидва – сприяють вирішенню певної 
групи завдань. У першому випадку фізичний роз-
виток – це процес зміни форм і функцій організму 
(морфофункціональних ознак) у ході природного 
(нестимульованого) біологічного розвитку або під 
дією зовнішніх чинників, одним з яких є фізичні 
вправи (стимульований розвиток).

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Аналіз наукової літератури [1, 7, 12] свідчить, що 
у перші шість років життя у дитини інтенсивно 
зростає маса внутрішніх органів (легень, серця, 
нирок, печінки) та вдосконалюються їх функ-
ції. Значних змін також зазнає опорно-руховий 
апарат, збільшується довжина і маса тіла, роз-

виваються функції аналізаторів, мова, вдоско-
налюються психічні процеси (пам’ять, мислення, 
сприйняття тощо).

Показники фізичного розвитку на етапі ран-
нього та дошкільного віку характеризуються не-
перервною зміною. Так антропометричних по-
казників: довжини і маси тіла, обвідних розмірів 
голови і грудної клітки [11]. Так довжина тіла 
дитини у перший рік життя збільшується, в се-
редньому, на 20-25 см, у подальшому приріст 
становить, у середньому, 4-6 см протягом року; 
після 5 років такий темп значно збільшується 
і за один рік дитина підростає, у середньому, на 
8-10 см, а наприкінці дошкільного віку довжи-
на тіла у 2-2,5 разів більша порівняно із ново-
народженим. Такі зміни зумовлені ендокринни-
ми зрушеннями, що відбуваються в організмі на 
цьому віковому етапі [4].

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Маса тіла після першого року життя щорічно 
зростає, у середньому, на 2-2,5 кг [2] і наприкінці 
дошкільного віку більша порівняно із однорічною 
дитиною більше ніж у два рази.

Обвідні розміри грудної клітки дитини так само 
змінюються нерівномірно, а найбільший темп зрос-
тання показника припадає на перший рік життя 
він становить 12-15 см [9]. Орієнтовно на аналогіч-
ну величину збільшується цей показник у наступні 
вікові періоди на етапі 1-7 років життя.

Обвідні розміри голови у новонароджених 
складають 1/4 частки від довжини тіла, у два 
роки – 1/5, наприкінці дошкільного віку – 1/6. 
Найбільш інтенсивний темп зміни розмірів че-
репу припадає на період від 1 до 4 років, що 
пов’язано із збільшенням ваги головного мозку, 
у подальшому темп зростання показника значно 
зменшується [4].

Кісткова система дитини у різні періоди жит-
тя відзначається неоднаковим хімічним складом 
кісток, оскільки залежить від віку, характеру 
харчування, обміну речовин, функціонально-
го стану ендокринних залоз і м’язової роботи 
[3]. Кісткова тканина дітей містить багато води 
і тільки біля 13% мінеральних солей. Тому вона 
еластична, легко піддається викривленню вна-
слідок негативного впливу зовнішніх чинників.

Процес окостеніння скелету відбувається про-
тягом усього періоду дитинства, – від 2-3 ро-
ків починається формування кісткової тканини 
з пластинчатою структурою, як у доросли; хре-
бет паралельно зростанню дитини, її навчанню 
тримати голову, характеризується появою ший-
ного вигину, сидіння (у шість місяців) – сприяє 
формуванню грудного вигину; стояння і ходіння 
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(після року) – формуванню поперекового вигину. 
У 3-4 роки конфігурація хребта наближається до 
форми дорослої людини [10]. У цей період хре-
бет дитини відзначається великою гнучкістю, що 
за несприятливих умов може призвести до по-
рушень постави.

У дошкільному віці відбувається інтенсивний 
розвиток стопи. Тому у цьому періоді необхід-
но застосовувати профілактичні (корегувальні) 
заходи для запобігання плоскостопості. Розви-
ток скелета безпосередньо пов’язаний з розви-
тком м’язової системи, сухожиль і зв’язково-
суглобового апарату. Значна рухливість суглобів 
у дітей дошкільного віку залежить від великої 
еластичності м’язів сухожиль та зв’язок.

М’язова система дошкільників містить більше 
води і менше органічних речовин, мінеральних 
солей. З віком змінюється хімічний склад м’язів, 
у дітей ясельного віку вони розвинені слаб-
ко і складають біля 25% від загальної ваги тіла 
(у дорослої людини – 35-45%).

До початку ходіння, м’язи дитини зростають 
повільнішими темпами у порівнянні з масою тіла 
в цілому; при цьому, м’язи-згиначі розвинені 
більше ніж розгиначі, завдяки чому дитина до-
сить часто приймає неправильні пози [7]. Почи-
наючи із 5-6 років м’язова маса починає значно 
збільшуватися (особливо нижніх кінцівок), зрос-
тає сила і працездатність. Виконання рухів з по-
черговим напруженням і розслабленням м’язів 
меншою мірою втомлює дитину порівняно із ро-
ботою, що потребує статичних зусиль, у зв’язку 
з цим дитина неспроможна тривалий час стояти 
чи сидіти [9, 12].

Недосконалість координаційного апарату, 
частіше скорочення м’язів, менший поперечний 
переріз та інші фізіологічні особливості зумов-
люють значно нижчу м’язову працездатність ді-
тей порівняно з дорослою людиною. Проте за-
вдяки кращому кровообігу, м’язи дітей швидше 
відновлюють працездатність порівняно з дорос-
лою людиною [3].

Динамічна робота сприяє активному прито-
ку крові не тільки до м’язів, а й до кісток, що 
інтенсифікує ростові процеси [4]. З віком зрос-
тає швидкість скорочення і розслаблення м’язів, 
дрібні рухи кистю набувають рівня навички на-
прикінці першого і на початку другого року жит-
тя, у 35 років вона вже виконує найрізноманіт-
ніші, добре скоординовані і точні рухи пальцями 
рук: ловіння і метання м’яча, переміщення ку-
льок тощо.

Органи дихання дитини мають певні осо-
бливості: до шести-семи років, в основному, за-
кінчується процес формування тканини легень 
і дихальних шляхів [7]. Водночас у цей віковий 
період носові ходи, трахея, бронхи ще порівня-
но вузькі, що ускладнює надходження повітря 
до легень; ребра значно опущені, діафрагма роз-
міщена високо, життєва ємність легень невисока 
[2]. Зазначене зумовлює неглибоке дихання, ком-
пенсація якого здійснюється його частотою, що 
з віком зменшується; від 4 до 6 років змінюється 
і тип дихання – з черевного на грудний.

Частота дихання коливається у зв’язку з лег-
кою збудливістю дихального центру і змінюєть-
ся під впливом різних чинників: психічного збу-
дження, виконання фізичних вправ, підвищення 

температури тіла або середовища [2]. З віком 
вона у стані спокою зменшується і наближається 
до показників дорослих. Повільне і глибоке ди-
хання дітей в дошкільному віці сприяє інтенсив-
ному газообміну.

Від народження до шести років у дитини від-
бувається морфологічна перебудова серцево-су-
динної системи: маса серця збільшується від 20 г 
у новонародженої дитини до 92 г у шість років, 
судини мають більший просвіт порівняно з до-
рослою людиною, що зумовлює набагато швид-
ший кровообіг; крові теж більше (на 1 кг маси 
дорослого припадає біля 50 г, у дошкільника – 
60-80 г), проте довжина магістральних шляхів 
судин значно коротший.

Частота серцевих скорочень у спокої в перші 
місяці життя складає 120-140 скорочень за хви-
лину, наприкінці першого року життя – 100-130, 
у дітей двох-чотирьох років – вже 90-120, п’яти-
шести років – 80-100, причому в дівчаток вона 
на 5-7 скорочень на хвилину більша порівняно із 
хлопчиками [3].

Артеріальний тиск з віком, навпаки дещо 
зростає: у перший рік життя він становить 
80-85/55-60 мм рт. ст, у три-шість років –  
80-100/50-70 мм рт. ст.

Функціональні показники серцево-судинної 
системи відзначаються такими віковими осо-
бливостями: покращується працездатність сер-
ця, підвищується його адаптаційні можливості 
до фізичних навантажень і скорочується період 
відновлення після виконання рухової діяльності 
[2]. Водночас характерним є неадекватні реакції 
на фізичні навантаження: швидка збуджуваність 
призводить до швидкого пристосування до фі-
зичних навантажень, проте діяльність нестійка, 
має місце швидке стомлення, але відновлення 
працездатності відбувається так само швидко.

Розвиток фізичних якостей дитини відбува-
ється внаслідок дії двох чинників – спадковості 
та зовнішніх умов. Загальні фізіологічні й кіне-
зіологічні закономірності нестимульованого роз-
витку фізичних якостей дошкільників були ви-
значені спеціальними дослідженнями [9]. Що 
стосується розвитку окремих якостей, то дані 
наукової літератури засвідчують таке.

Дошкільний вік характеризується як сприят-
ливий для розвитку бистроти. Так швидкість ру-
хів кистю збільшується із віком: від 3 до 6 років 
показники у тепінг-тесті у хлопчиків покращу-
ються на 50%, у дівчаток – на 47%, а найбільший 
приріст спостерігаються від 4 до 5 років (хлопчи-
ки – 16,6%, дівчатка – 5,7%).

Час рухової реакції суттєво зростає у 5 та 6 ро-
ків, а за результатами реагування на зовнішній 
подразник становить у хлопчиків відповідно 
286 і 219,7 мс, у дівчаток – 287,3 і 223,4 мс; за 
часом відштовхування – відповідно 372 і 352 мс 
та 307,2 і 362 мс [9].

Як зазначає В. С. Фарфель (1959) необхідно 
розрізняти стадії вияву координації – починаю-
чи з просторової точності й координованого вико-
нання рухів (1 стадія), те саме, але у стислі тер-
міни (2 стадія), уміння виконувати рухи не лише 
у стандартних, але нестандартних, несподіваних 
умовах (3 стадія, найвищий рівень вияву).

Точність орієнтації у просторі покращується 
у період від 3 до 7 років, а результати хлопчиків 
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і дівчаток між собою суттєво не відрізняються 
у стрибках на точність приземлення, метаннях 
у горизонтальну і вертикальну ціль; із віком 
вони покращуються [4]. Збільшення результату 
у 3-6 років складає у хлопчиків 145%, у дівча-
ток – 204%, але за величиною вияву в усіх віко-
вих групах хлопчики мають значну перевагу над 
дівчатками [9].

Водночас незначним темпом змінюється точ-
ність відтворення заданого параметру м’язового 
зусилля, час складної рухової реакції на об’єкт, 
що рухається, а також частота рухів [9], проте 
суттєво покращуються показники темпу рухів 
руками і ногами, а їх збільшення має лінійний 
характер починаючи з 4 років. Загалом віковий 
період 3-7 років є помірно сенситивним у розви-
тку різних виявів координації.

У дітей 3-6 років показники гнучкості під час 
нахилу тулуба вперед не мають чіткої тенденції 
до збільшення у жодному віковому періоді, по-
казники змінюються так: від активізації темпу 
приросту гнучкості до стабілізації і подальшим 
зниженням, що знову переходить у період ак-
тивного розвитку цієї фізичної якості. За даними 
В. П. Губи (1999) від 4 до 5 років спостерігається 
інтенсивне нарощування результатів рухливості 
як у хлопчиків, так і дівчаток.

У дошкільний період відбувається інтенсивне 
збільшення витривалості дітей: у хлопчиків – на 
55%, у дівчаток – на 75%. При цьому статична ви-
тривалість хлопчиків усіх вікових груп вища порів-
няно із дівчатками. У подальшому виявлені відмін-
ності показників витривалості збільшуються, – за 
даними В. К. Бальсевича [2] у дівчаток і хлопчи-
ків вона зростає високим темпом від 4 до 5 років, 
в останніх – ще протягом року, тобто до 6 років. 
Період, на який припадає нестимульований роз-
виток статичної витривалості хлопчиків становить 
4-6 років, у дівчаток його не виявлено [9, 11].

Зазначене необхідно враховувати при форму-
ванні технологій корекції фізичного стану дітей 
засобами фізичного виховання у дошкільному 
навчальному закладі.

Зважаючи на зазначене, а також комплекс ін-
ших чинників, піддаються виправданій критиці 
технологічні підходи до стимульованого розви-
тку фізичних якостей дітей 3-7 років. Так тради-

ційні підходи до вирішення означеного завдання 
у процесі фізичного виховання і дошкільних на-
вчальних закладах пропонують досвід сімейних 
фізкультурно-оздоровчих груп «батьки-діти» [5] 
і застосування народних ігор в умовах дитячого 
садка [2, 3, 9].

Інші дослідники [1, 2, 6, 8 та ін.] відзначають 
високу ефективність використання прийомів 
спортивно-тренувального впливу, спрямованих 
на покращення моторного розвитку. Зокрема 
С. С. Солодков і В. А. Бауер [12] на заняттях з ді-
тьми шести років пропонують використовувати 
комплекси загальної та спеціальної фізичної під-
готовки, що передбачають урахування готовності 
дітей виконувати етапні контрольні нормативи. 
Обсяги тренувальних навантажень дітям 5-6 ро-
ків пропонується дозувати, виходячи із даних 
експрес-оцінки їхнього стану та належних зна-
чень ЧСС.

Найбільш вичерпними у дослідженнях озна-
ченого напряму є праці В. К. Бальсевича із спі-
вав [9]. Вивчення можливостей стимульованого 
розвитку бистроти та різних виявів координа-
ції дітей 4-6 років з використанням спеціальних 
тренувальних режимів різної спрямованості три-
валістю два місяці виявило таке. Ритм вікових 
перетворень моторики таких дітей суттєво не 
змінюється незалежно від попереднього впливу.

Одна з причин такого взаємозв’язку на дум-
ку деяких дослідників [6] пов’язана із взаємоді-
єю сенситивних та критичних періодів розвитку 
організму дитини, а саме коли у певний віковий 
період його зусилля зосереджуються на «вдо-
сконаленні» лише окремої групи морфофункці-
ональних властивостей. Зокрема у віці 3-7 років 
спадкова зумовленість рухових реакцій стано-
вить 48-83%, а морфологічних ознак – 58-94%.

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Покращення фізичного стану дітей як 
результат цілеспрямованого впливу на системи 
організму засобами фізичного виховання визна-
чається, передусім комплексом біологічних й ін-
дивідуальних чинників, а їх обов’язкове враху-
вання є однією з визначальних умов досягнення 
необхідного результату. При стимульованому 
розвитку фізичних якостей необхідно врахову-
вати сенситивні періоди їх природного розвитку.
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ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВЛЕНИЯ  
ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ДОШКОЛЬНИКОВ

Аннотация
В статье анализируется проблема возрастных особенностей проявления и динамику показателей фи-
зического состояния детей в период воспитания в дошкольных учебных заведениях. Выделены фак-
торы результате действия которых происходит развитие физических качеств ребенка. Акцентировано 
внимание сенситивных периодах развития физических качеств дошкольника, на основе его биологи-
ческого возраста.
Ключевые слова: физическое состояние, дошкольники, возрастные особенности.

Pervukhina S.М., Medved М.М.
Yuri Fedkovich Chernivtsi National University

AGE PECULIARITIES OF DETERMINATION  
OF THE PHYSICAL STATE OF PRESCHOOL

Summary
The article analyzes the problem of age characteristics of manifestation and dynamics of indicators 
of the physical condition of children in the period of education in pre-school educational institutions. 
The factors, due to which the development of physical qualities of a child develops, is singled out. 
The attention is focused on the sensitive periods of development of the physical qualities of the preschool 
child, on the basis of his biological age.
Keywords: physical condition, preschoolers, age characteristics.
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АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТОК ДВНЗ УЖНУ

Тулайдан В.Г., Бабич К.В.
Ужгородський національний університет

У статті розглянути актуальні проблеми фізичного виховання студенток ДВНЗ «УжНУ». На основі ан-
кетування з’ясовані основні причини негативного ставлення студенток до занять фізичною культурою. 
Знайдені суперечності між розумінням студентками позитивного впливу занять з фізичної культури 
та потребою продовжувати самостійні заняття в позанавчальний час. Акцентовано увагу на формуванні 
стійкої мотивації під час занять фізичною культурою. За рахунок знань отриманих під час навчання 
в ВУЗі підвищувати інтерес до самостійних занять з фізичної культури.
Ключові слова: студентки, фізична культура, фізичне виховання, мотивація, рухова активність.

Постановка проблеми. Студенти – це особли-
ва соціальна група, аксіологічні настанови 

якої пов’язані із навчанням у вищому навчаль-
ному закладі та бажанням здобути знання, необ-
хідні для майбутньої професії. Навчання, успіш-
ність і працездатність студентів тісно пов’язані зі 
здоров’ям, яке своєю чергою обумовлюється спо-
собом життя. Так, відомо, що недостатня рухова 
активність у цей період зумовлює детренованість 
різних систем організму, що стає причиною зни-
ження опірності до захворювань і погіршення фі-
зичної працездатності [4]. Молодь – це основний 
трудовий резерв нашої країни, це майбутні бать-
ки, і якість їх життя є запорукою здоров’я і бла-
гополуччя всієї нації. У зв’язку з цим величезну 
роль відіграє вивчення інтересів і потреб сучасної 
молоді до занять фізичною культурою.

Для студентів, порівняно з іншими групами 
молоді цього віку, характерні такі риси: вищий 
освітній рівень, прагнення до знань, високий рі-
вень соціальної активності. Студентський період 
життя людини припадає на період юності або 
ранньої дорослості, під час якого вона оволоді-
ває соціальними ролями дорослої людини, отри-
манням права вибору, набуває певної юридичної 
та економічної відповідальності, можливості за-
лучення до усіх видів соціальної активності, здо-
буттям вищої освіти та опануванням професією. 
Головними сферами життєдіяльності студентів 
є професійне навчання, особистісне зростання 
та самоствердження, розвиток інтелектуального 
потенціалу, духовне збагачення, моральне, есте-
тичне і фізичне самовдосконалення.

Навчання у вишах вимагає постійного три-
валого напруження інтелектуальних, емоційних 
та вольових функцій. Перша роки навчання у ви-
щих учбових закладах співпадають із періодом 
формування організму й остаточного становлен-
ня особистості (Н.А. Агаджанян, 1997; М.В. Міля-
єва, 1998; А.П. Спіцин, 1999; А.Б. Шангін, 1992). 
Ще не цілком завершеним є формування серце-
во-судинної системи, а також окремих мозкових 
структур і вищих нервово-психічних функцій, 
і тому спостерігається підвищена психологічна 
нестійкість і ранимість (В.С. Шевалова, 2000). 
Тому проблема адаптації студентів до навчання 
у вищих учбових закладах розглянута М.А. Ку-
ликовим, А.М. Румянцевою, А.В. Мурашовим, 
М.А. Камалієвим, С.А. Гапоновою, Н.В. Дмитріє-
вою та заслуговує особливої уваги.

Студентство, особливо на початковому етапі 
навчання, є найбільш вразливою частиною молоді. 

Вона стикається з низкою труднощів, пов’язаних 
із збільшенням навчального навантаження, не-
високою руховою активністю, проблемами 
в соціальному та міжособистісному спілкуванні. 
Потреба в русі – одна з загально біологічних осо-
бливостей організму, яка відіграє важливу роль 
у його життєдіяльності. Формування людини на 
всіх етапах еволюційного процесу відбувалося 
в нерозривному зв’язку з активною м’язовою ді-
яльністю. Зв’язок рухової активності зі станом 
здоров’я людини незаперечний. Процес форму-
вання інтересу до занять фізичною культурою 
і спортом – це не миттєвий, а багатоступінчас-
тий процес: від перших елементарних гігієнічних 
знань та навичок до глибоких психофізіологічних 
знань теорії і методики фізичного виховання.

Згідно Постанови Верховної ради України Про 
рекомендації парламентських слухань про стано-
вище молоді в Україні «Молодь за здоровий спо-
сіб життя» (від 3 лютого 2011 року) кожна шоста 
дитина в Україні народжується з відхиленнями 
у здоров’ї, а за час навчання у загальноосвітніх 
навчальних закладах школярі втрачають щонай-
менше третину свого здоров’я: погіршуються зір, 
слух, постава; зростає кількість захворювання 
органів травлення, нирок, нервової та ендокрин-
ної системи. Відхилення у стані здоров’я визна-
чаються медиками майже у 90% українських 
студентів, серед яких більше половини мають 
незадовільний фізичний стан.

Після опитувань 1238 студентів педагогічних 
коледжів Західного регіону України виявлено, 
що лише 39,68% студентів педагогічних коледжів 
вважають що вони дотримуються здорового спо-
собу життя [6].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналізуючи стан фізичного виховання студент-
ської молоді українські фахівці (Г.Є. Іванова, 
2000; С.М. Канішевський, 1998; С.А. Савчук, 2001; 
В.В. Романенко, 2003) стверджують, що у біль-
шості з них не сформована потреба піклувати-
ся про власне здоров’я та відсутня мотивація до 
занять з фізичного виховання у ВНЗ. Загально 
відомо,що використання різних засобів фізкуль-
турної діяльності сприяє підвищенню працез-
датності, профілактиці захворювань, боротьби зі 
шкідливими звичками та забезпечує оптимальні 
обсяги рухової активності (О. Качеров, І. Козетов, 
1999; Б. Шиян, 2002).

За даними аналізу останніх публікацій три-
валість навчального дня студентів (включно із 
аудиторною та поза аудиторною роботою) стано-
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вить 10-14 годин, причому, така зайнятість у ви-
шах супроводжується недостатньою триваліс-
тю сну (менше 7 годин). Тривалість нічного сну 
у 51% студентів-медиків становить 4-6 годин на 
добу, у 46% – 7-9 годин, лише деякі із респон-
дентів зазначили, що сплять більше 9 годин на 
добу [5]. Опитані визначають, що «виспатися» 
можна тільки по вихідним. Більш 55% студентів, 
що проживають у гуртожитку, страждають без-
сонням, 95% респондентів сплять після занять, 
як результат 2/3 студентів готуються до занять 
у нічний час, переважно перед заліком, іспитом 
або у випадку, якщо задано великий обсяг інфор-
мації для вивчення.

Під час екзаменаційних сесій у студентів 
розвивається короткочасний, але дуже сильний 
емоційний стрес, що супроводжується певними 
функціональними порушеннями (И.И. Понома-
ренко, 1990). Сукупним вплив усіх факторів ек-
заменаційної сесії й стресів може привести до 
розвитку стійких стресових станів і неврозів 
(В.И. Бадиков, 1997). Часто через невміння пра-
вильно організовувати свій режим студенти не 
можуть впоратися із зростаючим навантажен-
ням, вони можуть відчувати розгубленість, не-
впевненість у власних силах, не можуть засвоїти 
великі обсяги інформації.

Дослідження адаптації студентів до навчаль-
них навантажень у процесі навчання у вузі пока-
зали, що під час першого року можна діагносту-
вати значні функціональні порушення в організму 
студентів, при цьому основне навантаження при-
падає на центральну нервову систему. Під час на-
ступних років навчання у вищому учбовому за-
кладі вплив навчального навантаження стає менш 
вираженим, що свідчить по завершення процесу 
адаптації, хоча стан здоров’я студентів часто по-
гіршується (И.Б. Ушаков, И.В. Соколова, А.Н. Кор-
денко [и др.], 2002). Показано, що біопсихосоці-
альна система адаптації студентів до навчання 
у вищих учбових закладах стосується соціально-
го (соціум та умови навколишнього середовища), 
психологічного (індивідуально-особистісного) і біо-
логічного (вегетовісцелярного, психофізіологічно-
го) рівнів, а порушення адаптації можуть виника-
ти тільки як наслідок порушень функціональної 
системи у цілому (Г.П. Грибан, 2012).

Щороку збільшується кількість студентів, 
які мають відхилення у стані здоров’я та фізич-
ного розвитку (О.В. Попрошаєв, О.В. Чумаков, 
С.Г. Зінченко, С.В. Курячий, 2010). Низькими 
є функціональні показники, що характеризують 
серцево-судинну та дихальну системи, зростає 
кількість студентів із захворюваннями кишково-
шлункового тракту та опорно-рухового апарату. 
Згідно А.М. Філатова та співавторів [7] на першо-
му місці серед захворювань студентів є хвороби 
органів травлення (гастрити, холецистити, колі-
ти, дуоденіти й інші). На другому місці є хворо-
би нервової системи та органів чуттів. Зростає 
також кількість пацієнтів із невротичними роз-
ладами. На третьому місці знаходяться захворю-
вання органів дихання (фарингіти, хронічні тон-
зиліти тощо).

Мало досліджень присвячено вивченню жит-
тя студентів із врахуванням гендерних відмін-
ностей. Відповідно до деяких досліджень най-
вищу якість життя мають діти (M.C. Simeoni, 

C. Sapina, 2001). Виявлено, що у представниць 
жіночої статі більш низькі показники самооцін-
ки якості життя, стану й самооцінки здоров’я, 
рівня фізичного розвитку й фізичної працездат-
ності, високі показники особистості тривожнос-
ті, низька стійкість до нервово-психічного зриву, 
нижчий рівень фізичної активності, порівняно із 
юнаками (Н.В. Мухина, 2008). Кожна друга сту-
дентка знаходиться у стані стресу, причину яко-
го пов’язують із навчанням (сесії, погані оцінки, 
необхідність відпрацьовувати пропущені занят-
тя), або міжособистісними відносинами (конфлік-
ти з одногрупниками, викладачами, сусідами по 
кімнаті, комендантом). На відміну від дівчат лише 
кожного шостого юнака можна діагностувати пев-
ні невротичні стани (Е.М. Тищенко, Н.Р. Харевич, 
2011). Виявлені також взаємозв’язки самооцінки 
особистості із соціально-гігієнічними умовами 
життя студентів різної статі. Для успішної вмо-
тивованості до навчання осіб обох статей важ-
ливими є кількість людей у родини, внутрішньо 
сімейні та внутрішньо групові відносини, мате-
ріальна забезпеченість, раціональне харчування.

Систематична фізична активність допомагає 
попередити не тільки серцево-судинні захворю-
вання, діабет другого типу, онкозахворювання, 
гіпертонію, остеопороз, ожиріння, але й поліп-
шує розумові здібності та пам’ять, пом’якшує 
симптоми депресії, знижує тривожність, підви-
щує самооцінку стану здоров’я. Фізичні вправи 
поліпшують психологічне і фізичне здоров’я. Фі-
зична активність сприяє збільшенню тривалості 
життя, має хороший оздоровчий вплив на людей 
із певним захворюваннями, в тому числі і хроніч-
ними. Фізичні вправи використовуються у комп-
лексному лікуванні онкологічних захворювань.

Метою дослідження є аналіз проблем фізич-
ного виховання студенток ДВНЗ УжНУ та пошук 
шляхів виходу з них.

Методами дослідження є узагальнення літе-
ратурних джерел з даної проблеми, анкетування 
60 студенток ДВНЗ «УжНУ» 1-го та 2-го курсу 
філологічного, медичного, історичного, хімічного, 
стоматологічного факультетів та методи матема-
тичної статистики.

Основні результати дослідження. У теперіш-
ній час ведеться активний пошук нових форм 
і методів покращення якості фізичного виховання 
майбутніх фахівців. Аналіз спеціальної літера-
тури (В.П. Краснов, 2000; А.В. Домашенко, 2003; 
Т.Ю. Круцевич, 2003) свідчить про недостатньо 
ефективну організацію фізичного виховання 
у ВНЗ. Студентська молодь байдуже ставиться 
до змісту обов’язкових занять фізичною культу-
рою (О.О. Малімон, 1999; В.В. Романенко, 2003). 
80% з них не відвідували б занять, якби вони не 
були обов’язковими (Т.В. Доровських, 2001). Іс-
нуючи нормативні вимоги з фізичного вихован-
ня та їхнє оцінювання не сприяють вирішенню 
основного завдання фізичного виховання, а саме 
його оздоровчої спрямованості [1, 2, 3]. До того ж 
організація фізичного виховання у ВНЗ не спри-
яє ефективному вирішенню проблеми зменшення 
дефіциту рухової активності молоді (А.І. Драчук, 
2001; Б.М. Шиян, 2001; А.О. Кухтій, 2002).

У нашому дослідженні брало участь 
60 студенток з філологічного, медичного, істо-
ричного, хімічного, стоматологічного факульте-
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тів ДВНЗ  «УжНУ». Анкетування проводилося 
в 2016/17 навчальних роках. Заняття в групах 
за навчальною програмою згідно розкладу про-
водилося раз на тиждень з таких видів спортив-
ної діяльності як гімнастика та легка атлетика. 
Відоме, що заняття з фізичного виховання, пе-
редбачені навчальною програмою, задовольняють 
лише 25-30% загальної тижневої потреби студен-
тів у фізичної активності. Під час анкетування 
з’ясувалось, що на питання, чи вважаєте ви себе 
фізично активними,студентки ДВНЗ «УжНУ» 
відповіли наступним чином: так, займаюсь спор-
том і за межами університету – 28,9%; так, веду 
активний спосіб життя – 40,1%; займаюсь фізич-
ною культурою тільки у університеті – 26,1%; ні, 
у мене малорухомий спосіб життя – 4,9%. Відзна-
чили рівень своєї фізичної підготовленості як ви-
сокий – 10,3%, середній – 74%, низький – 15,7% 
студенток. В той же час задоволенні своїм рівнем 
фізичної підготовленості 44,6% студенток, не за-
доволенні – 55,4%. Таку виразну суперечність між 
рівнем самооцінки своєї фізичної підготовленості 
та фізичною активністю взагалі можна пояснити 
не розумінням студентками позитивного впливу 
занять з фізичної культури і потребою продовжу-
вати самостійні заняття в позанавчальний час.

Як зазначає В.Б. Базильчук, результати прове-
деного нею дослідження виявили низький рівень 
мотивації студентів до обов’язкових навчальних 
занять з фізичного виховання. Традиційному 
змісту занять більшість респондентів дали задо-
вільну та незадовільну оцінки. Студентки запро-
понували замінити його і запровадити заняття за 
вибором, що за вибором, що на їхню думку, здат-
не підвищити рівень фізичної підготовленості, 
здоров’я, систематичність відвідування та інтерес 
до навчальної форми занять. Більшість опитаних 
(40,5%) студентів вважає доцільним присвячувати 
обов’язкові заняття одному виду спорту. Решта 
вважають доцільними заняття загальною фізич-
ною підготовкою та професійно – прикладною 
фізичною підготовкою [1, с. 14-15]. Згідно нашого 
анкетування студентки ДВНЗ УжНУ 24,5% хоті-
ли б займатися на заняттях фізичною культурою 
фітнесом, 23% – волейболом, 15,7% – фізичними 
вправами на тренажерах, 15,2% – плаванням, 
6,9% – баскетболом, 5,9% – настільним тенісом, 
5,4% – легкою атлетикою, 3,4% – футболом. За-
гально відомо, що і у вільний від навчальних за-
нять час студенти мають раціонально, з користю 
для здоров’я використовувати своє дозвілля. Од-
ним із елементів цього дозвілля має бути актив-
ний відпочинок, як в компанії сокурсників так і на 

одинці. 60% студенток віддають перевагу туристич-
ним походам, як спортивно-оздоровчим заходам. 
15,1% вважають активним відпочинком прийнят-
тя участі у загально університетської спартакіаді. 
10,7% із загальної кількості респондентів з задо-
воленням беруть участь у проведенні спортивних 
змагань у ДВНЗ УжНУ. Тільки 14,2% опитаних 
студенток не цікавляться спортивним життям уні-
верситету. На їхню думку на заняттях фізичного 
виховання все у нормі вважають – 24,6% респон-
дентів, не вистачає музичного супроводу – 24,5%, 
самовіддачі – 14,7%,бракує спортивного інвента-
рю – 13,7%, спортивних ігор – 9,3%, часу – 7,8%, 
навантаження – 2,9%, занять на свіжому повітрі – 
2,5%.Що стосується поліпшення матеріальної спор-
тивної бази університету, то 38,7% вважають за 
необхідне мати на території комплексу спортивні 
тренажери, 21% – вдосконалювати спортивну базу 
ДВНЗ УжНУ, 20,6% – збільшувати фінансування, 
13,7% – вважають за потрібне мати спортивну кім-
нату у гуртожитку і тільки 7,8% студенток вва-
жають, що все необхідне для повноцінних занять 
фізичною культурою є.

Студентки вважають, що найважливішою для 
занять фізичною культурою є мотивація, осно-
вні чинники, на які вона впливає є поліпшення 
здоров’я та покращення фізичної підготовленос-
ті. Потім йде кваліфікація викладача, достатність 
навантаження, підтримка спортивної форми, 
хороша спортивна база. Це позитивні сторони 
у процесі фізичного виховання на думку сту-
денток. Серед негативних сторін: мало місця для 
занять, відсутність спортивних майданчиків, від-
працювання пропущених занять, мало часу на 
спортивні ігри на навчальному занятті, нестача 
спортивного інвентарю, а також багатьох не вла-
штовує розклад навчальних занять.

Висновки. Наведене вище свідчить про нагаль-
ну потребу розробки нових науково обґрунтованих 
шляхів удосконалення організації фізичного вихо-
вання у ДВНЗ «УжНУ» з метою запобігання погір-
шенню стану здоров’я та фізичної підготовленості 
студентської молоді, формування стійкої мотива-
ції та поглиблення інтересу до занять з фізичної 
культури. Результати анкетування підкреслюють 
те, що основними причинами негативного ставлен-
ня студенток до занять фізичною культурою є від-
сутність належної спортивної бази і недостатня 
пропаганда здорового способу життя.

Перспективними є проведення соціологічних 
досліджень серед студенток старших курсів для 
вивчення організаційних форм самостійних за-
нять фізичною культурою в позанавчальний час.
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АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОК  
ГВУЗ «УЖНУ»

Аннотация
В статье расмотренны актуальные проблемы физического воспитания студенток ГВУЗ «УжНУ». На 
основе анкетирования выяснены основные причины негативного обращения студенток к занятиям фи-
зической культурой. Найдены противоречия между пониманием студентками позитивного влияния 
занятий физической культурой и потребностью продолжать самостоятельные занятия в неурочное 
время. Акцентировано внимание на формировании устойчивой мотивации во время занятий физиче-
ской культурой. За счет знаний полученных во время обучений в ВУЗе повышать интерес к самосто-
ятельным занятиям с физической культуры.
Ключевые слова: студентки, физическая культура, физическое воспитание, мотивация, двигательная 
активность.

Tulaydan V.Н., Babuch K.V.
Uzhhorod National University

CURRENT PROBLEMS OF UZNU STUDENTS’ PHYSICAL EDUCATION

Summary
To discuss current problem of DVNZ UzNU students’ physical health. With the help of a surweyit was 
figured out the main causes of students’ negative attitude to physical classes. It was found contradictions 
between students’ understanding of physical education’s positive influence and a need to continue classes 
by themselves after university classes. It was strengthen on the formation of steady motivation during 
physical education’s classes. To widen the interest to separate physical educational classes due to received 
knowledge during the study at the university.
Keywords: students, physical culture, physical education, motivation, motor active.
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УДК 796.015.57:615.851.8

ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ ПО СИСТЕМІ ФІТНЕС-ЙОГА

Мороз О.О., Джіоєва Т.Т.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Проаналізовано, що на сьогоднішній час існує достатньо багато літератури, присвяченої філософії йоги, 
проте недостатньо вивчені питання впливу засобів йоги на показники фізичного стану тих хто займається, 
особливо вимагає розробки та більш глибокого розуміння питання специфіки занять по системі фітнес-йога 
з населенням різних вікових груп. Метод фітнес-йоги пропонує винятковий інструмент для самостійної, 
свідомої корекції та урівноваження свого психофізичного стану, покращення стану свого здоров’я, впли-
ваючи не тільки на стан всіх органів і систем, але і балансуючи стан своєї психіки та стану розумової 
працездатності в різних несприятливих, стресових ситуаціях. Тренувальні заняття з фітнес-йоги 
та медитація сприяють покращенню роботи мозку і допомагають краще контролювати свої емоції. Прак-
тична значимість роботи полягає у аналізі впливу на функціональний та психо-емоційний стан організму 
людини в процесі занять по системі фітнес-йога.
Ключові слова: фітнес-йога, емоції, здоров’я, студенти, медитація.

© Мороз О.О., Джіоєва Т.Т., 2018

Постановка проблеми. Одним із основних 
і високих показників рівня розвитку су-

часної цивілізації є здоров’я його нації. Здорова 
людина – головна мета найближчого й віддаленого 
майбутнього будь-якої країни. Здоров’я людини 
є головним показником соціально-економічного 
благополуччя суспільства, однак останнім часом 
спостерігається погіршення стану здоров’я май-
же всіх верств населення України [2, 4].

Рух – це еволюційно необхідний вид людської 
діяльності. Обмежуючи і знижуючи рухову актив-
ність, ми шкодимо своєму організму. Успіхи і до-
сягнення науки і техніки надали нам у цьому сенсі 
погану послугу. Автомобілі, ліфти, побутова техні-
ка, комп’ютер, полегшуючи життя технічно, стали 
причиною недопустимої малорухливості. Не випад-
ково експерти ВООЗ називають гіподинамію одним 
з провідних чинників погіршення здоров’я людства 
[4]. Серцево-судинні захворювання міцно утриму-
ють перше місце серед причин смертності у еко-
номічно розвинених країнах. Якщо врахувати, що 
низька фізична активність, зайва вага, стреси, па-
ління та вживання алкоголю – фактори розвитку 
атеросклерозу, ішемічної хвороби серця, інфарк-
ту міокарда, гіпертонічної хвороби та інсульту, то 
зрозуміло, яким чином фітнес, частиною системи 
якого є практика фітнес-йоги, стає найбільш ді-
євою, ефективною і доступною профілактикою цих 
небажаних станів [1, 3, 7].

На відміну від інших популярних і, безумов-
но, дуже ефективних методик різноспрямованих 
фітнес-занять, метод фітнес-йоги має дуже сут-
тєві переваги. Доведено вченими, що стан нашо-
го здоров’я значною мірою залежить від нашого 
ставлення до оточуючих, нашого настрою і моти-
вів нашої діяльності [3, 6].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Методика тренувань по системі фітнес-йоги 
пропонується, як винятковий інструмент для 

самостійної, свідомої корекції та урівноважен-
ня психофізичного стану, покращення стану 
здоров’я, впливаючи не тільки на роботу усіх 
органів та систем, але і балансуючи стан психі-
ки та розумової працездатності в різних неспри-
ятливих, стресових ситуаціях. Нейрофізіологи 
США довели, що йога і медитація покращують 
роботу мозку і допомагають людям краще контр-
олювати свої емоції [7]. Учений Пітер Хол з уні-
верситету Ватерлоо (Канада) зазначив, що йога 
і медитація концентрують увагу мозку на за-
вданнях, таких як управління своїм диханням, 
позою, і допомагають людині ізолювати себе від 
зайвої інформації. «І те, і інше може допомагати 
людині краще концентрувати свою увагу і на ін-
ших завданнях в їх повсякденному житті», – до-
дав учений [3, 6, 7].

На сьогоднішній день аналіз впливу трену-
вальних занять по системі фітнес-йога на функ-
ціональний та психо-емоційний стан організму 
людини є досить актуальним.

Мета статті. Головною метою роботи є визна-
чення ефективності тренувальних занять по сис-
темі фітнес-йоги на організм людини.

Виклад основного матеріалу. Будь-яка аероб-
на діяльність впливає на організм і цей вплив 
можна назвати «фізіологічним» і «біомеханіч-
ним» ефектом. Результатом є формування опти-
мального режиму рухів. Фізичні можливості лю-
дини можуть значно розширюватися за рахунок 
систематичних занять фізичними вправами.

«Фітнес-йога» є універсальним методом адапта-
ції до постійних оточуючих змін, що робить її дуже 
ефективним способом тренування тіла і збільшен-
ня функціональних резервів організму. Як метод, 
фітнес-йога має багато аспектів. Йога-терапія – це 
частина загальної системи йоги, яка дозволяє про-
водити дуже ефективну профілактику і, навіть 
немедикаментозне лікування дуже багатьох хро-

ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНІ  
ТЕХНОЛОГІЇ, ФІТНЕС ТА РЕКРЕАЦІЯ
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нічних захворювань. Основні методи тренування 
у фітнес-йозі – це асани (положення тіла) і прана-
яма (дихальні вправи), які практикуються поєдну-
ючись і координуючись один з одним.

Загальний фітнес – це оптимальна якість 
життя, що охоплює соціальні, розумові, духовні 
і фізичні компоненти. Як фізичний фітнес, фіт-
нес-йога включає оздоровчий фітнес, спрямо-
ваний на підтримання фізичного благополуччя 
і зниження ризику захворювань (серцево-судин-
ної системи, обміну речовин, гормональних пору-
шень та ін.) і спортивно-орієнтований або рухо-
вий фітнес, спрямований на розвиток здібностей 
до вирішення рухових завдань на досить висо-
кому рівні [3, 4].

Практика фітнес-йоги – це цілісний підхід 
до здоров’я людини. Метод, що дозволяє регу-
лювати стан здоров’я людини комплексно через 
роботу безпосередньо з фізичним тілом і урівно-
важення нервової системи та психіки.

Вегетативна нервова система складається 
з двох підсистем: активізуючої та гальмуючої. 
Перша, симпатична відповідає за активні дії, за-
безпечуючи гормональним «паливом». Друга, па-
расимпатична забезпечує здатність розслаблення, 
відпочинку, гальмування. У сучасному світі най-
частіше провідною є симпатична реакція організ-
му. У фітнес-йозі є вправи, що розвивають гнуч-
кість, активізуючи тим самим парасимпатику, так 
і силові і динамічні асани, що забезпечують акти-
візацію організму (симпатичний відділ). Таким чи-
ном, кожна людина, встановлюючи індивідуаль-
ний комплекс асан, може забезпечити рівновагу 
двох процесів вегетативної нервової системи [4].

Крім того, одним з найбільш істотних момен-
тів у системі практики фітнес-йоги є програми 
розвитку гнучкості і як результат її потенційне 
сприяння релаксації. З фізіологічної точки зору 
релаксація являє собою зняття м’язового роз-
слаблення. Також вправи на розтягування м’язів 
є відмінним способом як для фізичного, так і для 
духовного вдосконалення. Програма вправ на 
розтягування забезпечує інтервали для роздумів, 
самооцінки, медитації. У ці періоди людина може 
«прислухатися» до свого організму, що більшість 
з нас робить вкрай рідко. Адже наш організм во-
лодіє дуже великим потенціалом до самовіднов-
лення системи. Також вправи на розтягування 
«освіжають» організм, викликаючи приємні від-
чуття, а, виконання у пасивному режимі, дають 
відпочинок корі головного мозку [2, 7].

Також, представляє величезний інтерес мож-
ливість так званої нейроендокринної регуляції 
імунітету в результаті відвідування занять по сис-
темі фітнес-йога. Нервова система регулює секре-
цію гормонів, таких як кортизол, адреналін, нора-
дреналін, ендорфіни та енкефаліни, рецепторами 
яких є лімфоцити. Наприклад, гормон кортизол, 
що виділяється в умовах стресу, реакції «бороти-
ся або тікати», пригнічує роботу нервової системи. 
Крім того, більшість лімфатичних тканин мають 
рецептори, наприклад, до норадреналіну. Існує 
очевиднний нейроендокринний зв’язок з імун-
ною системою. Практикуючи методики фітнес-
йоги стає можливим скористатися цим зв’язком 
та контролювати власну імунотерапію [4].

У тренуванні жінок вправи фітнес-йоги до-
помагають усунути неприємні відчуття, що ви-

никають при коливаннях гормонального фону 
(у менструальному циклі та під час менопаузи). 
Регулярність і безболісність менструальних ци-
клів є індикатором жіночого здоров’я. Порушення 
менструального циклу, спазми та симптоми пе-
редменструального синдрому (ПМС) можуть ви-
никнути з багатьох причин. Систематичні занят-
тя фітнес-йогою надають величезний позитивний 
ефект сприяючи нормалізації менструального 
циклу, заспокоюючи свій мозок та врівноважу-
ючи емоції. Відомо, що жіночі статеві гормони 
та гормони стресу мають спільний початок, за-
гального попередника і, відповідно, чим більше 
жінка перебуває в стані напруги, стресу, тим 
менше утворюється статевих гормонів і виникає 
дисбаланс у статевій сфері. Займаючись практи-
кою фітнес-йоги у дні, коли немає менструації, 
жінка може відрегулювати свої «критичні дні». 
Спеціальні комплекси регулюють виділення гор-
монів, м’яко впливаючи на залози внутрішньої 
секреції [5].

Дія вправ (асан) фітнес-йоги універсальна – 
вони гальмують перезбуджені нервові клітини 
і активізують загальмовані, що сприяє віднов-
ленню нормального біоритму, а це в свою чергу 
сприяє профілактиці багатьох захворювань у жі-
нок. Через нервову систему скелетна мускула-
тура пов’язана з гладкими м’язами внутрішніх 
органів, їх стан багато в чому залежить від ста-
ну скелетних м’язів. Причому певні групи м’язів 
пов’язані з гладкою мускулатурою певних орга-
нів у великій мірі. Стан скелетної мускулатури 
як дзеркало відображає стан внутрішніх органів. 
Правильно впливаючи на скелетні м’язи ми мо-
жемо нормалізувати роботу внутрішніх органів. 
І чим різноманітніше цей вплив, тим більше по-
зитивний ефект.

Структура занять підпорядковується прави-
лам, недотримання яких може спричинити трав-
ми кісткової та м’язової систем. Оптимальна три-
валість заняття з фітнес-йоги зазвичай займає 
від 1,5 до 2 годин (хоча може бути менше або до-
вше по часу). Трьох-частинна структура занять 
характеризується наступними особливостями.

Вступна частина в практиці фітнес-йоги за-
звичай проводиться 5-15 хвилин і пов’язана не 
тільки з розігрівом організму і підготовкою його 
до основної частини заняття, але і з постановкою 
правильного дихання [2].

З метою поступового прогресу програма пови-
нна починатися зі статичних вправ на розтягу-
вання для всього тіла з подальшим виконанням 
вправ на розвиток динамічної гнучкості [2].

Основна частина заняття виконує головну 
функцію, так як саме тут вирішуються основні 
завдання. Основна частина може тривати в меж-
ах 60-90 хвилин. В основну частину необхідно 
включати вправи на розвиток витривалості кар-
діореспіраторної системи та розвиток витрива-
лості м’язового корсету. На тренуванні необхідно 
стежити, за показниками частоти серцевих ско-
рочень, щоб не перевищували загальноприйняті 
межі цільової ЧСС.

Заключна частина здійснює завершальну 
функцію заняття. Типовими завданнями третьої 
частини заняття є: приведення організму та пси-
хічного стану тих хто займається до оптималь-
ного стану, фіксації правильної постави, озна-
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йомлення зі змістом завдань для самостійного 
виконання. Тривалість заключної частини зазви-
чай 5-15 хвилин [2].

Правильно збалансована оздоровча програ-
ма, за твердженням американських спеціалістів 
в області фітнесу, повинна включати три типа 
вправ, які забезпечать успіх заняття та прекрас-
не самопочуття [7].

– Вправи спрямовані на розвиток витри-
валості (аеробне навантаження). Рухи повинні 
бути ритмічними, дихання рівномірним, пульс 
повинен знаходитися у діапазоні 100-130 ударів 
на хвилину. У фітнес-йозі – це динамічні комп-
лекси типу Сурья Намаскар (привітання сонцю), 
де використовується динамічна розтяжка і сило-
ві вправи з різних поєднаннях і пропорціях, які 
обов’язково координуються з диханням.

– Вправи спрямовані на розвиток сили (анае-
робна навантаження). Статичні і динамічні сило-
ві вправи, використовуються у практиці фітнес-
йоги і свою чергу сприяють зміцненню м’язової 
системи, структуризації рельєфу м’язового кор-
сету, допомагають уникнути накопичення зайвої 
жирової маси. Крім того силові вправи, що ви-
конуються у статичному режимі при контролі 
дихання дозволяють навчитися знімати зайве 
збудження і напругу нервової системи, а значить 
уникати зайвих витрат енергії.

– Вправи спрямовані на розвиток гнучкос-
ті. Ці вправи сприяють розслабленню і зміц-
ненню нервової системи, а також дають повну 
свободу рухів за рахунок релаксації. З них не-
обхідно починати і ними ж закінчувати трену-
вання. І як результат позитивний стан суглобів 
та еластичний м’язовий корсет. Вправи на гнуч-
кість є одним із запобіжних засобів від головно-
го болю, хронічного болю в області спини та шиї 
викликаних надмірним напруженням м’язів; за-
побіжником від стресів; сповільненням процесу 
старіння [2, 7].

Якщо структура заняття стандартна та не-
змінна, то про компоненти заняття цього сказати 
не можна. Кожне заняття з оздоровчої фітнес-
йоги повинно відрізнятися від попереднього пев-
ним набором компонентів. За одне заняття не-
можливо опрацювати всі групи м’язів, це можна 
здійснити протягом одного мезоциклу. Компонен-
ти заняття повинні підбиратися залежно від рів-
ня фізичної підготовленості тих хто займається, 
віку, психічного та фізіологічного стану на даний 
момент заняття.

Комплекс вправ на кожному занятті повинен 
бути розрахований та спрямований на роботу 
певних груп м’язів. Послідовність вправ повинна 
забезпечувати рівномірний розподіл кровотоку. 
Вправи на згинання в тому чи іншому суглобі або 
хребті, поєднані з вправами на розгинання, спри-
ятимуть зміцненню опорно-рухового апарату, 
зменшенню важкорухливості суглобів. Вправи, 
що вимагають напруги м’язів, повинні чергувати-
ся із вправами на розслаблення. Велике значен-
ня мають вправи, які сприяють зміцненню м’язів 
спини, черевного пресу, привідних м’язів стег-
на, що зміцнює м’язи малого тазу та зв’язкового 
апарату жіночої статевої системи [7].

У заняття необхідно включати вправи на ко-
ординацію рухів, для початку найбільш прості, 
ускладнюючи їх у міру їх засвоєння і правиль-
ного виконання.

Заняття повинні бути ретельно сплановані. 
Частота і тривалість занять має велике значення 
для досягнення оздоровчого ефекту. Обсяг ро-
боти, що виконується на заняттях, є важливим 
стимулом фізичної підготовки. При правильному 
поєднанні вправ з диханням, силових вправ на 
гнучкість, динаміки і статики, а ще бажано, щоб 
заняття відбувалися щоденно. Правильне трену-
вання фітнес-йоги не призведе до появи хроніч-
ної втоми, захворювання, синдрому перетренова-
ності, а принесе задоволення і забезпечуватиме 
позитивний вплив на організм людини.

Висновки і пропозиції. Сучасний етап сфери 
рекреації та оздоровчої фізичної культури харак-
теризується розширенням різноспрямованих за-
собів нових, нетрадиційних програм і технологій. 
Фітнес-йога стає одним з популярних видів фіт-
нес-технологій. Метод вдосконалення тіла і розу-
му по системі фітнес-йоги – це унікальна система 
вправ на витягування і зміцнення м’язів, дихаль-
них вправ, існування якої йде в глиб століть.

Аналіз літературних джерел показав, що 
основна увага у літературі приділяється висвіт-
ленню філософських основ фітнес-йоги та роз-
глядаються основні принципи виконання вправ. 
Проте практично відсутні дані про ефективність 
впливу даного виду занять на організм тих хто 
займається різної статі, віку, рівня фізичного 
стану. Недостатньо вивчено вплив занять фітнес-
йогою на розвиток основних рухових якостей і на 
функціональні можливості організму. Відсутні 
кількісні дані про вплив методики на фізіологічні 
показники тих хто займається.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ЗАНЯТИЙ ПО СИСТЕМЕ ФИТНЕСС-ЙОГА

Аннотация
Проанализировано, что на сегодняшнее время существует достаточно много литературы, посвящен-
ной философии йоги, однако недостаточно изученные вопросы влияния средств ее, на показатели 
физического состояния занимающихся, особенно требует разработки и более глубокого понимания 
вопроса специфики занятий по системе фитнесс-йога с населением разных возрастных групп. Метод 
фитнесс-йоги предлагает исключительный инструмент для самостоятельной, сознательной коррекции 
и уравновешивания своего психофизического состояния, улучшения состояния своего здоровья, влияя 
не только на состояние всех органов и систем, но и балансируя состояние своей психики и состоя-
ния умственной работоспособности в разных неблагоприятных, стрессовых ситуациях. Тренировочные 
занятия по фитнесс-йоги и медитация способствуют улучшению работы мозга и помогают лучше 
контролировать свои эмоции. Практическая значимость работы заключается в анализе влияния на 
функциональный и психо-емоцийний состояние организма человека в процессе занятий по системе 
фитнесс-йога.
Ключевые слова: фитнесс-йога, эмоции, здоровье, студенты, медитация.

Moroz O.A., Dzhioeva T.T.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

EFFICIENCY OF CLASSES ON THE FITNESS YOGA SYSTEM

Summary
It is analyzed that to date there are quite a lot of literature devoted to the philosophy of yoga, but it is 
not sufficiently studied the issue of the influence of yoga means on the indicators of the physical condition 
of those who are engaged, especially requires the development and a deeper understanding of the specifics 
of classes in the fitness yoga system with the population of different age groups. The method of fitness 
yoga offers an exceptional tool for individual, conscious correction and balancing his psychophysical state, 
improving his health, affecting not only the state of all organs and systems, but also balancing the state 
of his psyche and the state of mental performance in various unfavorable, stressful situations.Training 
sessions on fitness yoga and meditation help improve brain performance and help you better control your 
emotions.The practical significance of the work is to analyze the impact on the functional and psycho-
emotional state of the human body in the process of training on the fitness yoga system.
Keywords: fitness yoga, emotions, health, students, meditation.
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THE EFFICIENCY OF KINETOTHERAPY IN COMBATING OBESITY  
OF YOUNG ADULT

Lucaci P., Iacob M.R.
Alexandru Ioan Cuza University, Iaşi, Romania

In recent years, according to specialist studies, obesity had become a problem that mankind faces, the inci-
dence of people who fall into different degrees of obesity increasing from one year to the next. This paper 
aims to highlight the importance of kinetotherapy in combating obesity in young adult. The study was con-
ducted on a group of 10 subjects (5 males and 5 females) aged between 22 and 25 years with overweight 
and obesity degree 1respectively, who benefited from specialized and individualized kinesitherapy programs 
to combat overweight. Medical gymnastics programs were held over a 3-month period of time with a fre-
quency of 3 sessions per week. Constant and rigorous performance of sessions has ultimately led to weight 
loss and approximation to normal body mass index values.
Keywords: overweight, body mass index, medical gymnastics.

© Lucaci P., Iacob M.R., 2018

Introduction. According to researches conduct-
ed by the National Institute of Public Health, 

the prevalence of obesity has risen more than two 
times between 1980 and 2014 internationally. In 
July 4-5, 2013, the European Ministerial Confer-
ence of the World Health Organization on Nutrition 
and Non Communicable Diseases was held in Vien-
na, in the Context of Health 202 Program.

The «Vienna Declaration» expresses the need 
for immediateactions to prevent overweight 
and obesity on their underlying causes. The state-
ment highlights unanimous concern about the neg-
ative effects of obesity among children.

A predictive study published in the United 
States concludes that by 2030, 51% of the US pop-
ulation will be obese [E. Finkelstein, et al., 2012].

Obesity is a chronic condition of nutrition, char-
acterized by increased body weight. This increase 
is due to fatty tissue, resulting from a lack of cor-
relation between caloric intake and energy con-
sumption.

A scientific paper, published in The Lancet, 
mentions that, in addition to physiological aspects, 
excess weight gain is due in particular to mod-
ern lifestyle, technological evolution, and fast food 
consumption [Ng. Marie, Et al., 2014].

Obesity is a disease that is particularly com-
mon in developed countries, being a part of pub-
lic health issues. The sooner the onset of this dis-
ease is, the more poor the diagnosis, the disorder 
becoming a major public health issue because it 
has negative health effects, favoring the instal-
lation of type II diabetes, cardiovascular diseases 
and certain types of cancer [P. Wiklund, 2016].

One of the major problems is morbid obesi-
ty. This form of obesity characterizes those peo-
ple who exceed the weight by over 50 kilograms 
by age and gender. These people may experience 
a multitude of dysfunctions that worsen the state 
of health by developing pathological conditions.

It should be underlined that besides physical 
and visceral problems, people suffering from obesi-
ty may experience certain psychological symptoms 
such as depression. These people may feel discrim-
inated or discredited, so it is important to take ac-
tion from this point of view to prevent the emer-
gence of social isolation or the loss of self-esteem.

The importance of kinetotherapy is a major 
one, which is argued by the following aspects, 

namely maintaining or improving muscle tone 
and movement amplitudes, preventing postur-
al deficits, maintaining good articular mobility 
of the spine to prevent the installation of vicious 
posts. At the same time, being motion therapy, 
kinetotherapy programs have a major impact on 
calorie burning and on the cardiovascular system, 
which may result in the loss of excess weight. For 
weight loss it is advisable to practice aerobic ex-
ercise because it leads to the burning of lipids in 
the body [Vlad Ramona, 2017].

Later, the aim of the physical therapist is to 
induce individuals a healthy lifestyle that includes 
regular physical activities.

Studies have shown that day-to-day physical 
exercise such as walking, climbing stairs, garden-
ing, participate in improving cardiovascular func-
tion and weight loss [R. Kushner, 2014].

Material and method. The study was conduct-
ed on a group of 10 young adults aged between 
22 and 25 (5 female and 5 male) who were classi-
fied according to the body mass index in the over-
weight category (4 subjects) and grade 1 obesity 
(6 subjects), respectively.

The study was carried out over a 3-month pe-
riod and the assessment was carried out using 
the body mass index, based on three measure-
ments: initial, intermediate and final.

The main means of combating obesity was kine-
siotherapy. It is important to mention that during 
the study the subjects also benefited from coun-
seling and guidance from the nutritionist physician.

The kinetotherapy programs included aerobic 
exercises involving exercises for training the car-
diovascular and respiratory system. Also exercises 
of mobility, strength and resistance have also been 
part of the medical gymnastics program.

Results. In order to be able to highlight the re-
sults obtained, we performed the graphical inter-
pretation of the results using the Microsoft Office 
Excel program.

According to Figure 1, the body mass index 
of 3 female subjects reached normal values, two 
of the subjects falling into the sub-inferiority cate-
gory at the final assessment, while at the initial as-
sessment they were classified as 1st degree obesity.

Figure 2 highlights the course of the 5 male 
subjects over the 3 months of physical therapy. We 
can observe that 4 out of 5 subjects reached to fall 
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at the end of the study into the normoponderality 
category, one of the subjects being in the over-
weight category, a subject that in the initial as-
sessment was classified as 1st grade obesity.

Figure 3 highlights the results obtained by fe-
male subjects in terms of weight loss. In this figure 
we can see that the subjects managed to make 
significant improvements, the highest value being 
14 kilograms.

Significant values for weight loss were also ob-
tained by male subjects actually recorded in Figure 
4. The highest value obtained is 17 kilograms, a val-
ue registered by the subject with the number 6.

Figure 5 shows the comparison of the arith-
metic average of the body mass index between 
the two groups (male, female) at the initial, inter-
mediate and final evaluation. Thus, as a remarka-
ble value, it can be seen that the arithmetic mean 
of the female group reached from 29.2 to the initial 
evaluation to 25.2 at the final evaluation. As for 

the boys group, the final value of the arithmetic 
mean of the body mass index is 24.6, at the initial 
evaluation the arithmetic mean is 29.2.

In order to highlight the effectiveness of kine-
totherapy programs, we have evaluated the arith-
metic mean of the weakened kilograms in the three 
months over the two categories of subjects. So Fig-
ure 6 shows that the female lot weakened on av-
erage 10 kilograms and the male group weakened 
on average 13.2 kilograms.

Discussions. Based on the study, we could see 
that motion therapy significantly influences body 
mass index values. According to statistics made by 
the Romanian Association for the Study of Obesi-
ty, over 20% of Romanians over 18 years old face 
obesity. Moreover, the current childhood obesity is 
increasing over the past years. We believe it would 
be useful and of great importance to continue with 
studies on groups of children, since the prevention 
of obesity must start from childhood.

 
Fig. 1.

 
Fig. 2.

 
Fig. 3.

 
Fig. 4.

 
Fig. 5.

 
Fig. 6.
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Conclusions. Overweight or obesity is one 
of the metabolic diseases that can adversely 
affect adult life through the complications it 
generates, both in the body and body systems 
and at the psychic level, by depressing or lone-
liness.

It can be said that motion therapy plays a key 
role in the fight against obesity, the effects of which 
are essential. Associating kinetotherapy with 
a proper diet and a healthy lifestyle will promptly 
improve body mass indexes and thus improve all 
other parameters: social, psychic or emotional.
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ЕФЕКТИВНІСТЬ КІНЕЗІТЕРАПІЇ В БОРОТЬБІ ЛЮДЕЙ МОЛОДОГО ВІКУ  
З НАДМІРНОЮ ВАГОЮ

Анотація
В останні роки, за даними спеціалістів, надмірна вага стала проблемою, з якою стикається людство, а 
кількість людей, які потрапляють в різні категорії ожиріння з року в рік, постійно зростає. Метою даної 
статті є важливість підкреслити ефективність кінетотерапії у боротьбі з ожирінням у людей молодого 
віку. Дослідження було проведене на групі з 10 осіб (5 чоловіків та 5 жінок) у віці від 22 до 25 років 
з надмірною вагою та першим ступенем ожиріння, відповідно, які скористалися спеціалізованими 
та індивідуальними програмами кінезотерапії для боротьби з надмірною вагою. Програми медичної 
гімнастики проводились протягом трьох місяців з частотою 3 заняття на тиждень. Постійне і суворе 
виконання занять в кінцевому підсумку призвело до втрати ваги та наближення до нормального зна-
чення індексу маси тіла.
Ключові слова: надлишкова вага, індекс маси тіла, лікувальна гімнастика.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ КИНЕЗОТЕРАПИИ В БОРЬБЕ  
ЛЮДЕЙ МОЛОДОГО ВОЗРАСТА С ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ

Аннотация
В последние годы, по данным специалистов, избыточный вес стал проблемой, с которой сталкивается 
человечество, а количество людей, которые попадают в разные категории ожирения из года в год, 
постоянно растет. Целью данной статьи является важность подчеркнуть эффективность кинетоте-
рапии в борьбе с ожирением у людей молодого возраста. Исследование было проведено на группе из 
10 человек (5 мужчин и 5 женщин) в возрасте от 22 до 25 лет с избыточным весом и первым степе-
нью ожирения, соответственно, которые воспользовались специализированными и индивидуальными 
программами кинезотерапии для борьбы с избыточным весом. Программы медицинской гимнастики 
проводились в течение трех месяцев с частотой 3 занятия в неделю. Постоянное и строгое исполнение 
занятий в конечном результате привело к потере веса и приближению к нормальному значению ин-
декса массы тела.
Ключевые слова: излишний вес, индекс массы тела, лечебная гимнастика.
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ПРОГНОЗУВАННЯ ТА ЗАПОБІГАННЯ СИНДРОМУ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 
І ХРОНІЧНОЇ ВТОМИ УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Киселиця О.М., Богданюк А.М., Гуліна Л.В., Свекла Р.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Висвітлено зміст та ознаки феномену професійного вигорання й хронічної втоми особистості; визначено 
та проаналізовано причини і фактори,що сприяють розвитку вигорання у діяльності учителів фізичної 
культури; досліджено теоретичні питання профілактики та подолання синдрому професійного вигоран-
няй хронічної втоми, що є наслідком некерованого стресу. У процесі вивчення особливостей професійного 
вигоранняучителів Чернівецької області,встановлена необхідністьпідвищення поінформованості 
майбутніх учителів фізичної культури з даної проблеми та покращення їхньої професійної майстерності 
шляхом включення даних проблемних питань в програми курсів та тренувань студентів до боротьби 
з цими синдромами.
Ключові слова: учитель фізичної культури, професійне вигорання, емоційне вигорання,хронічна втома, 
синдром, стрес, профілактика.

Постановка проблеми. Сьогодні в Україні 
до працівників освітніх організацій став-

ляться нові, більш складні вимоги, а це, безпере-
чно, сприяє виникненню емоційного напруження, 
впливає на їх психологічний стан та розвиток 
професійних стресів. У педагогічній діяльності 
вплив стресів проявляється особливо яскраво, 
що пов’язане з перенасиченість її так званими 
стресогенами, а саме: активна міжособистісна 
взаємодія, відповідальність за розвиток підрос-
таючого покоління, недостатня соціальна оцінка, 
велика кількість непередбачуваних та неконтр-
ольованих комунікативних ситуацій, підвищена 
емоційна напруженість, нерегламентований ре-
жим роботи та інші. Одним із найважчих наслід-
ків довготривалого професійного стресу є син-
дром «професійного вигорання», проявами якого 
є спустошеність, постійна втома, відчуття відсут-
ності соціальної підтримки, незадоволення про-
фесією тощо.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Згідно аналізу літературних джерел проблема 
«професійного вигорання» знайшла своє відобра-
ження у роботах, присвячених змісту та струк-
турі цього синдромуяк зарубіжних, так і вітчиз-
няних науковців (Х. Алієв, В. Бойко, М. Буриш, 
Н. Водоп’янова, Дж. Грінберг, С. Джексон, Г. Діон, 
Л. Карамушка, Г. Ложкін, М. Лейтер, С. Макси-
менко, Л. Малець, К. Маслач, Е. Махер, В. Орел, 
М. Смульсон, О. Старченкова, Т. Форманюк, 
Х. Фрейденбергер, У. Шуфелі та ін.). Окрім того, 
деякі вияви синдрому «професійного вигоран-
ня» вивчались у представників різних професій-
них груп: медиків (Г. Каплан, І. Кущ, К. Маслач, 
Г. Робертс, Б. Седок, В. Семеніхіна, К. Черніс, 
А. Юр’єв, та ін.), соціальних працівників (К. Ван 
Вак, Т. Марек та ін.), спортсменів (Б. Вайт, В. Ко-
вальчук, Б. Мельникович, В. Могран, В. Сіткар, 
Р. Сміт, Р. Уейнберг, А. Хакней та ін.).

Метою статті визначено потребу проаналізу-
вати стан професійного вигорання та хронічної 
втоми й обґрунтувати необхідність їх прогнозу-
вання і використання методів запобігання, що 
сприятиме професійному становленню та пра-
цездатності педагогів взагалі і учителів фізичної 
культури зокрема.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Економічні та соціальні зміни, які відбуваються 

сьогодні в суспільстві, ставлять усе більш високі 
вимоги до педагогів, вчителів фізичної культу-
ри, тренерів, їх здібностей та професійного рівня. 
У сфері фізичної культури та спорту сучасний 
фахівець повинен уміти безпомилково та ефек-
тивно вирішувати поставлені перед ним завдання 
і знаходити нестандартні, оптимальні вирішення 
найрізноманітніших ситуацій, які можуть виник-
нути під час виконання професійних обов’язків.

Аналіз наукових досліджень [1, 3, 5, 7, 8, 
13, 14] свідчить про те, що серед дослідників не-
має єдиного погляду щодо синдрому «професій-
ного вигорання» і хронічної втоми, про фактори 
і причини його виникнення у педагогів, професій-
на діяльність яких в усі часи була однією з най-
більш емоційно напружених. За американським 
словником Мерріама-Вебстера, поняття «виго-
рання» вперше з’явилося у 30-х роках ХХ сто-
ліття у сленгу спортсменів та позначало явище, 
за яким атлети після тривалих виступів і тре-
нувань виснажувались та були нездатні надалі 
брати участь у змаганнях. У 1974 році термін 
«вигорання працівників» ввів американський 
психіатр Герберт Фрейденберг, а у 1976 році 
американською дослідницею Крістіною Маслач 
було введено термін «емоційне вигорання». Фе-
номен професійного вигорання було виокремлено 
нею зі складу емоційного вигорання [8].

З початку 70-х років ХХ ст. вийшло друком 
понад 2500 статей і книг, присвячених вивченню 
синдрому «професійного вигорання». Проте дослі-
дження синдрому триває. За даними дослідження 
американського Національного інституту проблем 
здоров’я і професійної безпеки в наш час більше 
35 млн. людей у світі страждають клінічною фор-
мою синдрому хронічної втоми. Отже, серйозна 
недуга, яка відносно недавно поповнила Міжна-
родний класифікатор психічних хворобі назива-
ється синдромом професійного (емоційного) ви-
горання, загрожує представникам усіх професій, 
однак чи не найбільше потерпають від неї учителі.

Специфіка роботи учителів відрізняється тим, 
що в них присутня велика кількість ситуацій 
з високою емоційною насиченістю і необхідністю 
постійного спілкування. Це вимагає від педагогів 
значного внеску до встановлення довірливих від-
носин і уміння управляти емоційною напруже-
ністю спілкування.
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Серед основних ознак синдрому емоційного ви-
горання виокремлюють: виснаження, утома; без-
соння; негативні настанови щодо підлеглих; своєї 
роботи; нехтування виконанням своїх обов’язків; 
збільшення прийому психостимуляторів (тютюн, 
кава, алкоголь, ліки); зменшення апетиту чи на-
впаки переїдання; негативне самооцінювання; 
посилення агресивності (роздратованості, напру-
женості); посилення пасивності (цинізм, песи-
мізм, безнадія, апатія); почуття провини [9, с. 42].

Причинами синдрому «професійного вигоран-
ня» є: напруженість і конфлікти у професійному 
оточенні, недостатня підтримка з боку колег; не-
достатні умови для самовираження та експери-
ментування та інновацій; одноманітність діяль-
ності й невміння творчо підійти до виконуваної 
роботи; вкладання в роботу значних особистісних 
ресурсів за недостатнього визнання і відсутнос-
ті позитивної оцінки з боку керівництва; робота 
без перспективи, неможливість побудувати про-
фесійну кар’єру; невирішені особистісні конфлік-
ти, невмотивованість учнів, результати роботи 
з якими «непомітні».

Синдром вигорання включає: емоційну ви-
снаженість, деперсоналізацію, редукцію про-
фесійних досягнень. Під емоційною виснаженіс-
тю розуміється відчуття спустошеності і втоми, 
викликане власною роботою. Деперсоналізація 
(дегуманізація) – цинічне відношення до роботи 
та до її об’єктів. Редукція професійних досяг-
нень – виникнення у працівників почуття неком-
петентності в своїй професійній сфері, усвідом-
лення неуспішності в ній [12].

У педагогів складаються основні стереотипи, 
що перешкоджають їх роботі: про спокій (учи-
тель завжди повинен бути спокійним, врівнова-
женим); про стриманість (учитель завжди пови-
нен бути стриманий і тримати дистанцію); про 
любов до всіх учнів (учитель повинен виявляти 
однакове ставлення до всіх учнів у класі); про 
необхідність приховування почуттів, які можна 
усвідомити і контролювати;про педагогічну само-
пожертву, що виявляється в настанові вчителя 
на повну віддачу роботі, прагненні забути про 
всіх і жити тільки інтересами школи.

Вигорання відбувається дуже поступово: пер-
ша стадія триває 3-5 років; друга стадія триває 
5-15 років; третя – від 10 до 20 років.

Першою ознакою емоційного вигорання є під-
вищена активність, коли людина повністю погли-
нена роботою, забуває про власні потреби, про 
відпочинок, про їжу. Або навпаки – турботою про 
себе, наприклад, шляхом організації частіших 
перерв у роботі. Починається забування якихось 
робочих моментів (наприклад, невнесення по-
трібного запису в документацію). Зазвичай на ці 
першочергові симптоми мало хто звертає увагу. 
У цей період настає виснаження. З’являється 
відчуття перенапруження, емоційні та фізичні 
ресурси вичерпані, людина відчуває втому, яка 
не проходить після нічного сну, вихідних і нерід-
ко навіть після відпустки.

Ознаками другої стадії є: зниження інтер-
есу до роботи; небажання бачити тих, з ким 
працюєте;у четвер відчуття, що вже п’ятниця; 
тиждень триває нескінченно, особистісна відсто-
роненість. Людина перестає цікавитися профе-
сійною діяльністю, у неї майже нічого не викли-

кає емоційного відгуку – ні позитивні обставини, 
ні негативні. Повністю втрачається інтерес до 
учасників навчального процесу.

Третя стадія: можуть розвиватися фізич-
ні і психологічні проблеми типу виразки шлун-
ку і депресій; людина може почати сумніватись 
у виборі своєї професії, цінності всієї роботи 
та й всього життя; повна втрата інтересу до ро-
боти і життя; відчуття втрати власної ефектив-
ності і падіння самооцінки. Людина не бачить 
перспектив у своїй професійній діяльності, зни-
жується задоволення роботою. Низька самооцін-
ка, вина і депресія вказують на низьку емоційну 
грамотність. Людина не може розібратися в собі 
і в причині своїх почуттів, вона стає не в змозі 
ефективно взаємодіяти із зовнішнім світом. Це 
означає повний особистий і соціальний неуспіх.

До синдрому професійного вигорання схильні 
особистості, які відчувають постійний внутріш-
ній особистий конфлікт, пов’язаний із роботою 
(наприклад, жінки, в яких існує внутрішнє про-
тиріччя між роботою і сім’єю). Найбільш чутли-
вими до вигорання, є молоді люди (19-25 років), 
які при зіткненні з реальною дійсністю, що не 
відповідає їх очікуванню, отримують емоційний 
шок, та люди старшого віку (40-50 років). Час-
то можна спостерігати і у чоловіків, і у жінок 
професійне вигорання у віці 30 років. Можливою 
причиною є криза 30 років, яку психологи час-
то називають «проблемою сенсу життя». Огля-
даючись на пройдений шлях, людина бачить, як 
при сформованому і зовні благополучному житті 
все-таки недосконала її особистість. Відбуваєть-
ся переоцінка цінностей і буває так, що кар’єрні 
досягнення в цьому віці втрачають сенс.

Серед факторів, які сприяють розвитку фе-
номену професійного вигорання виокремлюють: 
пред’явлення завищених вимог і високе робоче 
навантаження, двозначні, неоднозначні вимоги 
до виконуваної роботи; відсутність або брак со-
ціальної підтримки з боку колег і керівництва; 
недостатня винагорода за роботу, як моральна, 
так і матеріальна, а також часта відсутність ви-
хідних та відпусток; неможливість впливати на 
прийняття важливих рішень; постійний ризик 
штрафних санкцій (догана, звільнення); однома-
нітна, монотонна і безперспективна діяльність; 
необхідність ззовні виявляти емоції, які не від-
повідають реальним, наприклад, необхідність 
бути ввічливим, усміхненим; робота з «важкими» 
учнями; провокувати синдром вигоряння можуть 
хвороби, переживання важкого стресу, психо-
логічні травми; відсутність будь-яких інтересів 
поза роботою.

Аналіз вивчення синдрому «професійно-
го (емоційного) вигорання», свідчить, що осно-
вними методиками дослідження цієї проблеми 
є: «Діагностика рівня емоційного вигорання» 
(В. В. Бойко); «Визначення психічного «вигоран-
ня» (О. О. Рукавішніков); «Синдром «вигоран-
ня» в професіях системи «людина – людина» 
(Г. С. Нікіфоров); «Оцінка власного потенціалу 
«вигорання» (Дж. Гібсон) та інші.

Ми ж за допомогою анкети на визначен-
ня рівня емоційного вигорання, яка складалася 
з 20 запитань, зібрали відомості про те, як фено-
мен професійного вигорання торкається учителів 
фізичної культури Чернівецької області. Опиту-
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вання здійснювалося під час навчально-методич-
ного форуму вчителів, який проводився у листо-
паді 2017 року на базі кафедри фізичної культури 
та основ здоров’я ЧНУ імені Юрія Федьковича. 
Учасниками досліджень стали 38 чоловіків (від 
25 до 48 років) і 14 жінок (від 24 до 42 років). 
Серед питань анкети такі як: «Чи вважаєте ви, 
що помилились у виборі професії?», «Чи турбує 
те, що ви стали менш продуктивно працювати?», 
«Чи приносить вам задоволення робота з людь-
ми?», «Чи відчуваєте ви під час роботи постійні 
психологічні або фізіологічні перевантаження?», 
«Чи буває так, що ви довго не можете заснути, 
бо подумки аналізуєте неприємності, пов’язані 
з роботою?», «Чи бувають у вас тривожні очіку-
вання: щось має статися на роботі?», «Чи бува-
ють такі дні, коли емоційний стан стає причиною 
конфліктів або зниження результативності робо-
ти?», «Чи вважаєте ви, що робота послаблює не 
тільки ваші емоції, а й ваші творчі здібності?», 
«Чи буває так, що ви працюєте автоматично, без 
творчого натхнення?», «Чи дратують вас колеги, 
які претендують на особливе ставлення й увагу 
до себе?», «Чи не ловите ви себе на думці, що 
атмосфера на роботі здається вам важкою й нуд-
ною?», «Якщо співрозмовник неприємний, чи не 
намагаєтеся ви обмежити спілкування з ним?», 
«Чи вважаєте ви, що робота шкодить вашому 
здоров’ю?» тощо.

За результатами анкетування, підрахував-
ши позитивні відповіді, з’ясували, що незначна 
кількість учасників – 10% чоловіків та 14% жінок 
(4 чоловіки та 2 жінки) набрали від 6 до 10 ба-
лів, які є свідченням того, що симптоми емоцій-
ного вигорання у них наявні, але якщо захотіти, 
то синдрому можна уникнути; від 11 до 13 балів 
у 76% чоловіків та 64% жінок вказували на те, 
що «симптоми дуже помітні»; 14 і більше балів 
набрали 16% чоловіків та 22% жінок, що свідчить 
про те, що їм необхідно проаналізувати своє жит-
тя й піклуватися про оздоровлення; 5 балів, які 
означають, що на даний час симптоми емоційного 
вигорання у них відсутні, – не набрав ніхто.

Серед факторів виникнення професійного ви-
горання опитувані назвали: хронічна напружена 
психоемоційна діяльність (25%); дестабілізуюча 
організація діяльності (15%); підвищена відпо-
відальність за виконувану роботу (32%); небла-
гополучна психологічна атмосфера професійної 
діяльності (10%); психологічно важкий контин-
гент, з яким має справу професіонал у сфері 
спілкування (18%). До характеристик особистос-
ті, схильної до емоційного вигорання, пізніше 
опитувані додали імпульсивність, низьку емо-

ційну стійкість та неефективні стилі поведінки 
в конфліктних ситуаціях. Також у ході обгово-
рення даної проблеми було зазначено, що рівень 
емоційного вигорання педагога характеризує не 
лише його особистість, а й ефективність навчаль-
но-виховного процесу у цілому. Саме тому, дослі-
дження та своєчасна профілактика зазначеного 
явища має велике значення як для самого педа-
гога, так і навчального закладу у цілому.

За результатами опитування було установле-
но, що симптоми професійного (емоційного) виго-
рання та хронічної втоми відмітили у себе 12,5% 
опитаних, а невміння боротися і протидіяти їх 
розвитку – 91,6%.

У результаті проведеного дослідження, нами 
були запропоновані способи уникнення профе-
сійного вигорання за допомогою:

– фізіологічної регуляції (вплив на фізичне 
тіло): достатньо тривалий і якісний сон; збалан-
соване, насичене вітамінами і мінералами харчу-
вання; достатнє фізичне навантаження, заняття 
спортом, ранкова гімнастика; танці; фітотерапія, 
гомеопатія; ароматерапія; терапія кольором; ма-
саж; самомасаж; дихальні вправи; водні проце-
дури;

– емоційно-вольової регуляції (вплив на емо-
ційний стан): гумор; музика; заняття улюбленою 
справою, хобі; спілкування з природою; медита-
ції, візуалізації;

– ціннісно-смислової регуляції (вплив на 
думки, зміна світогляду): образа, злість, невдо-
волення, критика себе та інших;важливо навчи-
тись звертати увагу на позитивні моменти життя 
і вміти бути вдячними за них; іноді події і ситу-
ації складаються так, щоб ми могли навчитись 
саме тому, що нам потрібно [15].

Висновки. Ми дійшли узагальнення, що подо-
лання професійного вигорання можливе за умо-
ви застосування сукупності класичних методів, 
об’єднаних у програму допомоги, що спрямована 
на оволодіння: знаннями, які розкривають зміст 
та структуру синдрому професійного вигоран-
ня; методами діагностики синдрому; засобами 
та прийомами його профілактики та подолання. 
Найкращою профілактикою професійного виго-
рання вважаємо адекватне відношення до роботи 
і відведення їй належного місця в житті.

Перспективи подальшого розвитку у цьому 
напрямку полягають у вивченні особливостей 
розвитку синдрому вигорання залежно від віку, 
професійного стажу та низки особистісних ха-
рактеристик учителів фізичної культури; осо-
бливостей професійного вигорання педагогів 
з професійним досвідом і початківців тощо.
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ПРОГНОЗИРОВАНИЕ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ СИНДРОМА 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ И ХРОНИЧЕСКОЙ УСТАЛОСТИ 
УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Аннотация
Освещены содержание и признаки феномена профессионального выгорания и хронической усталости 
личности; определены и проанализированы причины и факторы, способствующие развитию выгорания 
в деятельности учителей физической культуры; исследованы теоретические вопросы профилактики 
и преодоления синдрома профессионального выгорания и хронической усталости, что является след-
ствием неуправляемого стресса. В процессе изучения особенностей профессионального выгорания учи-
телей Черновицкой области, установлена необходимость повышения осведомленности будущих учите-
лей физической культуры по данной проблеме и улучшения их профессионального мастерства путем 
включения данных проблемных вопросов в программы курсов и занятий студентов к борьбе с этими 
болезненными синдромами.
Ключевые слова: учитель физической культуры, профессиональное выгорание, эмоциональное выго-
рание, хроническая усталость, синдром, стресс, профилактика.

Kyselytsia O.M., Bohdanyuk А.M., Gulina L.V., Svekla R.M.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

PREDICTION AND PREVENTION OF THE SYNDROME OF PROFESSIONAL 
COMBUSTION AND CHRONIC FATIGUE OF TEACHERS OF PHYSICAL CULTURE

Summary
The content and signs of the phenomenon of professional burnout and chronic fatigue of the person 
are covered; identified and analyzed the causes and factors contributing to the development of burnout 
in the activities of physical education teachers; The theoretical issues of prevention and overcoming 
the syndrome of professional burnout and chronic fatigue are investigated, which is a consequence 
of uncontrolled stress. In the process of studying the peculiarities of professional burnout of teachers in 
the Chernivtsi region, the need has been established to raise the awareness of future teachers of physical 
culture on this issue and to improve their professional skills by including these problematic issues in 
the curricula of students and courses to combat these painful syndromes.
Keywords: physical culture teacher, professional burnout, emotional burnout, chronic fatigue, syndrome, 
stress, prevention.
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СОЦІАЛЬНО-ПЕДАГОГІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ  
ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЮЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ УЧНІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНЬОЇ ШКОЛИ

Курилюк Ю.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Розглядається проблема здоров’язберігаючої діяльності школи. Визначається основні теоретико-методичні 
засади щодо формування та зміцнення здоров’я учнів. У даній роботі вивчається стан досліджуваної 
проблеми. А, також здійснюється якісний аналіз забезпечення здоров’язберігаючої діяльності шко-
ли. Висвітлюється розроблена експериментальна програма соціально-педагогічного забезпечення 
здоров’язберігаючої діяльності учнів школи.
Ключові слова: здоров’язберігаюча діяльність, здоров’я, рухова активність, принципи, методи.

Постановка проблеми. Стан здоров’я є показ-
ником духовного, соціально-економічного 

й людино-біологічного добробуту населення, рівня 
цивілізованості країни. Гуманізація освіти вима-
гає якісно нового підходу до потреб людини, фор-
мування стійких мотивацій до здорового способу 
життя, позитивної соціальної поведінки. Державні 
національні програми «Діти України» та «Освіта» 
(Україна ХХІ століття), «Національна доктрина 
розвитку освіти» одним із головних завдань за-
кладів освіти визначають збереження і зміцнення 
фізичного, психічного, соціального та морального 
здоров’я школярів, формування в них умінь і на-
вичок здорового способу життя. Тому кожна школа 
сьогодні шукає свій шлях змін у просторі покра-
щення якості освіти та виховання.

Вчені й практики підкреслюють, що шкільні 
роки є головними і значущими в житті дитини, 
створюючи передумови для розвитку організму 
і особистості школяра. Проте, за час навчання 
в школі учні не лише отримують знання, вони 
«втрачають» своє здоров’я. В цьому зв’язку за-
гальноосвітні школи розробляють оздоровчі 
стратегії, які спрямовані на створення умов для 
збереження фізичного здоров’я учасників освіт-
нього процесу.

Тому одним із головних завдань сучасної 
школи є створення освітнього середовища для 
розвитку здорової дитини, формування в учнів 
свідомого ставлення до свого життя, яке немож-
ливе без наявності соціально-педагогічного за-
безпечення здоров’язберігаючої діяльності. Здо-
рове молоде покоління – це запорука стабільного 
розвитку держави, один із чинників її позитив-
ного міжнародного іміджу.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Для 
сучасних досліджень здоров’язберігаючих про-
блем характерний різноаспектний підхід. Філо-
софський та соціальний напрями відображено 
в працях А. Бойко, Н. Гундарева, В. Крюкова, 
Ю. Лисицина, О. Сахно. Напрями валеологіч-
ної обізнаності описано в працях Т. Бойченко, 
Є. Буліча, М. Гамезо, В. Горащука, Т. Киричен-
ка, С. Юрочкіної. Вплив ціннісних орієнтацій на 
здоровий спосіб життя та психолого педагогіч-
ні умови формування цього феномену вивчали 
Г. Власюк, Г. Кривошеєва. Нові соціально-педа-
гогічні здоров’язберігаючі технології пропонують 
В. Беспалько, П. Гусак, та інші.

Також поділяються думки багатьох педаго-
гів-класиків (П. Лесгафта, Г. Песталоцці, М. Пи-
рогова, Ж.-Ж. Руссо, Г. Сковороди, В. Сухом-

линського, К. Ушинського та ін.), так і сучасних 
науковців (В. Бобрицької, Є. Вайнера, Т. Волчен-
ської, Г. Зайцева, Е. Казіна, О. Савченко, та ін.) 
стосовно того, що розв’язання проблеми забез-
печення збереження й формування здоров’я ди-
тини лежить у площині побудови навчально-ви-
ховного процесу відповідно до цілей і принципів 
гуманістичної освіти.

Тому важливим завданням школи є збере-
ження здоров’я та його зміцнення, і соціально-
педагогічне забезпечення відіграє в цьому вели-
ку роль та в умовах сьогодення повинно постійно 
змінюватись та вдосконалюватись.

Ціль статті: дослідити здоров’язберігаючу 
діяльність школи та визначити основні теоре-
тико-методологічні засади соціально-педаго-
гічного забезпечення школи щодо збереження 
здоров’я учнів.

Були поставлені наступні завдання:
1. Вивчити стан досліджуваної проблеми у на-

уковій літературі.
2. Здійснити якісний аналіз соціально-педаго-

гічного забезпечення здоров’язберігаючої діяль-
ності школи.

3. Розробити експериментальну програму со-
ціально-педагогічного забезпечення здоров’язбе
рігаючої діяльності учнів загальноосвітньої школи.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Соціально-політичні й економічні зміни, що від-
буваються в нашій країні, поставили педагогів 
перед гострою необхідністю критичної переоцін-
ки науково-теоретичних основ системи вихован-
ня, орієнтованості їх на формування духовних 
потреб, здорових звичок, фізичного загартування 
та збереження здоров’я школярів.

Проблема здоров’язбереження та формуван-
ня здорового способу життя належить до ві-
чних в історії людства. Теоретичним підґрунтям 
розвитку фізичного виховання є роботи відо-
мих учених. Аналіз науково-методичних дже-
рел свідчить про те, що для оптимізації процесу 
здоров’язбереження молоді та підлітків фізичне 
виховання повинно займати у навчальних закла-
дах одне із провідних місць.

Проведений аналіз наукової літератури з про-
блеми дослідження дозволяє дійти висновку про 
багатоаспектність, багатогалузевий, міждисци-
плінарний характер. Відтак, завдання нашого 
дослідження потребує використання деяких на-
укових підходів.

Формування у підростаючого покоління мотива-
ції до здорового способу життя потребує системної 
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комплексної роботи, яка спрямована на діагности-
ку, корекцію функціонального, психофізіологічного 
та духовно-морального стану людини. Сформовані 
знання, вміння й навички забезпечують необхідний 
рівень працездатності, моралі та духовності кож-
ного, й в першу чергу – дитини. Вони дають змогу 
зберегти та зміцнити здоров’я та сприяють свідо-
мому ставленню до власного здоров’я [2, с. 94].

Вирішення поставлених завдань слід здій-
снювати за трьома напрямами: створення 
здоров’язберігаючого середовища у навчальних 
закладах;формування здорового способу життя 
через зміст освіти;подальший розвиток фізкуль-
турної та спортивно-масової роботи.

Створення здоров’язберігаючого освітнього 
середовища є головною передумовою зміцнення 
здоров’я учнівської молоді, що передбачає раці-
ональне планування навчального навантаження 
на дитину; вміле поєднання її рухової активності 
з розумовою діяльністю, організацію збалансова-
ного харчування [5].

Здоров’язберігаючі технології створюють без-
печні умови для перебування, навчання та праці 
в школі, а також вирішують завдання раціональ-
ної організації виховного процесу (з урахуванням 
вікових, статевих, індивідуальних особливостей 
та гігієнічних норм), відповідність навчального 
та фізичного навантажень можливостям дитини.

Мета усіх здоров’язберігаючих техноло-
гій – сформувати в учнів необхідні знання, вмін-
ня та навички здорового способу життя, навчити 
їх використовувати отриманні знання у повсяк-
денному житті [3, с. 109].

Досягнення цієї мети можливе тільки при 
комплексній, методичній і узгодженій роботі пе-
дагогів, лікарів, психологів, соціологів і батьків.

Однією з основних умов, що забезпечують 
здоров’я – є раціональна організація рухової 
активності. Рухові дії підвищують адаптаційні 
можливості організму, розширюють функціо-
нальні резерви.

М’язова діяльність активізує обмінні проце-
си, стимулює роботу серцево-судинної і дихаль-
ної систем, підсилює захисні реакції, покращує 
травлення, підвищує працездатність, а це є мо-
гутній резерв профілактики різних захворювань. 
Систематична рухова активність робить добро-
дійний вплив і на емоційний стан людини, вона 
набуває «стійкий імунітет» до шкідливих звичок 
[1, с. 83]. Збереження, зміцнення та покращення 
здоров’я учнів – головне завдання системи фі-
зичного виховання загальноосвітньої школи.

Формування у підростаючого покоління мо-
тивації до здорового способу життя потребує 
системної комплексної роботи, яка спрямована 
на діагностику, корекцію функціонального, пси-

хофізіологічного та духовно-
морального стану людини. 
Сформовані знання, вміння 
й навички забезпечують необ-
хідний рівень працездатності, 
моралі та духовності кожно-
го, й в першу чергу – дити-
ни. Вони дають змогу зберегти 
та зміцнити здоров’я та спри-
яють свідомому ставленню 
до власного здоров’я. Тому 
було розроблене соціаль-
но-педагогічне забезпечення 
здоров’язберігаючої діяль-
ності учнів загальноосвітньої 
школи, і схема, якої зображе-
на нижче (див. рис. 1).

Мета: формуван-
ня готовності в учнів до 
здоров’язбереження.

Завдання: організація мо-
ніторингу здоров’я та ста-
ну навчального середовища; 
формування знань в учнів про 
здоровий спосіб життя; упро-
вадження сучасних техноло-
гій діагностики оздоровлення 
і реабілітації.

На основі аналізу наукових 
праць було виділено і покла-
дено в основу експеримен-
тальної програми наступні 
принципи:

Принцип інтегративності – 
передбачає єдність педагогіч-
них вимог школи, сім’ї і гро-
мадськості.

Принцип послідовності, 
систематичності, варіативнос-
ті форм і методів соціально-

 

Мета: формування готовності до здоров’язбереження

Завдання: організація моніторингу здоров’я і стану навчального середовища, 
формування знань про здоровий спосіб життя, упровадження сучасних технологій 

діагностики оздоровлення і реабілітації

Принципи:інтегративності, індивідуалізації і диференціації, неперервності, 
природо-відповідності, оздоровчої спрямованості

Освітній блок:
гуманітарні 
дисципліни 

(фізичне вихо-
вання, цивільна 
оборона, основи 
медичних знань, 
безпека життє-

діяльності, захист 
Вітчизни)

Інфраструкура:
матеріально 

технічне 
забезпечення, 

спортивно-
оздоровча база, 

соціально-
психологічна 

служба, 
моніторингова 

Компоненти здоров’язбережувального освітнього 

Методи (дискусії, бесіди, вправи, демонстрування) форми (ігри, відео аналіз, 
презентації, тренінги) засоби (навчально-методичне забезпечення, гімнастичні 

снаряди, відеофільми, презентації, загартовування, раціональне харчування)
   

Аксіологічний Мотиваційний Діяльнісний

Суб’єкти освітнього процесу

Педагогічні умови:

− формування ціннісного 
ставлення до здоров’я,

− валеологізація змісту 
освіти в процесі 
вивчення гуманітарних 
дисциплін, 

− валеологізація 
виховного процесу, 

− організація 

Результат: сформованість готовності до здоров’язберігаючої діяльності 

Рис. 1. Схема соціально-педагогічного забезпечення здоров’язберігаючої 
діяльності учнів загальноосвітньої школи
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педагогічної роботи передбачає: свідомість, само-
діяльність і творчу ініціативу учнівської молоді, 
поєднання педагогічного керівництва з ініціати-
вою і самодіяльністю; зв’язок виховання з жит-
тям, трудовою діяльністю народу і продуктивною 
працею; прищеплення любові до праці і до лю-
дей праці; розвиток у дітей і молоді трудових 
навичок і вмінь, готовності до життєвої адаптації 
в умовах ринкових відносин.

Принцип індивідуалізації та диференціа-
ції навчально-виховного процесу означає вра-
хування у виховній роботі рівнів фізичного, 
психічного,соціального, духовного, інтелектуально-
го розвитку вихованців, стимулювання активності, 
розкриття творчої індивідуальності кожного.

Принцип неперервності – це забезпечення ці-
лісності і наступності у вихованні, перетворення 
його у процес, що триває впродовж усього життя 
людини.

Принцип природо-відповідності означає вра-
хування багатогранної і цілісної природи людини, 
вікових та індивідуальних особливостей дітей, 
учнівської та студентської молоді, їх анатоміч-
них, фізіологічних, психологічних, національних 
і регіональних особливостей.

Принцип оздоровчої спрямованості полягає 
у створенні належних умов для навчально-ви-
ховного процесу, який у свою чергу спрямова-
ний на поліпшення та зміцнення стану фізичного 
і психологічного здоров’я дітей.

Компонентами здоров’язбережувального 
освітнього процесу є:

Аксіологічний компонент акцентує увагу на 
суб’єктивні й ціннісній позиції вчителя у на-
вчально-виховному процесі. Тобто вивчаються 
зв’язки різних цінностей між собою, з соціаль-
ними, культурними факторами, зі структурою 
особистості.

Мотиваційний (вольовий) компонент передба-
чає, що педагог здійснюватиме заходи, спрямо-
вані на стимулювання в учнів інтересу, потреби 
в розв’язанні визначених завдань.

Діяльнісний компонент найповніше відобра-
жає процесуальну сутність навчання і вихован-
ня. Саме в діяльності педагогів та учнів і реалізу-
ються завдання засвоєння школярами широкого 
соціального досвіду людства. Діяльнісний компо-
нент реалізується за допомогою певних методів, 
засобів і форм організації навчання та виховання.

Також здоров’язберігаюча діяльність школи 
передбачає використання у своїй роботі певної 
сукупності методів:

Метод соціальної діагностики (соціологічне 
опитування). Опитування це найбільш пошире-
ний і незамінний спосіб отримання інформації про 
життєвий світ людини, її наміри, мотиви, думки, 
події, результати людської діяльності тощо.

Метод соціальної профілактики (превенція) – 
робота, спрямована на попередження амораль-
ної, протиправної, іншої асоціальної поведінки 
дітей та молоді, виявлення будь-якого негатив-
ного впливу на життя і здоров’я дітей та молоді 
й запобігання такому впливу.

Методи соціального контролю (соціальний 
нагляд, опіка, рейд). Соціальний контроль – це 
нагляд, здійснюваний цілим колективом за соці-
альними діями окремих індивідів, що допомагає 
зберігати і передавати нащадкам моральні зако-
ни, норми і правила поведінки, традиції і звичаї, 
які становлять зміст культури і без яких не мож-
лива практика соціальних відносин, життєдіяль-
ність суспільства.

Організаційно-розпорядчі методи (нормуван-
ня, інструкція, контроль і перевірка виконання). 
Організаційно-розпорядчі методи, які ще назива-
ють адміністративними, спрямовані на викорис-
тання таких мотиваторів трудової діяльності, як 
почуття обов’язку, відповідальності, в тому числі 
адміністративної.

Психодіагностичні методи (тести, анкети). 
Тестування, анкетування – це дослідження пев-
них психологічних якостей і властивостей осо-
би шляхом використання психологічних тестів 
та анкет.

Методи навчання (словесні, наочні, практичні 
методи) – це упорядковані способи діяльності педа-
гогічних працівників й учнів, спрямовані на ефек-
тивне розв’язання навчально-виховних завдань.

Методи виховання (позитивний приклад, пе-
реконання, заохочення і покарання, привчан-
ня, гра, самовиховання) – це сукупність засобів 
і прийомів, що впливають на психіку вихованця 
відповідно до заданої мети.

Методи організації соціально-педагогічної 
взаємодії (методи спілкування, цілепокладання, 
оцінки самореалізації, організації діяльності) до-
зволяють ефективно взаємодіяти з учнями шко-
ли у навчально-виховному процесі [4, с. 90].

Очікуваний результат: сформованість до 
здоров’язберігаючої діяльності учнів загально-
освітньої школи, а саме зміцнення і збереження 
здоров’я.

Отже, на основі та за допомогою даної програ-
ми можна здійснювати в загальноосвітніх шко-
лах здоров’язберігаючу діяльність, тим самим 
працювати над вирішення проблем зі здоров’ям 
учнів та займатись його зміцненням.

Висновки з даного дослідження і перспективи. 
Таким чином, в наукових дослідженнях із педа-
гогіки і психології представлений достатній мето-
дологічний і теоретичний потенціал для вивчен-
ня проблеми здоров’язбереження та формування 
здорового способу життя в учнів загальноосвіт-
ньої школи та організація здоров’язберігаючої 
діяльності.

Зазначене вище дозволяє дійти важливого ви-
сновку про те, що назріла необхідність розробити 
уніфіковане міждисциплінарне предметне поле 
шкільної програми, у рамках якої знаходили б 
відображення проблеми здорового способу жит-
тя, збереження здоров’я та його зміцнення як 
у контексті формувального, так і діагностичного 
спрямувань Відтак, процес здоров’язбереження 
учнівської молоді постає інтегрованим, таким, 
що має забезпечувати інтеграцію природничих 
та гуманітарних знань.
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СОЦИАЛЬНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧАЩИХСЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

Аннотация
Рассматривается проблема здоровьесберегающей деятельности школы. Определяется основные тео-
ретико-методические основы по формированию и укреплению здоровья учащихся. В данной работе 
изучается состояние исследуемой проблемы. А, также осуществляется качественный анализ обеспе-
чения здоровьесберегающей деятельности школы. Освещается разработана экспериментальная про-
грамма социально-педагогического обеспечения здоровьесберегающей деятельности учащихся школы.
Ключевые слова: здоровьесберегающая деятельность, здоровье, двигательная активность, принципы, 
методы.

Kurylyuk Y.I.
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SOCIAL AND PEDAGOGICAL SUPPORT FOR HEALTHY SAFETY ACTIVITIES  
OF GENERAL SECONDARY SCHOOL PUPILS

Summary
The problem of health-preserving school activity is considered. The basic theoretical and methodical 
principles concerning formation and strengthening of students’ health are determined. The state 
of the problem is studied in this paper. A qualitative analysis of the provision of healthcare of the school is 
also carried out. The developed experimental program of the social and pedagogical provision of healthcare 
of pupils of the school is covered.
Keywords: health-preserving activity, health, motoractivity, principles, methods.
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ РЕКРЕАЦІЇ  
В ЖИТТІ ЛІТНІХ ЛЮДЕЙ

Медвідь А.М., Тівелік М.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті визначено одне із головних завдань фізичної рекреації дорослого населення України та стимули 
до занять фізичними вправами. Проаналізовані засоби та форми рекреації для осіб похилого віку. Зміст 
і форми фізичної рекреації не потребують спеціальної організації. Головне значення полягає в тому, що 
рекреація, задовольняючи потреби людей у руховій активності, створює передумови для нормального 
функціонування людського організму. Усі види і форми фізичної рекреації здійснюють вдома, у спортза-
лах, басейнах, саунах, клубах, місцях відпочинку і лікування.
Ключові слова: рекреація, літні люди, зміст, форми, засоби.

© Медвідь А.М., Тівелік М.В., 2018

Постановка проблеми. Вчені і практики, 
що займаються проблемами організа-

ції оздоровчої фізкультури – О. Андрєєва [13], 
А. Гакман [6-7], Т. Круцевич [8], Ю. Павлова [10], 
І. Федорюк [11] та інші – в своїх дослідженнях 
доводять, що активізація режиму рухової ак-
тивності покращує стан здоров’я, розширює 
функціональні можливості, уповільнює процеси 
старіння в осіб похилого та старшого віку, що 
в свою чергу перешкоджає розвитку передчас-
ного старіння. Рекреація передбачає виконання 
не силових вправ і не інтенсивну аеробну ро-
боту в тренажерному залі, а елементарні рухи: 
піші прогулянки у парку і на свіжому повітрі, 
ранкову гімнастику, та незначну пробіжку. Але 
не варто виключати і фізичні вправи. Якщо не-
має ніяких протипоказань зі сторони медицини, 
то можна дозволити собі навіть заняття спортом 
під наглядом досвідченого тренера. Під час вико-
нання фізичних вправ мають виникати позитивні 
емоції, інакше від них буде мало ефективності. 
Весь комплекс вправ, для людей похилого віку, 
підбирається з урахуванням всіх змін, що від-
буваються з віком, щоб не допустити порушен-
ня роботи систем органів. Тому досить важливо 
є правильний підбір засобів, форм та змісту ре-
креації для даного віку, базуючись на теоретико-
методичному обґрунтуванні.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Виділяють багато класифікацій рекреаційної ді-
яльності, які різняться між собою принципами 
побудови. Як зазначає О.В. Андрєєва [13], найчас-
тіше в основі класифікації рекреаційної діяль-
ності лежать: мета занять, характер організації, 
правовий статус, тривалість занять і перебуван-
ня у певному місці рекреанта, сезонність, ха-
рактер пересування рекреанта, його вік, актив-
ність занять тощо. Дослідниками А. Гакман [1-2], 
Т. Круцевич [8], Л. Лукьянова [9] розглядаються 
окремі види рекреаційної діяльності з точки зору 
застосування у рекреаційній географії. Науковці 
наголошують, що види рекреаційної діяльності 
надзвичайно диверсифіковані. Це пов’язано з її 
багатоманітністю, складністю і комплексністю 
[11]. Як стверджує А. Федорюк [10], класифіку-
вати рекреаційну діяльність можна за різними 
ознаками, до найважливіших з них автор відно-
сить: мету занять, часові, територіальні характе-
ристики, індивідуальні запити і фінансові мож-
ливості клієнтів.

Рекреаційні потреби, вважає І. Федяй [12], ви-
значаються такими особливостями рекреантів: 
географічними, демографічними, соціально-еко-
номічними, медико-біологічними, психологічни-
ми, поведінковими.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Низька досліджень вітчиз-
няних та зарубіжних науковців присвячувались 
функціям рекреаційної діяльності людини, ре-
креації у фізичній культурі різних груп насе-
лення, рекреаційно-оздоровчій діяльності людей 
похилого віку в умовах фітнес-клубу, мотивацій-
ним чинникам рекреаційно-оздоровчої діяльності 
людей похилого віку, впливу рекреаційно-оздо-
ровчої діяльності на уповільнення старіння орга-
нізму та ін. Проте нами не виявлено досліджень 
із систематизації та теоретико-методичному об-
ґрунтуванні рекреації в житті літніх людей.

Мета дослідження: на основі аналізу літера-
тури та практичного досвіду здійснити теорети-
ко-методичне обґрунтування рекреації в житті 
літніх людей.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Боротьба проти старіння, уповільнення процесів 
інволюції також є одним із завдань фізичної ре-
креації. Рухова діяльність активізує діяльність 
організму і сприяє не тільки збереженню його 
біологічних функцій, але і їх удосконаленню, що 
зумовлює уповільнення темпів інволюції. Цю про-
блему люди зрілого і старшого віку вирішують як 
індивідуально на основі власного непрофесійного 
фізкультурного досвіду, так і в групах здоров’я, 
фізкультурно-оздоровчих центрах [3, 14].

Важливим стимулом до занять фізичними 
вправами для дорослих, особливо літніх людей 
є можливість спілкування, яке відбувається у міс-
цях групових занять. Перед початком і після за-
нять люди можуть обмінюватися думками, розпо-
вісти про свої радості і печалі, недуги, проблеми; 
особливо актуально це для тих, хто втративши 
рідних, залишився самотнім. Фізична рекреація 
сприяє зникненню дискомфортних відчуттів.

Багато видів фізичної рекреації супроводжу-
ються задоволенням від рухової активності. Це 
насамперед різноманітні ігри – з м’ячем, шай-
бою, воланом, кулями тощо. Їхня висока емоцій-
ність є великим стимулом для занять фізичними 
вправами. Такі ігри можуть проводитися як сти-
хійно, самостійно, за ініціативою самих гравців, 
так і в групах, секціях, командах [5, 10].
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До засобів фізичної рекреації належать будь-
які фізичні вправи, ігри, розваги, а також рекре-
аційний спорт, який може задовольнити названі 
вище потреби. Заняття з рекреації організову-
ються у вищих навчальних закладах і середніх 
спеціальних навчальних закладах, на фабриках 
і заводах, підприємствах, офісах, фірмах, різних 
організаціях. Головна мета рекреаційного спор-
ту – організувати дозвілля так, щоб це сприяло 
зміцненню здоров’я, про досягнення найвищих 
показників рухової діяльності тут не йдеться. 
Фізичну рекреацію можна організувати у будь-
яких формах. Проте часто вона не потребує спе-
ціальної організації. Зміст і форми фізичної ре-
креації можуть бути пристосованими до потреб 
і можливостей людей – однієї людини чи групи, 
їх статі, віку, зовнішніх умов і суб’єктивних по-
треб кожного, хто вирішив займатися фізичною 
рекреацією [4]. Головне значення полягає в тому, 
що вона, задовольняючи потреби людей у ру-
ховій активності, створює передумови для нор-
мального функціонування людського організму 
в інших видах діяльності (навчання, праця).

У сфері фізичної рекреації використовуються 
спільні методи, проте з акцентом на індивідуаль-
них особливостях (стать, вік, нахили, смаки, стан 
здоров’я і ступінь фізичного розвитку), суворим 
дозуванням навантаження.

Особливе значення під час індивідуальних 
занять фізичними вправами у групах старшого 
і літнього віку, у спеціальних медичних групах, 
у місцях громадського відпочинку і лікування на-
буває постійний самоконтроль і регулярний ме-
дичний контроль [15].

Основними формами занять фізичними впра-
вами дорослих у рекреації є: гігієнічна гімнас-
тика, шейпінг, аеробіка, прогулянки (на лижах, 
велосипеді, пішки), туризм, навчальні заняття 
у групах здоров’я і спортивних секціях, вироб-
нича гімнастика, плавання, катання на ковзанах, 
різноманітні ігри з м’ячами (футбол, волейбол, 
теніс), воланами (бадмінтон), кулями (більярд) 
тощо [13].

Усі види і форми фізичної рекреації здій-
снюють вдома, у спортзалах, басейнах, саунах, 
клубах, місцях відпочинку і лікування, служба 
в армії.

Людям старшого і літнього віку треба більше 
приділяти уваги дихальним вправам, локомоціям, 
бути дуже обережним із вправами, пов’язаними 
із різкими рухами, нагинанням, обертанням. 
Тривалість бігу може бути від 5 до 30 хвилин на 
відстань від 1 до 5 км. Якщо з’являється задиш-
ка, то вправи слід негайно припинити, відновити 
дихання або ж звернутися до лікаря.

У групах здоров’я доцільно комплексно вико-
ристовувати різні види вправ (гімнастика – легка 
атлетика – ігри).

Одне із головних завдань фізичної культури 
у літньому і старшому віці – стримування ста-
ріння, процесів інволюції в організмі, створити 
умови для нормальної, згідно з віком людини ді-
яльності. Літнім людям дуже важливо зберегти 
і проявляти доброзичливість, позитивні емоції, 
«тримати себе в руках», не піддаватись песиміз-
мові, який з’являється через хвороби, часткову 
втрату спілкування, не влаштованість життя. 
Необхідно підтримувати родинні стосунки, з дру-

зями, колегами, боротися з почуттям самотності, 
відчуженості.

Названі проблеми значною мірою може ви-
рішити фізична рекреація, бо вона пов’язана 
з позитивними емоціями, задоволенням від руху, 
спілкуванням, відчуттями радості буття, незва-
жаючи на труднощі та проблеми. Зрозуміло, що 
фізична рекреація не в змозі повністю вирішити 
всі проблеми, але вона допомагає значною мірою 
послабити їхній негативний вплив на літню лю-
дину, щоб вона не замикалася в собі, не концен-
трувала уваги тільки на бідах та нещастях, не-
приємностях [1, 4, 8, 10].

Для літніх людей важливий їхній рівень фак-
тичної неспеціальної фізкультурної освіти, тобто 
удосконалення їхніх фізичних здібностей, рухо-
вих навиків як побутових (ходьба, біг, плаван-
ня), так і більш складних (їзда на велосипеді, 
веслування і т. ін.), знання елементарних, най-
простіших основ теорії і методики фізичної ре-
креації, гігієни, режиму праці, харчування, від-
починку. Рухова активність, посильна побутова 
праця (прибирання снігу, заготівля дров, робота 
на присадибній ділянці) мають важливе значення 
для збереження здоров’я і боротьби зі старінням.

Фізичні вправи та рухова активність в цілому 
позитивно впливають на психіку, на усі вегета-
тивні функції – газообмін, травлення, серцево-
судинну і систему виділення, залози внутрішньої 
секреції. Вони створюють основу для здорового 
способу життя, допомагають боротися зі шкідли-
вими звичками, збільшують здатність організму 
чинити опір втомі та хворобам [5, 9, 11].

Далі наведено найбільш загальні правила ме-
тодики фізичних вправ, якими треба керуватися 
особам літнього віку. Перед початком занять гігі-
єнічною гімнастикою треба налаштуватися, роз-
слабити мускулатуру, зробити кілька дихальних 
рухів і потягнутися. Чергувати вправи для рук, 
ніг, тулуба, починаючи з невеликих і поступово 
залучаючи великі групи м’язів (наприклад, по-
чати із вправ для шиї, кисті рук, а пізніше – для 
рук, ніг, тулуба).

Підвищувати і знижувати навантаження тре-
ба поступово, його пік повинен припадати на се-
редину або на початок останньої третини занять.

Ці рекомендації треба враховувати, займаю-
чись й іншими фізичними вправами (біг підтюп-
цем, плавання, гребля, ходьба на лижах, їзда на 
велосипеді).

Неприпустимі максимальні навантаження, 
вправи глибокої втоми, виснаження (тремтіння 
рук і ніг), надмірні емоційні навантаження, швид-
кі зміни пози, повороти, нагинання, прискорення.

Драматизм старості, полягає в тому, що ба-
жання залишаються, а можливості згасають, че-
рез це не можна занадто захоплюватися, пере-
оцінювати свої можливості, бо наслідки можуть 
бути вкрай негативними (інсульти, інфаркти, ро-
зірвання м’язів і зв’язок, переломи).

Фізичні вправи, будь-які види рухової активнос-
ті треба поєднувати із водними та загартувальними 
процедурами (душ, ванна, купання), масажем, те-
пловими процедурами (сауна, російська баня).

Не можна допускати, щоб особи літнього віку 
займалися фізичними вправами без постійного 
медичного контролю і самоконтролю. Ставлення 
до свого здоров’я повинно бути грамотним і сві-
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домим. Самоконтроль полягає в тому, щоб особа 
спостерігала за самопочуттям, сном, апетитом, 
вагою, частотою серцевих скорочень (пульсом). 
У спокої він складає 60-80, а при пікові наванта-
ження 100-120 уд/хв. [13].

Дуже корисно вести щоденник самоконтролю, 
де фіксувати динаміку функціонування організ-
му, незвичні відчуття.

Важливо вміти контролювати навантаження, 
постійно здійснювати самоконтроль і вчасно звер-
татися за консультацією до лікаря. Елементарною 
формою самоконтролю є спостереження за пуль-
сом, його нормальними (у спокої) і максимальними 
величинами. У людини середнього віку і середньо-
го фізичного розвитку вони складають 63 уд/хв  
у спокої і 140-160 уд/хв (у літніх людей 130-140) 
після навантаження. Крім цього можна підрахува-
ти пульс через 1, 3, 5 хв після завершення занять 
фізичними вправами. За відсутності патології час-
тота поступово знижується і після 3-5 хв спокою 
приходить в норму. Індивідуальні заняття прово-
дять відповідно до стану здоров’я, рівня фізично-
го розвитку і віку осіб, що займаються.

Кожному треба вести щоденник самоконтро-
лю, де відзначати особливість самопочуття, дина-

міку розвитку фізичних здібностей (сили, гнуч-
кості, витривалості), сон, апетит, об’єм частин 
тіла (рук, ніг, талії, грудей). У щоденник мож-
на записувати план занять фізичними вправами 
і підводити підсумки за тиждень, місяць, рік.

Важливою проблемою, яку вирішує люди-
на є проблема збереження фізичної і розумо-
вої працездатності, запобігання психічній втомі. 
Важливим засобом її вирішення є зміна характе-
ру діяльності, переключення на такі види, що не 
пов’язані з професійною.

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Для успішної реалізації рекреації в житті 
літньої людини слід враховувати основні складо-
ві, а саме: засоби, форми, зміст та специфіку за-
нять. Усі види і форми фізичної рекреації здій-
снюють вдома, у спортзалах, басейнах, саунах, 
клубах, місцях відпочинку і лікування. Задо-
вольняючи потреби людей у руховій активності, 
створює передумови для нормального функціо-
нування людського організму – це все виступає 
головним значенням фізичної рекреації.

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на розробку технологій організацій 
рекреаційної роботи для літніх людей.
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ РЕКРЕАЦИИ  
В ЖИЗНИ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ

Аннотация
В статье определено одна из главных задач физической рекреации взрослого населения Украины 
и стимулы к занятиям физическими упражнениями. Проанализированы средства и формы рекреации 
для лиц пожилого возраста. Содержание и формы физической рекреации не требуют специальной 
организации. Главное значение состоит в том, что рекреация, удовлетворяя потребности людей в дви-
гательной активности, создает предпосылки для нормального функционирования человеческого орга-
низма Все виды и формы физической рекреации осуществляют дома, в спортзалах, бассейнах, саунах, 
клубах, местах отдыха и лечения.
Ключевые слова: рекреация, пожилые люди, содержание, формы, средства.

Medved A.М., Tivelik M.V.
Yuri Fedkovich Chernivtsi National University

THEORETICAL AND METHODOLOGICAL GROUNDS FOR THE RECONCILIATION 
IN THE LIFE OF SUMMER PEOPLE

Summary
The article defines one of the main tasks of physical recreation of the adult population of Ukraine 
and incentives for physical exercises. The means and forms of recreation for the elderly are analysed. 
The content and forms of physical recreation do not require a special organization. The main thing is 
that recreation, satisfying the needs of people in motor activity, creates prerequisites for the normal 
functioning of the human body. All types and forms of physical recreation are carried out at home, in 
gyms, swimming pools, saunas, clubs, places of recreation and treatment.
Keywords: recreation, elderlypeople, content, forms, means.
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ ЗАСАДИ ФОРМУВАННЯ КУЛЬТУРИ ЗДОРОВ’Я 
МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Мосейчук Ю.Ю., Сас М.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Шандор А.А.
Львівський національний аграрний університет

У статті обґрунтовано потребу формування культури здоров’я у майбутніх фахівців галузі 01 Освіта/
Педагогіка, спеціальності 014 «Середня освіта. Фізична культура». Здійснено спробу висвітлити потре-
бу впровадження психолого-педагогічних інновацій у професійну підготовку, яка спрямована на фор-
мування високого рівня обізнаності у сфері збереження та зміцнення здоров’я. Автором зосереджено 
увагу на характеристиці теоретичного, методологічного й практичного концептів формування культу-
ри здоров’я майбутніх учителів фізичної культури з урахуванням усієї складності й різноманіття 
міждисциплінарних підходів, що визначають та зумовлюють збереження здоров’я майбутніх фахівців 
засобами фізичного виховання у процесі непевної професійної підготовки.
Ключові слова: культура здоров’я, майбутні учителі фізичної культури, фізичне виховання, суперечності, 
теоретичний, методологічний, практичний концепти.

Постановка проблеми в загальному ви-
гляді та її зв’язок з важливими науко-

вими та практичними завданнями. У сучасних 
соціально-економічних умовах особливої акту-
альності набуває проблема підвищення рівня 
культури молоді, як загальної, так і окремих її 
видів, в тому числі культури здоров’я. Вимога 

сучасності щодо підготовки конкурентоздатних 
фахівців у ВНЗ робить проблему збережен-
ня і зміцнення здоров’я особливо актуальною. 
З огляду на це, одним із першочергових завдань 
сучасної вищої освіти є формування ціннісного 
ставлення до нього. У процесі навчання у ВНЗ 
виникає необхідність підвищення рівня культу-
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ри здоров’я майбутніх фахівців з метою забезпе-
чення умов для його збереження. Глобальна со-
ціокультурна криза, проявом якої є девальвація 
цінностей та норм культури здоров’я мають сут-
тєвий вплив на зростання захворюваності серед 
студентської молоді та спричиняють зниження 
соціальної цінності здоров’я.

Нині ставлення до здоров’я, усвідомлення 
необхідності формування культури його збере-
ження у студентів необхідно розглядати у якості 
головної ознаки успішної реалізації майбутнім 
фахівцем своєї професійної діяльності. Майбут-
ні учителі фізичної культури мають подавати 
приклад щодо ведення здорового способу життя, 
у них, у першу чергу, має бути сформований ви-
сокий рівень культури здоров’я.

До складу нормативно-правової бази, що ви-
значає процесуальні параметри професійної під-
готовки майбутніх учителя фізичної культури 
у ВНЗ відносять Закони України «Про вищу 
освіту» (2014 р.) [5], «Про фізичну культуру 
і спорт» (2011 р.) [6], Указ Президента України 
«Про Національну доктрину розвитку фізичної 
культури і спорту» (редакція від 20.11.2005 , На-
ціональну стратегію розвитку освіти в Україні на 
2012-2021 рр. (2012 р.) [10] Ці нормативні доку-
менти декларують світоглядні та правові засади 
організації підготовки нової генерації фахівців 
у ВНЗ, які зможуть забезпечити, на основі засо-
бів фізичного виховання, високий рівень культу-
ри здоров’я собі та своїм вихованцям.

Аналіз останніх досліджень і публікацій дово-
дить той факт, що українські науковці з фізичної 
культури та спорту (А. Галіздра, Д. Давиденко, 
О. Драган, О. Мальцева, В. Маринич, О. Мелі-
ков, Ю. Півненко, С. Сінгаєвський, Д. Солопчук, 
А. Сулима, С. Футорний та ін.) протягом остан-
ніх років аргументовано довели наявність тісного 
зв’язку між фізичною культурою та культурою 
здоров’я студентів ВНЗ. У їхніх публікаціях об-
ґрунтовано, що теоретичні знання та практичні 
уміння й навички збереження здоров’я є вагоми-
ми у реалізації професійної діяльності майбут-
німи фахівцями фізичної культури. До прикла-
ду, А. Галіздра [1] вважає, що одним із головних 
стратегічних завдань національної освіти є ви-
ховання молоді в дусі відповідального ставлення 
до власного здоров’я і здоров’я оточуючих як до 
найвищої індивідуальної та суспільної ціннос-
ті. Зокрема, науковець відзначає, що «заняття 
фізичною культурою та спортом мають велике 
значення у формуванні здорового способу життя, 
духовного та фізичного розвитку студентської 
молоді. Заняття фізичними вправами зміцнюють 
здоров’я, підвищують нервово-психічну стійкість 
до емоційних стресів, підтримують фізичну і ро-
зумову працездатність» [1, с. 41]. Подібні пози-
ції задекларовано й у дослідженні Д. Давиденка 
[3], який наголошує на тому, що «оскільки люд-
ське життя є вищою цінністю суспільства, то су-
купність властивостей, якостей і станів людини 
є цінність не тільки самої людини, але й суспіль-
ства. Саме це перетворює здоров’я кожного інди-
віда в суспільне багатство» [3, с. 65].

Однак, проблема культури здоров’я та її фор-
мування у майбутніх учителів фізичної куль-
тури в системі університетської професійної 
освіти залишається ще й нині маловивченою, 

що й спонукало нас до проведення педагогічного 
дослідження.

Додатковим аргументом на користь вивчен-
ня означеної проблематики є аналіз Концепції 
Загальнодержавної програми «Здоров’я 2020: 
український вимір» на 2012-2020 роки (2011 р.) 
[8]. Вивчення цього документу дало нам підста-
ви погодитися з тим, що на сьогодні в Україні 
«відсутня система громадського здоров’я та на 
державному і місцевих рівнях, рівні громад не 
створюються умови для забезпечення здорово-
го способу життя серед широких верств насе-
лення. Відсутній комплексний міжсекторальний 
підхід та зацікавленість бізнесових структур 
і керівників місцевих органів влади щодо ство-
рення умов в зниженні негативного впливу со-
ціальних детермінант (в Україні з даної про-
блеми наукові дослідження не проводяться) на 
стан здоров’я населення та медико-демографічну 
ситуацію. За останні роки практично зруйнована 
мережа закладів охорони здоров’я, як на цен-
тральному, так і регіональному рівнях, що за-
ймалися формуванням здорового способу життя 
та санітарно-просвітницькою роботою серед на-
селення» [8, с. 2-3].

Наведені вище факти слугували вагомими ва-
желями у доцільності формування у майбутніх 
фахівців спеціальності 014 «Середня освіта. Фі-
зична культура» під час навчання у ВНЗ висо-
кого рівня культури здоров’я.

Мета статті – обґрунтувати необхідності ці-
леспрямованої діяльності по формуванню куль-
тури здоров’я майбутніх учителів. У процесі 
дослідження було поставлено такі завдання: про-
аналізувати основні суперечності, які виникають 
під час формування культури здоров’я у студент-
ської молоді; охарактеризувати основні концеп-
ти, що доцільно покласти в основу формування 
культури здоров’я майбутніх учителів фізичної 
культури під час професійної підготовки у ВНЗ.

Виклад основного матеріалу. До майбутніх 
учителів фізичної культури ставляться вимоги 
гармонійно поєднувати освітні, виховні та оздо-
ровчі завдання із завданнями фізичного виховання 
і спорту, а також вони повинні заохочувати своїх 
вихованців до збереження здоров’я. Виконувати 
такі складні та різнопланові професійні завдання 
майбутній фахівець може лише на основі внутріш-
ньої вмотивованості до цієї діяльності та високого 
рівня сформованості культури здоров’я.

У своїй статті ми повністю підтримуємо О. Мі-
хеєнка [9] у тому, що «здоров’я – одна з фунда-
ментальних категорій людського буття, яка є най-
важливішим пріоритетом усіх розвинених країн 
світу, а ставлення до здоров’я, усвідомлення його 
значущості вважається атрибутом національної 
культури, критерієм і запорукою благополуччя 
суспільства. Утім, протягом останніх десятиліть 
проблема здоров’я особливо загострилася: зрос-
тає кількість захворювань, тривалість життя як 
один з основних показників здоров’я населення 
стрімко знижується. В Україні стан здоров’я на-
селення, особливо молоді, дедалі більше набуває 
загрозливого характеру з погляду життєздатнос-
ті та безпеки нації» [9, с. 6].

Вивчення даного кола питань, дозволило ді-
йти до розуміння того, що процес формування 
культури здоров’я студентів є багатоаспектним 
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і доволі складним, який не має точного устале-
ного визначення в сучасній науковій літературі.

У педагогічній площині вирішенню пробле-
ми сприяють положення про: доцільність фор-
мування культури здоров’я майбутніх учителів 
у процесі професійної підготовки (Н. Гончарова, 
С. Кириленко, С. Лебедченко, В. Магін, О. Мель-
ник, Н. Рибачук, Т. Рикова та ін.); теоретико-ме-
тодичні засади педагогіки здоров’я особистості 
(І. Брехман, П. Гусак, О. Матвієнко, І. Олендер, 
А. Олійник, М. Смірнов, Л. Хомич та ін.); зв’язок 
між здоров’ям і освітою (О. Глузман, О. Заваль-
нюк, В. Калашнікова, Н. Калініченко, В. Козігон, 
В. Скороход та ін.). У контексті психолого-пе-
дагогічних підходів науковцями ґрунтовно про-
аналізований потенціал здоров’язбережувальних 
та здоров’язміцнювальних технологій у збере-
женні професійного здоров’я майбутніх фахівців 
(O. Анастасова, П. Джуринський, Б. Долинський, 
І. Кувшинова, О. Міхеєнко, Г. Мешко, Ю. Палі-
чук, Л. Романишина).

На основі аналізу наукових джерел (О. Глуз-
ман [2], О. Завальнюк [4], В. Козігон [7], В. Сагуй-
ченко [11]) ми прийшли до усвідомлення того, що 
культура здоров’я виступає невід’ємною скла-
довою загальної культури, охоплює ставлення 
студентів самих до себе на основі сформованих 
знань та умінь щодо оптимального вибору інте-
лектуальних, емоційних, фізичних навантажень. 
Культура здоров’я детермінує ступінь залежності 
здоров’я особистості від стратегії вибудовування 
її відносин з оточуючим світом та з самою собою.

У процесі дослідження було встановлено, що на-
уковці одностайні у тому, що організація освітнього 
процесу майбутніх учителів фізичної культури під 
час неперервної професійної підготовки у ВНЗ по-
требує окремої уваги до процесу формування їх-
ньої культури здоров’я, що виступає у якості важ-
ливої складової загальної культури та є вагомим 
чинником професійної компетентності.

Крім того встановлено, що на всіх освітніх рів-
нях неперервної університетської освіти у май-
бутніх фахівців відсутнє цілісне та системне фор-
мування культури здоров’я, у студентів знижена 
мотивація до використання засобів фізичної куль-
тури щодо зміцнення власного здоров’я не виро-
бленні навички щодо його збереження. Ще й нині 
не повністю досліджені психолого-педагогічні 
підходи професійної підготовки студентів галу-
зі 01 Освіта/Педагогіка, спеціальності 014 «Серед-
ня освіта. Фізична культура» потребують ґрунтов-
ного аналізу питання, які пов’язані із розробкою 
та впровадженням цілісної та педагогічно вива-
женої системи формування культури здоров’я. 
Як наслідок – спостерігається недостатнє психо-
лого-педагогічне, методичне забезпечення про-
цесу формування культури здоров’я у студентів 
у процесі неперервної професійної підготовки 
в класичних та педагогічних університетах. Про-
ведений аналіз наявних джерел свідчить про їх 
загальний, або вузькопрофесійний характер, тоді 
як теоретико-практичні основи формування куль-
тури здоров’я майбутніх учителів фізичної куль-
тури розглядалися епізодично.

У нашому баченні провідною ідеєю ціле-
спрямованої професійної підготовки майбутніх 
учителів фізичної культури є така практична 
діяльність викладацького складу кафедр фі-

зичної культури, яка орієнтована на формуван-
ня у студентів культури здоров’я, що виступає 
невід’ємною складовою загальної культури, охо-
плює ставлення студентів самих до себе на основі 
сформованих знань та умінь щодо оптимального 
вибору інтелектуальних, емоційних, фізичних 
навантажень та детермінує ступінь залежності 
здоров’я від внутрішньої мотивації й стратегії 
відносин з оточуючим світом та з самою собою.

Формування культури здоров’я майбутніх 
учителів фізичної культури з урахуванням усі-
єї складності й різноманіття міждисциплінарних 
підходів, що визначають та зумовлюють збере-
ження здоров’я майбутніх фахівців засобами 
фізичного виховання у процесі неперервної про-
фесійної підготовки повинна базуватися, у на-
шому баченні, на теоретичному, методологічному 
й практичному концептах, а також бути спря-
мованою на оптимізацію цієї роботи з урахуван-
ням специфіки професійної діяльності майбутніх 
учителів фізичної культури.

З позиції теоретичного концепта організація 
неперервної освітньої підготовки майбутніх учи-
телів фізичної культури – це особливий вид ін-
новаційної діяльності суб’єктів освітнього серед-
овища, за допомогою якого створюються належні 
умови для формування високого рівня усіх ком-
понентів та критеріїв культури здоров’я як скла-
дової загальної культури та основи професійної 
компетентності особистості.

Методологічний концепт передбачає обґрунту-
вання педагогічної системи, в якій закладено по-
тенціал для формування культури здоров’я май-
бутніх фахівців. Він базується на системному, 
акмеологічному, праксеологічному, синергетич-
ному, особистісно орієнтованому, гуманістично-
му та компетентнісному підходах до викладання 
навчальних дисциплін («Вступ до спеціальності» 
(3 кредити, 5 семестр), «Спортивно-педагогічне 
удосконалення» (8 кредитів 5-6 семестр), «Теорія 
і методика фізичного виховання» (4 кредити 6 се-
местр), «Загальна теорія здоров’я» (4 кредити, 
7 семестр), «Основи здорового способу життя» 
(4 кредити, 8 семестр)). Такий підхід з методоло-
гічної позиції дозволить визначити ефективність 
формування культури здоров’я у процесі непе-
рервної професійної підготовки з урахуванням 
особливостей професії учителя фізичної культу-
ри. На нашу думку для формування культури 
здоров’я майбутніх учителів фізичної культури 
необхідно дотримуватися етапності та алгорит-
мічності під час впровадження педагогічної сис-
теми в професійну підготовку.

Практичний концепт виступає у якості ког-
нітивного чинника успішності у вирішенні про-
фесійних завдань, які пов’язані із формуванням 
культури здоров’я майбутніх учителів фізичної 
культури засобами фізичного виховання. Про-
фесійна підготовка охоплює педагогічні іннова-
ції, впровадження організаційно-педагогічних 
умов у процес неперервної освіти у ВНЗ; роз-
робку змісту навчально-методичного супроводу 
процесу формування фізичної культури майбут-
ніх учителів засобами фізичного виховання під 
час здобуття ОКР «молодший бакалавр», «бака-
лавр», «магістр».

Отже, окреслені концепти стали підґрунтям 
того, що професійна підготовка майбутніх учи-
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телів фізичної культури буде ефективною, коли 
процес формування культури здоров’я визна-
чатиметься відповідною педагогічною системою, 
чинниками якої буде комплекс взаємопов’язаних 
складників науково-теоретичного та методично-
прикладного характеру, здатних забезпечити ви-
сокий рівень усіх компонентів та показників куль-
тури здоров’я, сприятиме гармонізації загальної 
культури особистості, матиме позитивне відобра-
ження на ефективності усієї професійної підготов-
ки, спонукатиме розвиток внутрішньої мотивації, 
відповідального ставлення до здоров’я та активі-
зовуватиме у майбутніх учителів фізичної куль-
тури прагнення до його збереження.

Висновки. Професійна підготовка майбутніх 
фахівців спеціальності 014 «Середня освіта. Фі-
зична культура» повинна бути зорієнтована на 
формування культури здоров’я. Засоби фізичної 
культури розглядаємо як найбільш вагомий ін-

струмент, що дозволяє успішно вирішувати про-
блеми формування культури здоров’я та допоможе 
повною мірою зліквідувати виявлені суперечнос-
ті. У нашому баченні необхідна цілеспрямова-
на та системна професійна підготовка майбутніх 
учителів фізичної культури, що орієнтована на 
формування культури здоров’я, є невід’ємною 
складовою загальної культури, охоплює ставлен-
ня студентів самих до себе на основі сформованих 
знань та умінь щодо оптимального вибору інте-
лектуальних, емоційних, фізичних навантажень 
та детермінує ступінь залежності здоров’я від 
внутрішньої мотивації й стратегії відносин з ото-
чуючим світом та з самою собою.

Перспективи подальших досліджень будуть 
зосереджені на характеристиці концептуальних 
основ педагогічного проектування формування 
культури здоров’я в процесі професійної підго-
товки майбутніх учителів фізичної культури.
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ  
КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВЬЯ БУДУЩИХ УЧИТЕЛЕЙ

Аннотация
В статье обоснована необходимость формирования культуры здоровья у будущих специалистов от-
расли 01 Образование/Педагогика, специальности 014 «Среднее образование. Физическая культура». 
Предпринята попытка осветить необходимость внедрения психолого-педагогических инноваций в про-
фессиональную подготовку, которая направлена на формирование высокого уровня осведомленности 
в сфере сохранения и укрепления здоровья. Автором сосредоточено основное внимание на характе-
ристике теоретического, методологического и практического концептов формирования культуры здо-
ровья будущих учителей физической культуры с учетом всей сложности и многообразия междисци-
плинарных подходов, определяющих и обусловливающих сохранение здоровья будущих специалистов 
средствами физического воспитания в процессе непрерывной профессиональной подготовки.
Ключевые слова: культура здоровья, будущие учителя физической культуры, физическое воспита-
ние, противоречия, теоретический, методологический, практический концепты.
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PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL FUNDAMENTALS OF HEALTH CULTURE 
FORMATION OF FUTURE TEACHERS

Summary
The article substantiates the necessity of health culture in future experts’ indusrty 01 Education/
Pedagogy, specialty 014 «High school. Physical Education». An attempt was made to highlight the need 
for the implementation of psycho-pedagogical innovations in professional training, which is aimed 
at the formation of a high level of awareness in the field of preservation and promotion of health. 
The author focuses on the characteristics of the theoretical, methodological and practical concepts 
of a health culture of future teachers of physical education considering the complexity and variety 
of interdisciplinary approaches that define and determine the health preservation of future specialists by 
means of physical education in the process of professional training.
Keywords: health culture, future teachers of physical education, physical education, contradictions, 
theoretical, methodological, practical concepts.
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ВИКОРИСТАННЯ РУХЛИВИХ ІГОР У ФОРМУВАННІ 
ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНЦІЇ МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ 

ЗАГАЛЬНООСВІТНЬОЇ ШКОЛІ

Мужичок В.О., Мосейчук А.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Авторами статті висвітлено значення рухливих ігор у формуванні особистісних якостей 
та здоров’язбережувальної компетенції молодших школярів загальноосвітньої школи. Проаналізовано 
зміст понять «здоров’язбережувальна компетенція», «гра», «ігрова діяльність». Визначено основні форми 
організації режиму рухової активності учнів початкових класів. Представлено структуру педагогічного 
керівництва ігровою діяльністю молодших школярів у навчально-виховному процесі загальноосвітньої 
школи, підходи до класифікації рухливих ігор.
Ключові слова: здоров’язбережувальна компетенція, гра, ігрова діяльність.

Постановка проблеми у загальному вигля-
ді та її зв’язок із важливими наукови-

ми чи практичними завданнями. У колах між-
народної наукової спільноти побутує думка, що 
здоров’я людини залежить від чотирьох чинни-
ків: системи охорони здоров’я (10%), генетичної 
спадковості (20%), стану зовнішнього середовища 
(20%) та способу життя (50%). Як свідчить практи-
ка, сучасні школярі під час навчального процесу 
малорухомі, а внаслідок цього – їх органи і сис-
теми життєдіяльності втрачають здатність пра-
вильно функціонувати. Тому важливим напрямом 
фізичного виховання у загальноосвітній школі 
вважаємо формування здоров’язбережувальної 
компетенції особистості вихованця.

Актуальність дослідження полягає в тому, що 
пріоритетним завданням системи фізичного вихо-
вання у світлі рекомендацій Національної доктри-
ни розвитку освіти в Україні та в низці держав-
них документів і програм означено формування 
відповідального ставлення людини до власного 
здоров’я. Запроваджена у 2012-2013 н. р. оновлена 
програма «Фізична культура» для 1-4 класів за-
безпечує реалізацію комплексного підходу у вирі-
шені навчальних, оздоровчих і виховних завдань 
щодо розширення функціональних можливостей 
систем організму дитини шляхом цілеспрямова-
ного розвитку основних фізичних якостей і при-
родних здібностей, формування інтересу до вико-
ристання фізичних вправ як одного з провідних 
чинників здорового способу життя, збереження 
та зміцнення здоров’я школярів.

Молодший шкільний вік – найбільш спри-
ятливий й найвідповідальніший у забезпеченні 
сприятливого підґрунтя для особистісного зрос-
тання й формування здорової, гармонійно роз-
виненої особистості при використанні рухливих 
ігор та ігрових форм організації навчання.

Аналіз останніх досліджень і публікацій, 
в яких започатковано результати вивчення про-
блеми, на які посилається автор. Грі як одному 
з провідних видів діяльності дитини молодшого 
шкільного віку приділили увагу сучасні дослід-
ники Л. Артемова, А. Богуш, О. Чепка, О. По-
ліщук, С. Довбня та ін. Обґрунтування особливої 
ролі гри як засобу розвитку особистості, «що по-
роджує радість, свободу, достаток, спокій в собі 
і біля себе, мир з миром» знаходимо у Ф. Фре-
беля. [5]. Освітянською практикою система ігор 

Ф. Фребеля у першій половині ХХ століття була 
поширена на молодший шкільний вік. Розуміння 
гри та її суттєвої ролі у формуванні особистос-
ті обґрунтовано з позицій наукових теорій – фі-
лософії (феномен культури, спосіб комунікації, 
естетизації (Й. Хейзінг, Е. Берн, Ф. Шеллінг); 
психології (психоаналітичної теорії З. Фройд, 
К. Хорні та ін.); педагогіки (Л. Артемова, Г. Гри-
горенко, Н. Кудикіна, Н. Короткова, К. Щербако-
ва, Н. Гавриш та ін.). Психологічну теорію ігрової 
діяльності дітей висвітлили через розуміння її 
соціальності І. Сікорський, Л. Виготський, О. За-
порожець, О. Леонтьєв, С. Рубінштейн, Д. Елько-
нін та ін. Вчені розробили теоретичні засади іс-
торичного походження гри, її соціальної сутності 
та психологічного механізму. Думки про гру як 
метод навчання і виховання учнів різних вікових 
категорій знаходимо у науковій спадщині ви-
датних педагогів (К. Ушинський, П. Каптєрєва, 
П. Блонський, В. Сороки-Росинський, М. Демков, 
А. Макаренка, В. Сухомлинський та ін.) які пра-
цювали в історично та соціально різних умовах 
та дійшли висновку про виняткову її цінність 
для дитини і необхідність цілеспрямованого ви-
користання в школі.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми, яким присвячується стаття. 
Водночас, як засвідчують наукові джерела та ма-
сова практика загальноосвітніх шкіл, керівни-
цтво ігровою діяльністю у навчально-виховному 
процесі педагоги здійснюють інтуїтивно. Спосте-
рігається невідповідність між надмірним доміну-
ванням учителя на уроці фізичного виховання 
та необхідністю забезпечення умов для дитячої 
активності й використання рухливих ігор для 
формування здоров’язбережувальної компетен-
ції вихованця початкової школи.

Формулювання цілей статті (постановка за-
вдання) – полягає у висвітленні ролі рухливих ігор 
у формуванні здоров’язбережувальної компетенції 
молодших школярів загальноосвітньої школі.

Виклад основного матеріалу дослідження 
з повним обґрунтуванням отриманих наукових 
результатів. Рухливі ігри різної спрямованос-
ті є ефективним засобом комплексного вдоско-
налення фізичних якостей особистості. Фізичні 
якості у дітей проявляються через рухові нави-
чки та вміння, а вони, у свою чергу, обумовлені 
достатнім рівнем їх розвитку. Якщо формування 
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рухових навичок у дітей закріплюється при низь-
кому рівні розвитку рухових якостей, то в по-
дальшому може призвести до закріплення непра-
вильних навичок виконання руху. Систематичне 
застосування ігор сприяє розширенню рухливих 
можливостей учнів, які перетворюються у необ-
хідні життєві уміння та навички. Сформовані ру-
хові навички і уміння дозволяють економити фі-
зичні сили та безпомилково виконувати фізичні 
вправи, що позитивно впливає на розвиток м’язів, 
зв’язок, суглобів, кісткового апарату.

Основними формами організації режиму ру-
хової активності учнів початкових класів скла-
дають:

• уроки фізичної культури;
• фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі 

навчального дня (гімнастика перед початком за-
нять, фізкультурні хвилини під час уроків, ігри 
та фізичні вправи на перервах і в режимі продо-
вженого дня);

• позакласну фізкультурно-масову роботу 
(заняття в гуртках фізичної культури і спортив-
них секціях, спортивні змагання);

• позашкільну спортивно-масову роботу (за 
місцем проживання учнів, заняття в дитячо-
юнацьких спортивних школах, будинках школя-
рів, спортивних товариствах, самостійні заняття 
школярів фізичними вправами в сім’ї, на при-
шкільних і дворових майданчиках, стадіонах, 
у парках) [16, с. 203].

На навчальних заняттях 
здоров’язбережувальних технологій гра є найпо-
ширенішим методом навчання дітей молодшого 
шкільного віку, оскільки під час застосування 
спортивних і рухливих ігор спостерігається най-
більша стійкість уваги у дітей. Молодші школярі 
охоче засвоюють навички і уміння на заняттях 
ігрового характеру з цільовою спрямованістю, 
оскільки у грі формуються не тільки особистісні 
якості, але і її ставлення до реальної дійсності. 
Рухливі ігри використовують на шкільних пере-
рвах, спортивних святах, у групах продовженого 
дня і т. д [18, с. 107]. Про вплив гри на особистість 
школяра наголошував В. Сухомлинський: «Дити-
на має справжнє емоційне і інтелектуальне жит-
тя тільки тоді, коли вона живе в світі ігор, казки, 
музики, фантазії і творчості. Без цього вона не 
краща за здавлену квітку» [14, с. 179].

Для того, щоб реалізовувався здоров’я
збережувальний ефект ігор, обов’язковою умо-
вою є їх грамотне педагогічне керівництво. По-
няття «здоров’язбережувальна компетентність» 
розуміємо як комплекс знань, умінь, ставлень 
та цінностей, які спрямовані на збереження 
й укріплення здоров’я (свого та оточуючих) у по-
всякденному житті; цілісне, індивідуальне, пси-
хологічне утворення особистості, спрямоване на 
збереження фізичного, соціального, психічного 
та духовного здоров’я – свого та оточення [10, с. 7]. 
У Державному стандарті базової і повної за-
гальної середньої освіти здоров’язбережувальна 
компетентність розглядається як здатність 
учня застосовувати в умовах конкретної си-
туації сукупність здоров’язбережувальних 
компетенцій, дбайливо ставитися до власного 
здоров’я та здоров’я інших людей.

На думку Н. Кудикіної, педагогічне керів-
ництво ігровою діяльністю молодших школярів 

у навчально-виховному процесі загальноосвіт-
ньої школи охоплює два взаємопов’язані блоки:

перший – організаційно-пропедевтичний, пе-
редбачає:

– професійну підготовку педагогів до керівни-
цтва ігровою діяльністю;

– процес цілепокладання і моделювання ігор 
на засадах врахування вікових потреб дітей за 
мікроперіодами 6-7 і 8-10 років, актуальних за-
вдань початкової освіти і культурно-історичних 
ігрових традицій організацію виховного і розви-
вального ігрового середовища;

другий – методичний, забезпечує:
– повноцінне функціонування всіх структур-

них компонентів ігрової діяльності (мотиваційно-
цільовий, змістовий, процесуально-операційний, 
контрольно-оцінний, результативний);

– стимулювання розвивально-виховного 
ефекту ігор різних видів і їх педагогічної бага-
тофункціональності (збагачення емоційно-почут-
тєвої сфери, забезпечення основ здоров’я, кре-
ативна, адаптаційна, діагностуюча, мотиваційна, 
розвивальна, виховна, навчально-пізнавальна, 
коригуюча);

– реалізацію у методиці керівництва ігровою 
діяльністю способів взаємодії педагога з учнем, 
адекватних особливостям творчих ігор та ігор за 
готовими правилами) [8, с. 11].

Зауважимо, педагогічне керівництво ігро-
вою діяльністю розглядається Н. Кудиккіною 
як спосіб досягнення мети навчально-виховного 
процесу шляхом цілеспрямованого застосуван-
ня системи педагогічних прийомів, адекватних 
особливостям конкретної гри та спрямованих на 
гармонізацію взаємодії педагог-учень через за-
доволення актуальних дитячих потреб і реалі-
зацію особистісного потенціалу учнів. За таких 
умов ігрова діяльність реалізується як педагогіч-
ний метод [8, с. 24].

У педагогічній практиці існує така класифіка-
ція рухливих ігор:

• індивідуальні («Квач», «Вудочка», «Карли-
ки і велетні») і командні («Абетка», «Гопак», «Всі 
до своїх прапорців»);

• із предметами («М’яч середньому», «Квач 
зі стрічками») і без предметів («Квач», «Гопак»);

• з ведучими («Вудочка», «Їжак», «Ми весе-
лі діти») і без ведучих («Передай далі». «Хто де 
живе?»);

• за переважаючим розвитком фізичних якос-
тей (ігри для розвитку швидкості: «День і ніч», 
«Захисники фортеці», «Останній вибуває»; ігри 
для розвитку сили: «Гопак», «Човник», «Силачі»; 
ігри для розвитку спритності: «Квач зі стрічка-
ми», «Море хвилюється» тощо);

• за інтенсивністю фізичного навантаження 
(ігри малої інтенсивності: «Карлики і велетні», 
«Тиша», ігри середньої інтенсивності: «Вище 
землі», «Пошта йде у всі міста», ігри великої ін-
тенсивності: «Вудочка», «Потяг»);

• за місцем проведення (на свіжому пові-
трі: «Фізкульт-ура», «Класи», «Другий зайвий», 
в залі: «Пасування волейболістів», «Уважні сусі-
ди», «Коники», на воді: «Перекинь швидше», на 
снігу: «Швидкі санки»);

• за спрямованістю рухових дій (ігри з бігом: 
«Ворота», «Всі до своїх прапорців»; ігри з ходьбою: 
«Зайчик», «Котики», ігри зі стрибками: «У річку, 
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гоп», «Довга лоза», ігри з передачею м’яча: «Зло-
ви м’яч», «Передай далі»), ігри з метанням «Снай-
пери», «Влуч у ціль», «Спритний м’яч») [15, с. 5].

На початковому етапі формування 
здоров’язбережувальної компетенції школяра 
(І-IV класи) серед освітніх завдань особливого 
значення набуває збагачення рухового досвіду 
дітей та їх психомоторних здібностей, що полег-
шує опанування складних вправ в майбутньому. 
У такому випадку вчитель бере до уваги кла-
сифікацію ігор за рівнем фізичного навантажен-
ня: ігри великої інтенсивності за участю всіх ді-
тей одночасно, при цьому часто ігри заміняють 
інтенсивними рухами: стрибки, біг у поєднанні 
з метанням, подоланням перешкод (пролізання 
в обруч, перестрибування через предмети і т. п.); 
характер гри середньої інтенсивності відносно 
спокійніший (метання предметів у ціль, ходь-
ба у поєднанні з іншими рухами, підлізання під 
дугу, переступання через предмети), активно ру-
хається лише частина учасників гри, а інші пере-
бувають у статичному положенні і спостерігають 
за діями тих, хто грає. Зміст ігор з низькою ін-
тенсивністю становить змішане пересування (біг 
у поєднанні з ходьбою) та біг з малою швидкістю. 
Вибір гри залежить від теми й змісту уроку, ві-
кових можливостей дітей, їх фізичної підготов-
леності та інтересів, пору року і погодних умов. 
Ефектами від регулярного застосування рухли-

вих вправ можуть бути: економізація функцій, 
нормалізації тонусу, компенсації, поліпшення 
трофіки і формування опірності організму.

Зауважимо, що лише від учителя фізичного 
виховання значною мірою залежить сформова-
ність у дітей здоров’язбережувальної компетент-
ності й те, що він може покращити показники її 
сформованості. А тому слід оптимально розподі-
ляти й раціонально використовувати час перебу-
вання дітей у школі, які ефективні форми і ме-
тоди виховних впливів на дітей використовувати 
під час уроків, як залучити дітей до активної ді-
яльності, покращити їх фізичне, психічне, духо-
вне та соціальне здоров’я.

Висновки дослідження і перспективи по-
дальшого розвитку в цьому напрямку. Акту-
альність проблеми реалізації гри як засобу фор-
мування здоров’язберігаючої компетентності 
зумовлюється концептуальними положеннями 
та державними вимогами реформування освіти 
в Україні, спрямованими на розвиток особистос-
ті учня.Вчитель має цілеспрямовано впроваджу-
вати елементи здоров’язбереження в навчаль-
но-виховний процес, що призведе до значного 
покращення усіх рівнів здоров’я учнів та сфор-
мованості в них здоров’язбережувальної компе-
тенції. Подальшого вивчення потребують умови 
формування здоров’язбережувальної компетен-
ції молодшого школяра.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР В ФОРМИРОВАНИИ 
ЗДОРОВЬЕСОХРАНЯЮЩЕЙ КОМПЕТЕНЦИИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ШКОЛАХ

Аннотация
Авторами статьи освещены значение подвижных игр в формировании личностных качеств и здоровье-
сохраняющей компетенции младших школьников общеобразовательной школы. Проанализировано со-
держание понятий «здоровье сохраняющей компетенция», «игра», «игровая деятельность». Определены 
основные формы организации режима двигательной активности учащихся начальных классов. Пред-
ставлена структура педагогического руководства игровой деятельностью младших школьников в учеб-
но-воспитательном процессе общеобразовательной школы, подходы к классификации подвижных игр.
Ключевые слова: здоровье сохраняющая компетенция, игра, игровая деятельность.

Muzhychok V.O., Moseichuk A.V.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

USE OF MOBILE GAMES IN FORMING THE HEALTH-SAVING COMPETENCE  
OF LITERATURE SCHOOLS OF GENERAL TRAINING SCHOOLS

Summary
The authors of the article highlight the importance of mobile games in the formation of personal qualities 
and health-protection competences of junior high school students. The content of the concepts «health 
of preserving competence», «game», «game activity» is analyzed. The basic forms of organizing the mode 
of motor activity of pupils of primary classes are determined. The structure of the pedagogical leadership 
of the game activity of junior schoolchildren in the educational process of the general education school, 
approaches to the classification of mobile games is presented.
Keywords: health preserving competence, game, game activity.
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УДК 378.71

ПІДГОТОВКА МАЙБУТНІХ ПЕДАГОГІВ  
ДО РОЗВИТКУ КУЛЬТУРИ ЗДОРОВ’Я УЧНІВ

Палічук Ю.І., Вілігорський О.М., Горячий В.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті розглядається готовність майбутніх учителів до розвитку культури здоров’я учнів 
загальноосвітньої школи. Автором проведено дослідження, яке здійснювалося у формі анкетування. За 
результатами дослідження з’ясовано низьку мотивацію молоді до підтримання здорового способу жит-
тя, відсутність належної теоретичної й методичної підготовки студентів-педагогів із питань формування 
власної культури здоров’я та розвитку культури здоров’я учнів школи, небажання самостійно займатися 
фізичною культурою та спортом призводить до того, що стан готовності майбутніх учителів до розвит-
ку культури здоров’я учнів є вкрай незадовільним. Отримані дані вказують на необхідність оптимізації 
процесу підготовки майбутніх учителів у напрямі цілеспрямованого формування та розвитку культури 
здоров’я учнів загальноосвітньої школи.
Ключові слова: готовність, здоров’я, учитель, культура, здоровий спосіб життя.

Постановка проблеми. У сучасних умовах 
розвитку України, одним із найважливі-

ших завдань вітчизняної педагогічної освіти по-
стає підготовка сучасного вчителя, здатного ви-
користовувати сучасні тенденції та історичний 
досвід у галузі збереження здоров’я підроста-
ючого покоління. Потреба у формуванні в учнів 
підліткового віку позитивного ставлення до здо-
рового способу життя зумовлена обмеженням 

рухової активності школярів, підвищенням рівня 
навчальних навантажень, зниженням імунітету, 
поширенням шкідливих звичок.

Учитель-предметник є суб’єктом педагогічної 
діяльності та сучасної культури, носієм соціаль-
но очікуваного стилю поведінки, способу жит-
тя. Лише той учитель, який піклується про своє 
здоров’я, дотримується здорового способу життя, 
може переконати своїх вихованців дотримувати-
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ся такого стилю поведінки, який би сприяв збе-
реженню і зміцненню їхнього здоров’я та розви-
тку культури здоров’я.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз наукових джерел засвідчив, що питання 
збереження й зміцнення здоров’я постійно при-
вертають увагу науковців усіх часів, від анти-
чних філософів (Аристотель, Гіппократ, І. Кант, 
Сократ та ін.) до сучасних учених, предметом 
досліджень яких виступили різноманітні аспек-
ти: розвиток валеологічної культури, культури 
здоров’я (І. Брехман, С. Кириленко, та ін.); під-
готовка фахівців до формування здорового спо-
собу життя (В. Бобрицька, П. Гусак [3] та ін.); 
здоров’язбережувальні технології у підготовці 
фахівців (Н. Башавець [1], С. Гримблат [2], Ю. Па-
лічук [5] та ін.); підготовка майбутніх учителів до 
фізкультурно-оздоровчої діяльності (Т. Круце-
вич [4], Б. Шиян [6] та ін.).

Мета роботи – визначити готовність майбут-
ніх учителів до розвитку культури здоров’я учнів 
загальноосвітньої школи.

Методи дослідження. Для розв’язання за-
вдань використовували такі методи дослідження: 
теоретичні – аналіз та узагальнення матеріалів 
вітчизняної й зарубіжної науково-методичної 
літератури; періодичні видання та Інтернет-ре-
сурси; емпіричні – опитування. Результати ан-
кетування обробляли із застосуванням програми 
методів математичної статистики.

Виклад основного матеріалу дослідження. Під-
готовка вчителів на якісно новому рівні є одним 
із важливих державних пріоритетів. Модернізація 
системи освіти в країні ставить перед вищою шко-
лою завдання суттєвого покращення професійної 
підготовки та виховання майбутніх фахівців.

Важливість підготовки висококваліфікованого 
педагога безпосередньо пов’язана з одним із прі-
оритетних завдань освіти – виховання в особис-
тості відповідального ставлення як до власного 
здоров’я, так і здоров’я оточуючих людей.

Формування навичок здорового способу жит-
тя, ціннісного ставлення до власного здоров’я має 
розпочинатися ще зі шкільних років, що потре-
бує підготовки студентів педагогічних ВНЗ до 
розвитку культури здоров’я учнів загальноосвіт-
ньої школи.

Аналіз стану здоров’я випускників шкіл, 
які вступають до ВНЗ, засвідчує, що мало хто 
з них починає своє студентське життя абсолют-
но здоровим. За даними Міністерства охорони 
здоров’я України, в країні близько 90% студентів 
мають відхилення в стані здоров’я. Як свідчать 
показники статистичного збірника України, що-
річно стан здоров’я студентської молоді повільно 
погіршується, збільшується кількість студентів, 
у яких виявлено хронічні хвороби різного похо-
дження. Щороку показники стану здоров’я мо-
лоді погіршуються в середньому на 10-15%, зни-
жується рівень фізичного та психічного здоров’я, 
зазнають нівеляції соціально-культурні цінності 
фізичного виховання.

Погіршення стану здоров’я громадян пов’язане 
також із детренованістю організму, стресами, 
негативним екологічним впливом, невиконанням 
ергономіки праці, недостатньою руховою актив-
ністю, унаслідок чого збільшується кількість сту-
дентів, які мають відхилення в стані здоров’я.

Вирішення цих завдань забезпечують насам-
перед учителі. Головну увагу слід зосередити на 
підготовці нового покоління вчителів, які зуміють 
забезпечити розвиток культури здоров’я учнів; 
підвищити рівень власної загальної культури, 
складовою якої є культура здоров’я; підвищува-
ти рівень професійної кваліфікації та соціального 
статусу до рівня, що відповідає їхній ролі в сус-
пільстві. З огляду на зазначене, перед вищою 
школою нині постає завдання підготовки майбут-
нього вчителя до оздоровчої та профілактичної 
роботи з учнями загальноосвітньої школи, який 
здатний не лише навчати й виховувати учнів, а 
й розвивати в них культуру здоров’я.

Аналіз наукових джерел свідчить, що у ві-
тчизняній педагогіці не надають належної ува-
ги питанню формування готовності майбутніх 
учителів до розвитку культури здоров’я учнів, 
що викликає певні труднощі в подальшій роботі 
вчителя з учнями загальноосвітньої школи, коли 
закладається фундамент ціннісного ставлення 
особистості до власного здоров’я.

У багатьох державних документах розгля-
даються проблеми збереження здоров’я моло-
ді, вказується необхідність розробки та запро-
вадження у ВНЗ системи контролю за станом 
фізичного розвитку і здоров’я студентів, фор-
мування потреб у збереженні здоров’я засобами 
фізичної культури та спорту, збільшення обся-
гу фізичної активності (не менше ніж 5-6 го-
дин на тиждень), утворення та функціонування 
спортивних клубів при вищих навчальних за-
кладах, сприяння діяльності студентських спі-
лок фізкультурно-спортивної спрямованості, 
що пов’язана з розвитком фізичної культури 
і спорту у ВНЗ [1].

Розвиток культури здоров’я, дбайливе став-
лення до свого здоров’я та здоров’я майбутніх по-
колінь повинно стати пріоритетним у системі осві-
ти. Культура здоров’я – це напрямок у педагогіці, 
що вивчає теорію й розробляє практику форму-
вання, збереження й зміцнення здоров’я людини. 
На сьогоднішній день не існує єдиного визначен-
ня терміну «культура здоров’я». У контексті до-
слідження окреслене поняття розглядається як 
невід’ємна складова загальної культури особис-
тості, що забезпечує певний рівень знань, умінь 
і навичок з питань здоров’язбереження, відтво-
рення та зміцнення здоров’я і характеризується 
сформованістю мотивації на ведення здорового 
способу життя і ціннісного ставлення до власного 
здоров’я та здоров’я оточуючих.

Було проведено дослідження, яке здійсню-
валося у формі анкетування з метою вивчен-
ня думки професорсько-викладацького складу 
вищих навчальних закладів України, вчителів 
та студентів, щодо змісту і підготовки майбутніх 
учителів до розвитку культури здоров’я учнів, 
реалізація якої здійснюється за допомогою про-
фесійно-прикладної підготовки.

В опитуванні взяли участь 140 респонден-
тів (20 викладачів вищих навчальних закладів, 
20 вчителів та 100 студентів).

Анкетування пройшли 35 студентів першого 
курсу, 35 студентів другого курсу та 30 студентів 
3 курсу. Опитані студенти навчаються у Черні-
вецькому національному університеті імені Юрія 
Федьковича.
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Аналізи результатів опитування представлені 
в таблицях 1-5.

Таблиця 1
Відношення студентів  

до фізичної культури і спорту
Ставлення до фізичної культури і 

спорту К-сть %

Позитивно, займаюсь систематично 21 21
Позитивно, але займаюсь рідко 39 39
Позитивно, але не вистачає часу 35 35
Не бачу в цьому жодної необхідності, 
марна втрата часу 5 5

Таблиця 2
«Моє відношення до власного здоров’я» 

Стан вашого 
здоров’я

Викладачі Вчителі Студенти
К-сть % К-сть % К-сть %

Повністю задово-
лений 0 0 3 15 5 5

На здоров’я не 
жаліюсь 10 50 9 45 33 33

Часто хворію 5 25 2 10 17 17
Інколи хворію 5 25 6 30 45 45

Аналіз наукової літератури та опитування 
виявили цілу низку причин зростання захворю-
ваності. Серед основних названо велике навчаль-
не навантаження, недотримання елементарних 
гігієнічних правил, нераціональний режим дня, 
проблеми з харчуванням.

Науковці стверджують, що організація про-
цесу підготовки майбутніх учителів до розви-
тку культури здоров’я учнів в основному має 
здійснюватися за допомогою засобів професій-
но-прикладної фізичної підготовки (ППФП), 
як розділу програми з фізичного виховання 
у ВНЗ. Тому наступне питання анкети було 
спрямоване на визначення розуміння опитани-
ми місця і значення ППФП у процесі підготов-
ки майбутніх учителів до розвитку культури 
здоров’я учнів.

Таблиця 3
Розуміння значення ППФП у процесі розвитку 

культури здоров’я учнів

Значення ППФП
Викладачі Вчителі Студенти
К-сть % К-сть % К-сть %

Формування 
прикладних 
вмінь і навичок

9 45 10 50 30 30

Розвиток тих 
здібностей і 
якостей особис-
тості, котрі необ-
хідні у майбут-
ній професійній 
діяльності

10 50 9 45 50 50

Виховання про-
фесійно важли-
вих психофізіо-
логічних якостей

1 5 1 5 20 20

Проводячи дослідження і вивчаючи засоби 
ППФП за допомогою яких реалізується підго-
товка майбутніх учителів до розвитку культури 
здоров’я учнів, ми погоджуємось з результатами 
наукових доробків Б. Шияна [6], в яких він ви-

значає, що фізичні вправи є основними засобами 
процесу фізичного виховання.

Таблиця 4
Форми реалізації ППФП для розвитку 

культури здоров’я учнів

Форми реалізації 
ППФП

Викладачі Вчителі Студенти
К-сть % К-сть % К-сть %

Навчальні заняття 13 65 14 70 50 50
Навчальна прак-
тика 4 20 1 5 14 14

Внутрішні зма-
гання 0 0 0 0 23 23

Тренінги 3 15 4 20 13 13
Взагалі не реалі-
зовувалась 0 0 1 5 0 0

Таблиця 5
«Які фізичні якості, необхідні учителю  
для розвитку культури здоров’я учнів?»

Фізичні 
якості

Р
ей

ти
н
г Викла-

дачі

Р
ей

ти
н
г Вчи-

телі

Р
ей

ти
н
г Сту-

денти

К
-с

ть

%

К
-с

ть

%

К
-с

ть

%

Витрива-
лість 1 8 40 1 8 40 1 31 31

Сила 1 4 20 4 2 10 4 15 15
Швидкість 2 5 25 3 4 20 3 18 18
Спритність 4 2 10 2 5 25 2 25 25
Гнучкість 5 1 5 5 1 5 5 11 11

Всі категорії опитаних, визначили витрива-
лість основною якістю необхідною для професій-
ної підготовки майбутніх учителів до розвитку 
культури здоров’я школярів.

За результатами дослідження робимо такі 
висновки: абсолютна більшість опитуваних по-
зитивно ставляться до фізичної культури і спор-
ту, як складової культури здоров’я людини, 
більшість надали перевагу заняттям фізични-
ми вправами в якості активного відпочинку. На 
жаль, мало опитаних продовжують займатися 
активною руховою діяльністю, що підтверджує 
дослідження науковців [2, 7-9], які зазначають, 
що лише 6-8% дорослого населення регулярно 
займається фізичною культурою, а за соціоло-
гічними даними Українського інституту соціаль-
них досліджень, третина опитаних респондентів 
18-28 років не займається фізкультурою і спор-
том. Основною перепоною для занять фізични-
ми вправами відзначають відсутність часу, хоча 
майже всі розуміють необхідність і значимість 
занять фізичною культурою і спортом. Жоден 
із викладачів ВНЗ та лише 15% вчителів і 5% 
студентів повністю задоволені станом власного 
здоров’я. Серед форм реалізації ППФП з метою 
розвитку культури здоров’я більшість визначи-
ли академічні навчальні заняття, а серед засобів 
найбільш емоційний та доступний – спортивні 
ігри. Позитивним є те, що всі розуміють значен-
ня витривалості для здоров’я людини. Більшість 
опитаних схиляються до практичних методів 
підготовки майбутніх учителів у напрямі розви-
тку культури здоров’я учнів.

Додаткові бесіди з студентами виявили їх 
зацікавленість проблемою розвитку культури 
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здоров’я учнів загальноосвітньої школи. Серед 
пропозицій та рекомендацій для покращення 
процесу підготовки майбутніх учителів до роз-
витку культури здоров’я учнів слід виокремити 
найважливіші: володіння навиками організації 
оздоровчої роботи в школі; прийомами агітаційно-
пропагандистської роботи для залучення учнів, 
батьків в систематичну турботу про здоров’я; во-
лодіння методами і засобами збору, узагальнен-
ня і використання інформації про необхідність 
здоров’язбереження; регулярні заняття фізични-
ми вправами; використання міждисциплінарних 
зв’язків; належне навчально-методичне забезпе-
чення; достатня поінформованість учнів з питань 
культури здоров’я, визначення стану здоров’я, 

розвитку фізичних якостей та фізичного розви-
тку; знання складових здоров’я; вміння проводи-
ти фізкультурно-оздоровчі заходи тощо.

Висновки. За результатами дослідження 
можна зробити висновки про низьку мотивацію 
молоді до підтримання здорового способу жит-
тя, небажання самостійно займатися фізичною 
культурою та спортом призводить до того, що 
стан готовності майбутніх учителів до розви-
тку культури здоров’я учнів є вкрай незадо-
вільним.

Перспективи подальших досліджень. По-
дальші дослідження будуть спрямовані на необ-
хідність проведення моніторингу навчально-ви-
ховного процесу ВНЗ з даної проблеми.
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ПОДГОТОВКА БУДУЩИХ ПЕДАГОГОВ  
К РАЗВИТИЮ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ

Аннотация
В статье рассматривается готовность будущих учителей к развитию культуры здоровья учащих-
ся общеобразовательной школы. Автором проведено исследование, которое осуществлялось в форме 
анкетирования. За результатами исследования установлено низкую мотивацию молодежи к поддер-
жанию здорового образа жизни, отсутствие надлежащей теоретической и методической подготовки 
студентов-педагогов по вопросам формирования собственной культуры здоровья и развития культуры 
здоровья учащихся школы, нежелание самостоятельно заниматься физической культурой и спортом 
приводит к того, что состояние готовности будущих учителей к развитию культуры здоровья учащих-
ся является крайне неудовлетворительным. Полученные данные указывают на необходимость опти-
мизации процесса подготовки будущих учителей в направлении целенаправленного формирования 
и развития культуры здоровья учащихся общеобразовательной школы.
Ключевые слова: готовность, здоровья, учитель, культура, здоровый образ жизни.
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Palichuk Y.I., Viligorskiy A.N., Goryachii V.G.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

TRAINING OF FUTURE EDUCATORS  
FOR THE DEVELOPMENT OF HEALTH CULTURE OF STUDENTS

Summary
In the article the willingness of teachers to the development of culture of health of students of secondary 
schools. The author of the research, which was carried out in the form of a questionnaire. The study found 
low motivation of young people to maintain a healthy lifestyle, lack of adequate theoretical and methodical 
preparation of students-teachers of forming its own culture of health and health culture of students 
of the school, unwillingness to independently engage in physical culture and sport causes that the state 
of readiness of the future teachers to develop a culture of health of students is extremely unsatisfactory. 
These data indicate the need to optimize the process of preparing future teachers towards the targeted 
formation and development of culture of health of secondary school students.
Keywords: readiness, health, teacher, culture, healthy lifestyle.
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ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВКИ  
ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВЬЯ ОФИСНЫХ РАБОТНИКОВ

Швец Н.В.
Государственный университет физического воспитания и спорта Республики Молдова

В работе представлены основные проблемы здоровья, характерные для работников умственного труда. 
Проанализировано влияние семи основных шаблонов функциональных движений на состояние организма 
человека. Предложена программа тренировок для офисных работников на один микроцикл, равный одной 
неделе. Подчеркнута важность развития функционального тела для поддержания высокого качества жизни.
Ключевые слова: здоровье, гармония, офисный работник, функциональная тренировка.

Постановка проблемы. Современный мир 
характеризуется бесчисленным коли-

чеством возможностей. С помощью технологий, 
человек в считанные секунды может найти лю-
бую информацию, связаться с другом за тысячи 
километров, и даже перенестись в виртуальную 
реальность. В то же время, такая увлеченность, а 
часто и зависимость от всевозможных устройств 
(«гаджетов»), служит плохую службу человеку 
с точки зрения здоровья и самочувствия. Люди 
забывают, как надо двигаться, тело подстраи-
вается под новые, неправильные шаблоны дви-
жений, что в результате приводит к выражен-
ной ассиметрии тела, ухудшению самочувствия 
и возникновению проблем со здоровьем, часто 
неочевидных, и тем более опасных, так как они 
снижают качество жизни и могут привести к уко-
рочению ее продолжительности. В связи с этим, 
важно развивать своё тело с точки зрения функ-
циональности, а именно подготовки к выполне-
нию ежедневных задач с минимальным усилием 
и максимальным качеством.

Анализ последних исследований и публика-
ций. Доказано, что течение восстановительных 
процессов при утомительной работе можно уско-
рить, если в период отдыха выполнять работу 
за счет деятельности неутомленных мышц. Еще 
в конце XIX в. И.М. Сеченов экспериментально 
доказал, что работоспособность восстанавли-
вается быстрее и полнее не при пассивном от-

дыхе, а когда выполняются движения другими, 
не утомленными частями тела [8]. Этот феномен 
активного отдыха широко применяется для под-
держания умственной и физической работоспо-
собности человека. Переключение деятельности 
в процессе работы с одних мышечных групп 
и нервных центров на другие ускоряет восста-
новление утомленной группы мышц. К тому же, 
переключение с одного вида работы на другой, 
чередование умственной деятельности с легким 
физическим трудом устраняет чувство устало-
сти и является своеобразной формой отдыха. По 
данным исследователей, активный отдых значи-
тельно эффективнее: восстановление работоспо-
собности происходит в 4,5 раза быстрее, чем при 
пассивном отдыхе [6, 7].

В исследованиях В. Ковалика [5] даются ре-
комендации по применению физических упраж-
нений с напряжением мышц более длительное 
время с усилиями до 50% от максимального в те-
чение 20 секунд. Функциональные сдвиги в орга-
низме при этом достигали оптимальных значений 
и рассматривались автором как положительный 
фактор профилактики гиподинамии.

Труд и отдых неразрывно связанны между 
собой в любой деятельности человека. Недо-
статочный отдых ведет к развитию утомления, 
а длительное отсутствие полноценного отдыха 
к переутомлению, что снижает защитные силы 
организма и может способствовать возникно-
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вению различных заболеваний, снижению или 
потере трудоспособности. При этом, рациональ-
ный режим труда и отдыха позволяет сохранить 
здоровье и высокую трудоспособность в течение 
длительного времени [3, 9].

Цель работы. В данной работе предложен ва-
риант функциональной тренировки на один ми-
кроцикл, целью которой является минимизация 
негативного влияния современных технологий на 
здоровье человека и улучшение состояния здо-
ровья офисных работников.

Основной материал. Анализ развития соци-
ума за последние десять лет позволил отметить 
стремительно растущую зависимость человека 
от так называемых «гаджетов» – устройств, ко-
торыми люди пользуются для облегчения своей 
повседневной деятельности, для развлечения, ра-
боты, общения. У современного человека развит 
синдром «всегда на связи» [10, с. 34]: компьютер 
на работе и дома, смартфон с интернетом с собой, 
уведомления о почте, новых сообщениях в мес-
сенджерах, оповещения в соцсетях, звонки – это 
занимает почти все время нашего бодрствования.

Эта современная «болезнь цивилизации» за-
трагивает разные социальные группы, и в осо-
бенности молодежь и офисных работников, чья 
социальная активность не представляется без ис-
пользования средств связи. Это приводит к воз-
никновению некоторых нарушений в нормальном 
функционировании организма, представленных 
рядом синдромов/симптомов.

1. Синдром «текстовой шеи». По данным ста-
тистики более 80% людей, проживающих в раз-
витых странах, страдают от болезни, которая по-
лучила название синдрома «текстовой шеи» [15]. 
В основе этого состояния лежит искривление 
шейного отдела позвоночника, которое приводит 
к нарушению кровотока и может стать причиной 
повреждения центральной нервной системы. Так 
как проблема обнаруживает себя не сразу, боль-
шинство людей не придают ей особого значения. 
Опасность кроется в том, что ухудшение крово-
обращения может привести к появлению хрони-
ческих головных болей, снижению когнитивных 
способностей, бессоннице, а также к нарушениям 
в работе внутренних органов.

Причина появления синдрома «текстовой 
шеи» кроется во все возрастающем использова-
нии компьютеров и мобильных гаджетов, а имен-
но выдвижении головы вперед и наклона вниз во 
время пользования устройствами.

Масса головы человека в среднем составляет 
массу 4,5 кг. Такая нагрузка считается нормой 
и не должна причинить вреда позвоночнику, при 
соблюдении правильной осанки. При наклоне го-
ловы вперед всего на 3 см нагрузка на шейные 
позвонки увеличивается до 9 кг. Если наклон 
составит 6 см, то нагрузка возрастет до 13,5 кг. 
В такой ситуации риск деформации межпозво-
ночных дисков и мышечных повреждений уве-
личивается почти на 40%. Наклон головы вперед 
на 9 см ведет к повышению риска хронических 
болей в спине и голове на 120% [13].

2. Синдром запястного канала (карпальный 
туннельный синдром) представляет собой невро-
логическое заболевание, проявляющееся дли-
тельной болью и онемением пальцев кисти, что 
относится к туннельной невропатии [12]. Причи-

ной заболевания является сдавливание средин-
ного нерва между костями, поперечной кистевой 
связкой и сухожилиями мышц запястья.

Существует исследование, в котором синдром 
запястного канала выявлен у каждого шесто-
го обследованного, работающего на компьютере. 
Согласно ему, большему риску подвергаются те 
пользователи, у которых при работе с клавиату-
рой кисть разогнута на 20° и более по отношению 
к предплечью [14].

Другая причина возникновения этого синдро-
ма – частое использование смартфона, при кото-
ром большой палец руки испытывает возросшую 
нагрузку, что приводит к спазмированию сухо-
жилий кисти.

3. Верхний перекрестный синдром определя-
ется комплексом мышечных изменений при суту-
лости. Данный синдром обусловлен ослаблением 
ромбовидной мышцы, которая отвечает за пра-
вильную осанку и располагается под трапецией 
и соединяет лопатку с позвонками верхней части 
спины. Совместно со средними волокнами трапе-
циевидной мышцы, ромбовидная мышца соединя-
ет лопатки. Она также поднимает лопатку наряду 
с мышцей, поднимающей лопатку. Следовательно, 
функция ромбовидной мышцы – стабилизировать 
лопатки и сводить лопатки сзади. При ослабле-
нии ромбовидной мышцы происходит смещение 
плеч вперед и формируется сутулая осанка. Ан-
тагонист мышцы, малая грудная мышца, при сла-
бости ромбовидной мышцы будет укорачиваться, 
что еще больше усиливает смещение плеч вперед. 
Укороченная малая грудная мышца может сдав-
ливать сосудисто-нервный пучок, что будет при-
водить к «мурашками» в руках [4].

Другой признак укорочения малой грудной 
мышцы – поворот кисти тыльной стороной впе-
ред в положении стоя с опущенными вдоль кор-
пуса руками. Вслед за плечами вперед смеща-
ются голова и шея, так как длинный разгибатель 
шеи крепится так же, как и ромбовидная мышца 
к верхним грудным позвонкам, которые при сла-
бости ромбовидной мышцы смещаются, что при-
водит к нарушению функционирования длинного 
разгибателя шеи [1].

4. Укорочение сгибателей бедра. В связи с тем, 
что офисные работники проводят по 7-8 часов 
в день, что составляет половину активного вре-
мени, в положении сидя, мышцы сгибатели бедра 
укорачиваются. Это приводит к нарушению ней-
трального положения таза, нарушению осанки 
и возникновению проблем в работе внутренних 
органов, а также некомфортным ощущениям, 
чаще всего характеризующимся, как боль в по-
ясничном отделе позвоночника [2].

Исходя из перечисленных выше проблем, 
возникающих в состоянии организма человека, 
активно использующего современные устрой-
ства связи, можно сделать вывод о том, что 
функциональность тела нарушена из-за мы-
шечной ассиметрии и закрепления неправиль-
ных шаблонов движения.

Известны семь функциональных шаблонов 
движения, которые возвращают организму фи-
зиологическую гармонию.

1. Ходьба – движение, которое лежит в основе 
физической активности человека. При ходьбе не-
обходимо следить за вертикальным положением 
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корпуса, активации ягодичной мышцы при раз-
гибании бедра и мышц центра, для стабилизации.

2. Приседание – это движение человек совер-
шает десятки раз в день: когда садится и встает 
со стула, садится в машину, садится на диван пе-
ред тем, как лечь спать и встает с дивана утром. 
Необходимо тренировать правильное выполне-
ние данного движения, для безопасного передви-
жения тела в пространстве.

3. Выпады – это движение используется при 
восхождении по лестницам, в момент преследо-
вания уходящего транспорта.

4. Толчок – осуществляется при толкании 
плотно закрытой двери, поддержании завалива-
ющегося шкафа при перемещении мебели.

5. Тяга – проявляется в момент открывания 
двери на себя, притягивании и объятий дру-
га, вынимании застрявшей в корзине вещь или 
упавшего кого-либо в яму.

6. Наклон – наблюдается при завязывании 
шнурков, поднятии упавшей на пол вещи, под-
нятии ребенка себе на руки.

7. Ротация – осуществляется при повороте 
головы или туловища, чтобы увидеть, что проис-
ходит за спиной.

Для развития функциональных способностей 
организма нами была составлена программа тре-
нировок на период одного микроцикла продол-
жительностью в одну неделю для работников, 
проводящих рабочий день в сидячем положении 
за столом с компьютером, а также активно ис-
пользующих смартфоны.

Данная программа включает в себя следую-
щую активность.

1. Ходьба ежедневно по одному часу со средней 
скоростью 6 км/час. Во время ходьбы на спину на-
девается рюкзак, на дно которого кладется бутыл-
ка с водой 0,5л или любой другой груз в эквива-
ленте. Рюкзак фиксируется таким образом, чтобы 
груз упирался в поясничный отдел позвоночника, 
данный факт позволяет отследить положение ней-
тральной поясницы. Также во время ходьбы обра-
щается внимание на следующие факторы:

– соблюдение вертикального положения 
корпуса;

– напряжение ягодичной мышцы при разги-
бании бедра, что снимает нагрузку с мышц сги-
бателей бедра;

– напряжение мышц центра тела, особенно 
поперечной мышцы живота;

– стабилизация области лопаток;
– оппозиционное вытяжение позвоночника.
2. Понедельник: функциональная тренировка 

со своим весом, продолжительностью 30 минут. 
Пауза между подходами 10 секунд, пауза между 
упражнениями 1 минута:

– приседания со своим весом: 5 подходов 
по 10 повторений, темп 3011 [11];

– наклоны туловища вперед из положения 
стоя: 5 подходов по 10 повторений, темп 2021;

– отжимания от пола (при необходимости, 
с колен): 5 подходов по 10 повторений, темп 1010;

– сведение лопаток в положении стоя, руки 
вперед: 7 подходов по 10 повторений, темп 1120;

– выпады шагом вперед: 5 подходов по 5 по-
вторений на каждую ногу;

– вращения туловища в положении сидя на 
полу, ноги согнуты в коленях, корпус отклонен 

на 30-45 градусов: 5 подходов по 10 повторений 
в каждую сторону.

3. Вторник. Упражнение «Вакуум» утром на-
тощак: 10 подходов по максимальному количе-
ству времени удержания. Цель – укрепить по-
перечную мышцу живота.

4. Среда. Функциональная тренировка с ис-
пользованием комбинированных односторонних 
упражнений. Цель – развить ощущения симме-
трии в теле и контроля движений. Продолжи-
тельность 30 минут:

– боковые выпады с вращением туловища: 
3 подхода по 10 повторений на каждую ногу;

– наклон туловища с отрыванием одной ноги 
от пола до положения параллели с полом, каса-
ние ладонью пола при соблюдении ровной спины: 
3 подхода по 10 повторений на каждую сторону;

– тяга руки поочередно из положения планки 
на ладонях и стопах: 3 подхода по 10 повторений 
на каждую сторону;

– отжимания на одной руке от стены: 3 под-
хода по 10 повторений на каждую руку;

– диагональное скручивание туловища из 
положения лежа на спине: 3 подхода по 20 по-
вторений.

5. Четверг. Упражнение «планка» утром до за-
втрака: 5 подходов по максимальному количеству 
времени удержания правильного положения.

6. Пятница. Растяжка укороченных мышц. Про-
должительность 30 минут. Снятие напряжения 
с триггерных точек при помощи теннисного мяча.

7. Суббота. Повторение программы понедель-
ника.

8. Воскресенье. Укрепление ромбовидной 
мышцы и мышцы разгибателя шеи:

– разгибание корпуса из положения лежа на 
животе: 4 подхода по 20 повторений, темп 3120;

– движение головы назад, стоя спиной к стене, 
с вовлечением мышц разгибателей шеи: 4 подхо-
да по 10 повторений, медленный темп.

Данная программа была предложена работни-
кам офиса и врачам. По предварительным данным 
можно констатировать, что система описанных 
тренировок привела к положительным резуль-
татам: у занимающихся снизился дискомфорт 
в верхней части трапециевидной мышцы и мыш-
цах шеи, выровнялась осанка, возникло ощуще-
ние более сильного центра, а также прилив сил 
и энергии для выполнения бытовой активности.

Выводы и перспективы дальнейших исследо-
ваний. Любая мышечная деятельность, занятия 
физическими упражнениями повышают актив-
ность обменных процессов, тренируют и поддер-
живают на высоком уровне механизмы, осущест-
вляющие в организме обмен веществ и энергии, 
что положительным образом сказывается на 
умственной и физической работоспособности че-
ловека. Правильное сочетание умственной и фи-
зической нагрузок определяет компенсаторный 
эффект в рамках процесса утомления, предпо-
лагающий сохранение и развитие активности 
восстановительных процессов. Благодаря вклю-
чению компенсаторных механизмов, интеллекту-
альное утомление не сопровождается выражен-
ным снижением работоспособности.

С учетом перманентного развития научно-
технического процесса в рамках дальнейших ис-
следований необходимо с особой тщательностью 



«Young Scientist» • № 3.3 (55.3) • March, 2018 115

ЗД
О

РО
В’

Я
ЗБ

ЕР
ЕЖ

У
ВА

Л
ЬН

І Т
ЕХ

Н
О

Л
О

ГІ
Ї, 

 
Ф

ІТ
Н

ЕС
 Т

А 
РЕ

К
РЕ

АЦ
ІЯ

учитывать нюансы восстановительных процессов 
при организации занятий физическими упраж-

нениями и планировании тренировочных нагру-
зок для работников умственного труда.
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ФУНКЦІОНАЛЬНІ ТРЕНУВАННЯ ДЛЯ ПІДТРИМКИ ЗДОРОВ’Я  
ОФІСНИХ ПРАЦІВНИКІВ

Анотація
У роботі представлені основні проблеми здоров’я, характерні для працівників розумової праці. 
Проаналізовано вплив семи основних шаблонів функціональних рухів на стан організму людини. За-
пропоновано програму тренувань для офісних працівників на один мікроцикл, рівний одному тижню. 
Підкреслена важливість розвитку функціонального тіла для підтримки високої якості життя.
Ключові слова: здоров’я, гармонія, офісний працівник, функціональна тренування.

Shvets N.V.
State University of Physical Education and Sport of the Republic of Moldova

FUNCTIONAL TRAINING FOR HEALTH SUPPORT OF OFFICE WORKERS

Summary
The paper presents the main health problems that are characteristic for mental workers. The influence 
of seven basic patterns of functional movements on the state of the human body is analyzed. A training 
program for office workers is proposed for one microcycle, equal to one week. The importance of developing 
a functional body for maintaining a high quality of life is underlined.
Keywords: health, harmony, office worker, functional training.
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ОСНОВНІ АСПЕКТИ УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ
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У статті розглядається роль техніко-тактичної підготовки для юних спортсменів. Проаналізовано як 
здійснюється дана підготовка для юних футболістів у лідируючих футбольних країнах світу. Визначено 
недоліки у підготовці українських юних футболістів та виокремлено методичні положення для удоскона-
лення техніко-тактичної підготовки юних футболістів.
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Постановка проблеми. Найбільш харак-
терною особливістю розвитку сучасно-

го футболу, зокрема і юнацького, є збільшення 
інтенсивності гри, у якій проявляються індиві-
дуальна, групова, командна техніко-тактична 
майстерність і висока фізична підготовленість 
гравців. Команди для досягнення перемоги по-
винні мати у своєму складі гравців, які вміють 
грати «швидко» та ухвалити рішення в складних 
ситуаціях, що постійно змінюються в умовах де-
фіциту простору та часу, а також які раціональ-
но володіють технікою в поєднані з тактичними 
діями та високою швидкістю пересування. Відо-
мо, що техніко-тактична майстерність характе-
ризується незначним обсягом та різнобічністю 
технічних прийомів, якими володіє футболіст, а 
також вмінням ефективно застосовувати ці при-
йоми в поєднанні з тактичними діями в умовах 
гри. Техніка футболу становить собою сукуп-
ність великої групи прийомів та способів воло-
діння м’ячем, тому вивчення її перетворюється 
на складний і тривалий процес [4, 13].

Управління підготовкою спортсменів значною 
мірою зумовлено якістю та своєчасною корекцією 
змісту та спрямованості навчально-тренувально-
го процесу на основі об’єктивного контролю їх 
підготовленості. Підвищення рівня майстернос-
ті вітчизняних футболістів невід’ємно пов’язане 
з поліпшенням якості підготовки резерву. Ефек-
тивне управління підготовкою юних футболістів 
неможливе без обліку показників змагальної ді-
яльності [8, 11].

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
У науковій і методичній літературі підготовка 
футболістів різного віку переважно стосується 
проблем початкового навчання техніки гри або 
фізичної підготовки. Проте комплексний розви-
ток техніко-тактичних умінь у юних футболістів 
різного віку та ігрового амплуа висвітлено недо-
статньо [1, 7, 9, 11].

Сучасні дослідження в галузі дитячого на-
цького футболу привертають увагу вчених до 
проблем, пов’язаних з пошуком ефективних і ме-

тодично обґрунтованих підходів до розв’язання 
питань з удосконалення різних видів підготов-
ки спортсменів, зокрема техніко-тактичної [3, 
10]. Удосконалення техніко-тактичної підготовки 
юних футболістів на сучасному етапі вимагає 
впровадження в практику нових, науково об-
ґрунтованих підходів до побудови тренувально-
го процесу, починаючи з початкових етапів ба-
гаторічної підготовки. Процес підготовки юних 
футболістів охоплює значний часовий проміжок, 
тривалістю у декілька років, і цей період позна-
чений значними фізіологічними змінами в орга-
нізмі спортсменів, пов’язаними з ростом і роз-
витком. Реальна підготовка юного спортсмена, 
на думку багатьох авторів, неможлива без ура-
хування закономірностей організму, що розви-
вається. Розробленню концепції вікової динамі-
ки фізичних якостей у теорії дитячо-юнацького 
спорту приділено багато уваги [2, 6, 11].

У теперішній час автори досить детально роз-
робили модельні характеристики фізичної під-
готовленості юних футболістів, які найшли своє 
відображення в навчальних програмах для дитя-
чо-юнацьких спортивних шкіл. Науковці звернули 
увагу на важливу проблему психологічних якос-
тей, характерних для різних вікових груп юних 
футболістів, а також вказують на необхідність 
обліку рівня виконання техніко-тактичних дій. 
Дослідження показують, що різні ігрові амплуа 
вимагають від футболістів виконання різнобіч-
них функцій, вирішення конкретних завдань на 
футбольному полі і певним чином впливають на 
структуру змагальної діяльності команди. Гравці, 
які виконують різні ігрові функції, повинні воло-
діти високим рівнем майстерності при виконанні 
техніко-тактичних дій для ефективного здійснен-
ня покладених на них обов’язків [3, 6, 10].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Низька досліджень вітчиз-
няних та зарубіжних науковців присвячувались 
досліджень техніко-тактичній підготовці у во-
лейболі, хокею на льоду, баскетболі та футболі. 
Проте нами не виявлено досліджень із акценту-

ОЛІМПІЙСЬКИЙ, ПРОФЕСІЙНИЙ  
ТА ПАРАЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ
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ванням вивчення базових елементів техніко-так-
тичного характеру на ранньому етапі підготовки.

Мета дослідження: теоретико-методичне об-
ґрунтування основних аспектів удосконалення 
техніко-тактичної підготовки юних футболістів.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Одна з основних умов високої ефективності сис-
теми підготовки спортсменів полягає у чіткому 
дотриманні вимог щодо вікових та індивідуаль-
них анатомо-фізіологічних особливостей орга-
нізму [2, 8]. Це дає змогу правильно вирішувати 
проблеми спортивного відбору, вибору засобів 
та методів тренування, дозування тренувальних 
і змагальних навантажень, прогнозування мож-
ливих досягнень.

Кожен віковий період має, як правило, харак-
терні особливості процесу побудови та функціо-
нування окремих систем організму, які пережи-
вають певні зміни у процесі спортивної діяльності. 
Ріст і розвиток організму людини відбуваються 
нерівномірно. Кожен віковий етап є своєрідним 
періодом, який характеризується морфологічни-
ми та функціональними змінами [2, 8, 11].

На думку фахівців з футболу [4, 5], ефектив-
ність тактики гри прямо залежить від уміння 
юних спортсменів оцінювати ситуацію та знахо-
дити правильне рішення в конкретному ігровому 
моменті. Це в кінцевому підсумку визначається 
станом підготовленості юних футболістів, що 
є результатом генетичної обдарованості та ку-
мулятивного ефекту програм підготовки. Тому 
метою техніко-тактичної підготовки, на основі 
поданого, є навчання юних футболістів раціо-
нального вирішення тактичних завдань, які ви-
никають у процесі гри. У теоретичному аспекті 
техніко-тактична діяльність юних футболістів – 
це вирішення оперативних завдань, що виника-
ють у процесі взаємодій з партнерами і протидій 
суперникам. При цьому важливого значення на-
буває вміння приймати рішення, які б дали змо-
гу найбільш раціонально застосовувати гравцям 
техніко-тактичні дії [4, 9].

У техніко-тактичну підготовку необхідно вво-
дити в основний арсенал техніко-тактичних дій, 
оволодіння якими дозволило юним футболістам 
максимально використати у грі свою технічну 
оснащеність, спеціальні якості і здібності, так-
тичну майстерність і теоретичні знання. Зі спе-
ціальних якостей, які необхідні юним футболіс-
там у грі, виокремлюють витривалість, бистрість, 
спритність, силу, гнучкість. Треба підкреслити, 
що вплив зазначених якостей на досягнення ви-
сокого спортивного результату дуже неоднорід-
ний і залежить від багатьох чинників, зокрема, 
від амплуа гравця. Тактична майстерність стано-
вить собою систему застосування доцільних так-
тичних дій. Тактичні дії слід будувати відповідно 
до тактичних знань і технічних навичок, рівня 
розвитку фізичних здібностей і психологічних 
якостей [1, 7].

Тактична підготовленість спортсмена містить 
свій внутрішній образ у вигляді системи засто-
сування доцільних тактичних дій. Тактичну дію, 
спрямовану на оптимальний успіх, потрібно бу-
дувати відповідно до тактичних знань, технічних 
навичок, рівня розвитку фізичних можливостей, 
вольових якостей, швидкості реакції та інших 
компонентів. Тактична організованість у діях ко-

манди досягається за рахунок чіткого розподілу 
функцій (ігрова спеціалізація – воротар, крайні 
та центральні захисники, гравці середньої лінії, 
крайні і центральні нападники) між окремими 
футболістами та їхнім об’єднання у певну сис-
тему. Систему у футболі необхідно розуміти як 
таке розташування гравців, яке б могло забез-
печити можливість оптимального маневру в за-
хисті та в нападі відповідно до індивідуальних 
особливостей гравців. Серйозну увагу необхідно 
приділяти і теорії, адже високий рівень так-
тичної майстерності гравців залежить і від те-
оретичних знань. Метою теоретичного навчання 
тактики є засвоєння певної сукупності знань, які 
б передбачали сучасні тенденції розвитку футбо-
лу, тактичні знання, уміння, навички і відповід-
ний рівень тактичного розуміння гри.

Отже, техніко-тактична підготовка – це 
складний педагогічний процес, спрямований на 
досягнення ефективного застосування технічних 
прийомів на тлі постійних змін ситуації за допо-
могою тактичних дій як раціональної форми орга-
нізації діяльності юних футболістів для здобуття 
перемоги над суперником. На основі детального 
вивчення, аналізу й обговорення техніко-так-
тичної діяльності футболістів різної кваліфікації 
та віку ми прийшли висновку, що високий рівень 
техніко-тактичної підготовки поряд з іншими ви-
дами підготовки футбольних команд є одним із 
найважливіших чинників переваги над суперни-
ками, а в підсумку і перемоги у грі [4, 5, 7].

Рівень техніко-тактичної підготовленості юних 
футболістів залежить від оволодіння ними засо-
бами спортивної тактики, видами та формами. 
У структурі техніко-тактичної підготовленості 
юних футболістів необхідно вирізняти такі спе-
ціалізовані поняття, як тактичні знання, тактич-
ні вміння, тактичні навички, тактичне мислення. 
Структура тактичної підготовленості ґрунтуєть-
ся на характері стратегічних завдань, що визна-
чають основні напрями спортивної боротьби. Ці 
завдання можуть бути пов’язані з участю юних 
футболістів у кількох серіях змагань з метою 
підготовки та успішного виступу в головних зма-
ганнях сезону і, таким чином, мати перспектив-
ний характер. Такі завдання можуть також бути 
і локальними, пов’язаними з участю в окремих 
змаганнях або в конкретному матчі. Вміння змі-
нювати тактичну схему ведення спортивної бо-
ротьби, залежно від особливостей і ходу фут-
больної гри, є важливим показником тактичної 
підготовленості юних спортсменів [1, 6].

При цьому велике значення мають прийо-
ми і дії, які характерні для конкретного гравця 
та визначають його індивідуальність. Як правило, 
саме такі техніко-тактичні дії є найбільш ефек-
тивними і несподіваними для суперників.

До того ж ефективність тактичної діяльнос-
ті у юнацькому футболі визначається здатністю 
гравців до просторової та часової антиципації, 
тобто передбачення ігрової ситуації до моменту 
її розгортання. Саме від цієї здатності залежить 
безпомилковий вибір позиції гравцем будь-якого 
амплуа, взаємодія з м’ячем чи ефективна контр-
атака. Рівень досконалості тактичних взаємодій 
партнерів у групових і командних тактичних 
діях є не менш важливою стороною тактичної 
підготовленості. Саме від ефективності взаємо-
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дій юних футболістів, умілого поєднання відшлі-
фованих тактичних схем ведення змагальної 
боротьби з застосуванням нестандартних ходів, 
використання індивідуальних можливостей кож-
ного гравця для досягнення кінцевого результату 
залежить ефективність комбінаційної гри юнаць-
кої команди з футболу. За останні роки у юнаць-
кому футболі стали помітними тенденції, спря-
мовані на зміни структури гри, її моделі.

Ці тенденції характеризуються значним роз-
ширенням зон дій юних футболістів, універсалі-
зацією гравців. Це вимагає збільшення рухової 
активності та швидкості виконання техніко-
тактичних прийомів. Зросла кількість і якість 
імпровізованих дій юних футболістів на основі 
збільшення обсягу завчасно підготовлених коалі-
ційних взаємодій [3, 5, 8]. Деякі компоненти, які 
забезпечують гру, мало змінилися за тривалий 
період становлення футболу. До цієї категорії 
можна зарахувати правила гри, технічні прийо-
ми володіння м’ячем. Початкове розташування 
юних футболістів починає стабілізуватися і віді-
грає в сучасному юнацькому футболі незначну 
роль, оскільки розширилися зони дії окремих 
гравців, а у зв’язку з цим ефективніше викорис-
товується ігровий простір. Зросла також швид-
кість індивідуальних і колективних тактичних 
дій, розширився спектр варіювання тактикою, 
з’явилося дещо інше уявлення про моделювання 
різноманітних тактичних дій, необхідних співвід-
ношень функціонального стану систем організму, 
які визначають рівень спеціальної працездатнос-
ті футболістів [2, 4, 7, 10]. Організаційні форми 
проведення змагань для юних футболістів до 
13 років у провідних футбольних країнах світу 
відрізняються від українських. Змагання та на-
вчально-тренувальні заняття проводяться на по-
лях зменшених розмірів відповідно до кожної ві-
кової категорії.

Для юних футболістів 8-13 років кожної ві-
кової групи при проведенні змагань змінюються 
розміри футбольного поля, кількість гравців, роз-
міри воріт та тривалість гри. Такі умови прове-
дення змагань дають можливість юнакам краще 
проявити свою техніко-тактичну майстерність 
та фізичні якості. З урахуванням кількісного 
складу гравців на полі змінюється початкова ста-
тична структура, тобто розташування гравців на 
початку матчу, динамічна структура, що знахо-
дить своє відображення в індивідуальних, групо-
вих і командних тактичних діях, різних коаліціях 
у захисті та нападі. Можливе використання різ-
них тактичних побудов, які сприяють засвоєнню 
певних ігрових функцій відповідно до амплуа.

Для юних футболістів 11-12 років розміри 
ігрового поля дещо збільшуються, а ігри прово-
дяться у складах 9v9. У процесі ігрової діяль-
ності на полях зменшених розмірів юним футбо-
лістам доводиться частіше взаємодіяти з м’ячем, 
при цьому проявляються індивідуальні особли-
вості фізичних якостей, тактичного мислення, 
технічного виконання прийомів, що окреслює 
схильність окремих гравців до певних ігрових 
амплуа. Аналізуючи навчальні програми провід-
них футбольних європейських шкіл, можна зро-
бити висновок, що в навчально-тренувальному 
процесі футболістів 8-13 років основний акцент 
спрямовано на широкий розвиток координацій-

них якостей та поглиблене вивчення прийомів 
техніки гри та тактичних комбінацій на полях 
зменшених розмірів. Зокрема, в тренуванні за-
стосовуються такі вправи: передачі, прийоми 
м’яча, ведення, дриблінг, обманні рухи з м’ячем 
та без м’яча, гра з м’ячем «1х1», «2х2», «3х3». Та-
кож у навчально-тренувальному процесі велику 
увагу приділяють основним тактичним ігровим 
елементам: дії гравців в обороні та атаці, вибір 
гравцем позиції залежно від місцезнаходження 
на полі і ігрової ситуації, зонний метод захисту 
і взаємострахування.

На прикладі голландських шкіл, які є законо-
давцями європейської футбольної моди, можемо 
засвідчити, що при підготовці дітей до 13 років 
приблизно 80% відсотків навчального плану від-
водиться на поліпшення техніки гри.

Процес навчання у молодших дітей розпочи-
нається з простих елементарних прийомів техні-
ки: ведення м’яча у спрощених умовах, обведен-
ня простих перешкод, прості ігри «один в один», 
«два в один» тощо.

Процес навчання здійснюється поступово 
з деталізацією на окремих складових, у різно-
манітних поєднаннях прийомів техніки з тактич-
ними діями. Тому футболісти, виховані голланд-
ською школою, завжди відзначаються належною 
технічною оснащеністю, тактичними вміннями 
і високим рівнем фізичної підготовленості.

Як результат, чимало цих гравців виступали 
і виступають у європейських клубах високого 
рівня. В інших країнах, зокрема і в нашій, часто 
тренери додають до тренувального процесу впра-
ви з надто складними завданнями, що є важким 
для дитячого сприйняття і суттєво погіршує за-
своєння елементів гри.

Основним девізом провідних європейських 
дитячих шкіл та академій у молодшому віці 
є гасло «Навчити важливіше, ніж перемагати», 
тобто для вихованців на першому плані повинно 
бути навчання гри у футбол, а не якісь тимчасові 
перемоги у матчах і турнірах.

Одним із недоліків у підготовці українських 
юних футболістів, на наш погляд, є те, що над-
мірна гонитва за результатом та акцент на фізич-
ну підготовку дає перевагу над іншими команда-
ми, які працюють над технікою гри (Голландія, 
Німеччина, Іспанія) у юнацькому футболі. Про-
те коли гравці з юнацького футболу переходять 
у дорослий, результати різко падають і відчу-
ваються суттєві прогалини в індивідуальній тех-
нічній підготовленості, як наслідок – залучення 
у великій кількості до наших змагань футболіс-
тів-легіонерів [1, 9, 11].

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Отже, у процесі навчально-тренуваль-
них занять юних футболістів техніко-тактичного 
спрямування необхідно дотримуватися таких ме-
тодичних положень:

– вибирати методи і засоби з урахуванням 
особливостей розвитку дитячого організму, для 
якого характерною є підвищена лабільність 
(пластичність) нервової системи;

– основні завдання техніко-тактичної підго-
товки дітей молодшого та середнього віку ви-
рішуються за допомогою різноманітних ігор 
та ігрових вправ переважно техніко-тактичного 
спрямування;
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– небажано намагатися якнайшвидше навчити 
дітей грати в «дорослий» футбол, надаючи пере-
вагу одному з видів підготовки. Важливо підтриму-
вати раціональне співвідношення між різними сто-
ронами підготовки, змінюючи різноманітні засоби 
та їх спрямування у процесі зростання загальної 
та спеціальної підготовленості юних футболістів;

– під час одного навчально-тренувального за-
няття не рекомендується вирішувати відразу 
декілька завдань і вивчати більше ніж два нові 
техніко-тактичні прийоми.

Подальші дослідження будуть спрямовані на 
розробку нової моделі удосконалення техніко-
тактичної підготовки юних футболістів.
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ОСНОВНЫЕ АСПЕКТЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ

Аннотация
В статье рассматривается роль технико-тактической подготовки для юных спортсменов. Проанали-
зированы как осуществляется данная подготовка для юных футболистов в лидирующих футбольных 
странах мира. Определены недостатки в подготовке украинских юных футболистов и выделены мето-
дические положения по совершенствованию технико-тактической подготовки юных футболистов.
Ключевые слова: юные футболисты, технико-тактическая подготовка.

Golovachuk М.Н.
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MAIN ASPECTS OF IMPROVEMENT  
OF TECHNICAL AND TACTICAL PREPARATION OF JUNIOR FOOTBALLS

Summary
The article considers the role of technical and tactical training for young athletes. It is analyzed how this 
training is carried out for young football players in the leading football world countries. The shortcomings 
in the preparation of Ukrainian young football players and the methodological provisions for improving 
the technical and tactical training of young football players are identified.
Keywords: young footballers, technical and tactical training.
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УДК 796.8:613.2

ОСОБЛИВОСТІ ЗБАЛАНСОВАНОГО ТА СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ  
У ПАНКРАТІОНІ

Горюк П.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті досліджено питання збалансованого харчування у панкратіоні. Розглянуто потребу в енергії та ос-
новних харчових речовинах панкратіоніста. Проаналізовано важливість раціонального харчування протягом 
тренувального процесу та виступу на змаганнях. Запропоновано застосування в харчуванні спортсменів 
різні вітамінні, мінеральні препарати та їх премікси, які ідентичні природним і відповідають вимогам за по-
казниками якості та безпеки. Виокремлено особливості спортивного харчування спортсменів-панкратіоністів.
Ключові слова: панкратіон, збалансоване харчування, спортивне харчування, спеціальні продукти хар-
чування.

Постановка проблеми. Панкратіон – вид 
спорту, який вимагає великої фізичної 

витривалості. Для досягнення бажаної маси тіла, 
щоб виступити в певній ваговій категорії, пан-
кратіоністи можуть знижувати масу тіла, вико-
ристовуючи різні методики, що призводять до 
небезпечного зменшення маси.

Серед панкратіоністів існує думка, що для 
того щоб мати перевагу на змаганнях до початку 
сезону, вони повинні виступати в більш легкій 
ваговій категорії. У підсумку це може погіршити 
роль харчування та показники.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблемами раціонального харчування й під-
тримки водного балансу займалися наступні ав-
тори [3-6, 8-10, 12]. Але у наукових публікаціях 
широко поширені історичні аспекти розвитку 
єдиноборств [14], комплексно викладаються різні 
аспекти підготовки спортсменів у різних видах 
єдиноборств [1-2, 7, 11, 13], а питанням з раціо-
нального та спортивного харчування у панкраті-
оні нами не виявлена.

Сучасне спортивне харчування відповідно до 
сучасних методів підготовки єдиноборців стали 
розглядати не просто як раціональне харчуван-
ня спортсменів, а як спеціальне харчування, яке 
призначене для харчування спортсменів.

Головною особливістю харчування цієї гру-
пи населення є його енергетична спрямованість 
з метою досягнення високих спортивних резуль-
татів за умови збереження і поліпшення стану 
здоров’я [6, 7, 9, 13].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Серед досліджуваних нами 
науково-методичних джерелах, нами не вияв-
лено досліджень особливостей збалансованого 
та спортивного харчування у панкратіоні.

Мета дослідження – на основі теоретичних 
методів дослідження, проаналізувати та визна-
чити особливість використання збалансованого 
харчування у панкратіоні.

Завдання дослідження:
1. Узагальнити досвід використання збалансо-

ваного харчування у панкратіоні.
2. Виокремити потребу в енергії та основних 

харчових речовинах панкратіоніста.
3. Визначити особливості спортивного харчу-

вання панкратіоністів.
Виклад основного матеріалу дослідження. 

Спортивне харчування стали виділяти як окре-
мий вид спеціального харчування. Були визначе-

ні основні принципи сучасного спортивного хар-
чування [6, 7]:

– адекватності (перш за все це стосується 
мети і завдань призначення спортивного харчу-
вання, як і будь-якого іншого виду спеціального 
харчування);

– повноцінності та збалансованості (відпо-
відно не тільки до гігієнічних вимог, як це має 
місце для класичного раціонального харчування 
спортсменів, але і з дієтологічних вимогами);

– індивідуалізації (індивідуальні раціони і ді-
єти і т. д.).

Під час поєдинку потреба в енергії у панкра-
тіоністів змінюється. Поєдинок насичений вибу-
ховими моментами, під час яких задіяна система 
АТФ-КрФ; аеробна система допомагає спортс-
мену швидко відновитися під час коротких пауз 
відпочинку або малоінтенсивного спарингу. До-
мінуючою енергетичною системою є анаеробна. 
Передбачається, що для панкратіоністів потрібно 
70-90% енергії систем АТФ-КФ / молочної кис-
лоти і 10-30% аеробної [6].

Цей спорт вимагає великої витривалості, тому 
споживання калорій повинно задовольняти по-
треби в енергії. Панкратіоністи повинні спожи-
вати мінімум 1700-2500 ккал в день, а напружені 
тренувальних заняття можуть збільшити потре-
би ще на 1000 ккал в день [9].

Потреби панкратіоністів в основних харчових 
речовинах такі ж, як і інших спортсменів – 55-
60% вуглеводів, 25-30% жирів і 15-20% білків. 
Дослідження показують, що панкратіоністи, які 
зменшують масу тіла, можуть зберігати енергію 
високої інтенсивності при споживанні вуглеводів, 
дорівнює 65% або більше, можливо, завдяки міні-
мізації втрати глікогену [11].

Оскільки протокол тренувальних занять бор-
ця може змінюватися протягом року, рекомен-
дації по основним поживним речовин повинні 
ґрунтуватися на індивідуальних потребах з вра-
хуванням рівня зрілості, динаміки маси і режи-
му занять. Вуглеводи повинні складати щодня 
мінімум 6 м-кг ~ 1 маси тіла для підтримання 
рівня глікогену, а при інтенсивних тренувальних 
заняттях протягом декількох годин або більше 
щодня цей рівень повинен становити 7-10 р-кг ~ 
1 маси тіла [3].

Відповідне споживання калорій має велике 
значення. При визначенні індивідуальних потреб 
білка слід враховувати споживання вуглеводів 
і енергії. При адекватному споживанні калорій 
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для підтримки потреб в енергії білок використо-
вується для росту і збільшення сили м’язів, тому 
організм не повинен розраховувати на білок як 
на джерело енергії. Достатнє споживання вуг-
леводів також збільшує м’язову масу. Залежно 
від індивідуальних потреб, перерахованих вище, 
необхідну кількість білка можна мати спожива-
ючи його в кількості, що дорівнює 1,2-1,7 м-кг ~ 
1 маси тіла.

Раціональне харчування є необхідною переду-
мовою успішної підготовки спортсменів протягом 
тренувального процесу та виступу на змаганнях. 
Воно характеризується оптимальним та збалан-
сованим співвідношенням як між білками, жира-
ми та вуглеводами, так і вітамінами й мінераль-
ними речовинами. Крім того, харчування повинно 
бути адекватним, щодо характеру спортивної 
діяльності (виду спорту, періоду тренувально-
го процесу, індивідуальним особливостям, рівню 
спортивної майстерності тощо) [2, 4, 10].

В сучасному навчально-тренувальному про-
цесі проблемі збалансованого харчування приді-
ляється значна увага, проте у панкратіоні даний 
чинник спортивної підготовки практично не вра-
ховується.

Потреба панкратіоністів у вітамінах і мінера-
лах така ж, як і в осіб, що не займаються спор-
том. Встановлено, що вміст калорій, вітамінів 
і мінералів в дієті панкратіоністів під час сезону 
нижче розподілу денної норми для енергії, білка, 
тіаміну, заліза, цинку, магнію і вітамінів А, С, 
В6 [12]. Зазвичай борці повертаються до більш 
здорового харчування в міжсезонні.

Особливу увагу необхідно приділяти залізу 
і кальцію. Спортсменам підліткам загрожує під-
вищений ризик дефіциту заліза із-за швидкого 
зростання і підвищених вимог до енергії. Спортс-
мени повинні знати про гемінові і негемінові про-
дукти – джерелах заліза – і як з користю вклю-
чити їх в свою дієту під час сезону.

Панкратіоністам варто також навчитися регу-
лювати харчування і стабілізувати споживання 
енергії і поживних речовин протягом всього се-
зону. Під час спроб досягти маси тіла, яка до-
зволяє виступати в бажаній ваговій категорії, 
споживання їжі протягом тижня має бути більш 
обмеженим, ніж у вихідний день, чи після матчу 
або турніру.

Панкратіоністи використовують дієти, які міс-
тять не більше 800 ккал в день. Після закінчення 
змагань обмеження в їжі припиняється і панкра-
тіоністи починають підвищену потребу вживан-
ня калорій і жиру. Це сценарій звичайного обме-
ження харчування.

Хоча сучасні дослідження показують, що спо-
живання кальцію серед підлітків трохи вище ра-
ціону денної норми [1, 5, 7, 8], потрібно знати, що 
панкратіоністів не можна віднести до тинейдже-
рів або звичайних спортсменів. Підлітки можуть 
виступати з надмірною масою тіла і обмежува-
ти споживання молочних продуктів, які розгля-
даються як такі, що сприяють повноті. Це обме-
ження викликає тривогу, оскільки в цьому віці 
відбувається зростання кісток. Особливо важливо 
стимулювати споживання високоякісних джерел 
кальцію, а саме маложирних молочних продуктів.

Широке застосування в харчуванні спортс-
менів отримали різні вітамінні, мінеральні пре-

парати та їх премікси, які ідентичні природним 
і відповідають вимогам за показниками якості 
та безпеки [1, 5, 7, 11].

У денний раціон спортсменів рекомендовано 
включати вітамізовані напої та спеціальні про-
дукти харчування. Нами пропонується вітамі-
зований продукт «DeLaVie», в якому підібраний 
комплексний склад вітамінів, що необхідні під 
час пікового навантаження, а також під час від-
новлення організму у післязмагальний період.

Одним із факторів, який також є вирішаль-
ним для харчування спортсменів є поставлені 
цілі. Якщо на меті – втримання наявної вагової 
категорії, то потрібно контролювати вагу із до-
пустимим відхиленням у декілька кілограм. Але 
водночас можна працювати над зміною складу 
тіла: зниження жирового прошарку, нарощуван-
ня м’язів. Для переходу у наступну вагову ка-
тегорію збільшення ваги потрібно забезпечувати 
шляхом саме нарощування м’язів, проте склад 
тіла в основному потрібно намагатись зберегти.

Якщо говорити узагальнено, то середня кіль-
кість калорій у добовому раціоні становить 
близько 4500 ккал для борців вагою 70 кг. Однак, 
як ми вже знаємо, варто підходити до складання 
раціону спортсмена індивідуально, враховуючи 
мету та особливості.

Раціон спортсменів, що займаються панкраті-
оном, має містити досить багато білка, оскільки 
вагомі швидкісно-силові навантаження сприяють 
швидкій перебудові м’язів – 13-18% загально 
калорійності раціону, або ж близько 1,2-1,6 г/кг 
ваги, а в період нарощування м’язів до 2 г/кг. 
Найменше білка потрібно спортсменам, які за-
ймаються фехтуванням.

Вуглеводів також повинно бути багато, так як 
саме вони використовуються як первинне дже-
рело енергії при аеробно-анаеробних наванта-
женнях. Частка вуглеводів має сягати 50-55% 
загальної калорійності раціону спортсмена – до 
8 г/кг ваги. При збільшенні цієї кількості можуть 
виникнути проблеми через порушення опти-
мального складу раціону.

Також недоцільним є і різке обмеження спожи-
вання жирів. Адже жири – не лише повноцінне 
джерело енергії, а й сировина для утворення ряду 
важливих гормонів. Окрім того, вони служать змаз-
кою для суглобів. Жири повинні становити близько 
30% від усього раціону. Безперечно, основна їх час-
тина повинна бути ненасиченими жирами.

Ще один важливий фактор – вода. У період 
стрімкої втрати ваги дуже зростає ризик зне-
воднення, що вкрай негативно впливає на пра-
цездатність. Не варто забувати, що нестача води 
є у рази не безпечнішою, ніж дефіцит білка.

Після цього у режимі харчування спортсме-
нів, що займаються єдиноборствами, йде не дуже 
ситний обід і дуже помірна вечеря. Якщо цієї 
кількості їжі недостатньо, то варто ввести пере-
куси – підвечірок, а за годину до сну можна ви-
пивати склянку молока з хлібом, або їсти йогурт.

Така схема як раз буде містити 4-6 прийомів 
їжі на добу. Ще більше – недоцільно, а менше – 
організм буде хотіти їсти, і працездатність буде 
не на вищому рівні.

На сьогодні спортивних сумішей та добавок 
дуже багато. Деякі з них і справді можуть допо-
могти досягти бажаного результату, але потрібно 
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бути обережними, щоб не потрапити на просто 
розрекламовані продукти, які користю поступа-
ються простішим та дешевшим варіантам. На-
приклад, деякі спортсмени зі стажем можуть 
пам’ятати, як колись для набору маси спожива-
лись звичайні дитячі суміші. Проте, у єдинобор-
ствах дуже рідко гостро постає питання швидко-
го нарощування маси, то при звичайному темпі 
тренувань спортсменам навряд знадобляться різ-
номанітні гейнери, хоча саме вони і сприяють на-
рощуванню саме м’язової маси.

А ось якісний замінник їжі часом може стати 
у пригоді і вдало замінити перекуси після трену-
вання. При інтенсивних силових підготовках буде 
корисним високобілковий протеїн. Але не варто 
забувати, що це не є необхідністю. Не варто при-
вчати себе до спортивних добавок без крайньої 
потреби – наприклад, коли звичайна їжа все ж 
не може забезпечити надходження в організм 
спортсмена високоякісних білків.

Вітаміни при тривалих силово-швидкісних на-
вантаженнях є важливими. Особливої уваги за-
слуговують вітаміни групи В та аскорбінова кисло-
та. Порівняно зі звичайними людьми, спортсмени 
можуть потребувати їх у декілька разів більше.

Щоб підтримувати оптимальну працездат-
ність, а також пришвидшити процес відновлення, 
багато спортсменів приймають природні адапто-
гени та ергогени. Це не тільки допустимо, а й ба-

жано, на відміну від допінгу. Проте, не варто за-
хоплюватись – такі добавки потрібно споживати 
короткими курсами у дуже помірних дозах – не 
більше 2-3 місяців і з такими ж перервами.

Рекомендовані спортивні добавки для спортс-
менів, що займаються єдиноборствами: полівіта-
міни, замінники їжі, протеїни, амінокислоти, ер-
гогени та біостимулятори.

Висновки. В даний час досягнення високих 
спортивних результатів неможливе без дуже 
великих фізичних і нервово-психічних наванта-
жень, яким піддаються спортсмени під час тре-
нувань і змагань. Для компенсації енерговитрат 
і активації анаболічних процесів і процесів віднов-
лення працездатності спортсменів необхідне по-
стачання організму адекватною кількістю енергії 
і незамінних факторів харчування. Рекомендації 
з харчування спортсменів повинні ґрунтуватися 
як на експериментальних дослідженнях впливу 
фізичних навантажень на деякі показники стану 
регулюючих систем і обміну речовин в організмі 
тварин, так і на вивченні особливостей біохіміч-
них і фізіологічних процесів при фізичних наван-
таженнях самих спортсменів.

Перспективи подальших досліджень. У на-
ступних дослідженнях планується визначити 
вплив різних складових харчування на спор-
тивні досягнення та процеси відновлення у пан-
кратіоні.
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ОСОБЕННОСТИ СБАЛАНСИРОВАННОГО И СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ  
В ПАНКРАТИОНЕ

Аннотация
В статье исследован вопрос сбалансированного питания в панкратионе. Рассмотрены потребность 
в энергии и основных пищевых веществах панкратионисты. Проанализированы важность рациональ-
ного питания в течение тренировочного процесса и выступления на соревнованиях. Предложено при-
менение в питании спортсменов разные витаминные, минеральные препараты и их премиксы, которые 
идентичны природным и соответствуют требованиям по показателям качества и безопасности. Выде-
лены особенности спортивного питания спортсменов-панкратионисты.
Ключевые слова: панкратион, сбалансированное питание, спортивное питание, специальные про-
дукты питания.
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Yuri Fedkovich Chernivtsi National University

FEATURES OF BALANCED AND SPORTING FEED IN PANCREATION

Summary
The article deals with the issues of balanced nutrition in pankration. Considered the need for energy 
and basic nutrients pankrationist. The importance of rational nutrition during the training process 
and speeches at the competitions is analyzed. It is proposed to use in the diet of athletes various vitamins, 
minerals and their premixes that are identical to natural and meet the requirements of quality and safety 
indicators. The peculiarities of sports nutrition of sportsmen-pankracionists are singled out.
Keywords: pankration, balanced nutrition, sports nutrition, special foods.
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ОБҐРУНТУВАННЯ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ 
КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ

Григоришина Т.Б., Качур О.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті узагальнено й систематизовано базові принципи, методи й методичні прийоми розвитку 
координаційних здібностей волейболістів на етапі початкової спортивної підготовки. Розкрито основні поло-
ження планування тренувального процесу координаційного спрямування. Обґрунтовано експерименталь-
ну методику розвитку координаційних здібностей та визначено орієнтовне співвідношення парціальних 
обсягів за видами координаційної підготовки юних волейболістів. Запропоновано збільшення до 30% тре-
нувального часу цілеспрямованого педагогічного впливу на розвиток координаційних здібностей в процесі 
початкової спортивної підготовки волейболістів.
Ключові слова: методика, рухові здібності, координаційна підготовка, юні волейболісти.

Постановка проблеми. Сучасний волейбол, 
в контексті змагальної ігрової діяльності 

професійних команд, характеризується значним 
зростанням спортивної конкуренції та значним 
збільшенням тривалості й напруженості волей-
больних матчів [2, 5, 7]. Офіційні правила з во-
лейболу регламентують виконання швидкісно-
силових і точнісно-координаційних рухових дій 
за умов незначних розмірів волейбольного май-
данчика і кількісних обмежень у торканні м’яча.

Одним з пріоритетних факторів змагальної 
успішності команди постає рівень розвитку коор-
динаційних здібностей волейболістів, який зумов-
лений ефективністю аналізу рухів і орієнтування 

спортсмена у просторі й часі, а також розширює 
спектр варіативності взаємодій гравців.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
думку науковців, удосконалення координаційних 
механізмів, що визначають ефективність рухо-
вих дій потребує відповідної підготовки, осно-
вне завдання якої полягає в усуненні труднощів, 
пов’язаних з використанням власне координа-
ційних можливостей засобом підготовки робочих 
механізмів локомоторного апарату до умов робо-
ти, властивих змагальній вправі [3, 12]. Процес 
координаційної підготовки передбачає акценти 
вдосконалення вміння концентрувати робочі зу-
силля по ходу руху та раціонально розставляти 

© Григоришина Т.Б., Качур О.І., 2018
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акценти в системі рухів у відповідності до вимог 
біодинамічної структури рухової дії [10, 13].

На початковому етапі спортивної підготовки 
досягнення високого рівня розвитку координа-
ційних здібностей слугує визначальним факто-
ром технічної підготовленості та запобігає галь-
муванню зросту результатів, формує змагальні 
рухи в структурі економізації, варіативності, 
різноманітності [6, с. 41]. Високий рівень роз-
витку координаційних здібностей – вирішальна 
передумова якісного навчання і вдосконалення 
прийомів техніки гри у волейбол [8, с. 36]. Ко-
ординаційна підготовка формує важливі специ-
фічні сприйняття, притаманні ігровій діяльності 
волейболістів, такі як «відчуття простору, часу, 
партнера, м’яча, сітки» [14, с. 52]. Таким чином, 
розвиток координаційних здібностей потрібно 
розглядати як основний шлях до оволодіння ігро-
вими навиками з волейболу.

У наукових дослідженнях визначено, що 
ефективність спортивної підготовки залежить від 
сприятливих умов, які пов’язані з особливостями 
вікового розвитку юних спортсменів – це наяв-
ність сенситивних періодів, протягом яких може 
бути отримано абсолютне віддзеркалення на ви-
користання спеціальних засобів розвитку рухових 
якостей [1, 9, 11]. Отже, процес спортивної коор-
динаційної підготовки юних волейболістів підпо-
рядковується базовим положенням теорії сенси-
тивності розвитку координаційних здібностей.

Спортивна підготовка потребує більш висо-
кого рівня розвитку координаційних здібнос-
тей у порівнянні із загальноприйнятою нормою 
[13, с. 307]. Потрібно навчити юних спортсменів 
свідомо обирати засоби і способи управління сво-
їми рухами під час впливів зовнішнього серед-
овища на організм, що сприятиме створенню не-
обхідних умов для «виживання» у конкурентній 
боротьбі змагальної ігрової діяльності [11, с. 22]. 
Вважаємо, що пріоритетним завданням навчаль-
но-тренувального процесу юних спортсменів 
постає формування необхідного базису коорди-
наційної підготовленості з метою забезпечення 
всієї системи росту спортивної майстерності.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. На даний час у науковій літе-
ратурі досліджено широкий спектр окремих ас-
пектів координаційної підготовки волейболістів, 
але не у повному обсязі розкрито цілісне уяв-
лення про формування механізму рухових ко-
ординацій у волейболі, що ускладнює розробку 
ефективних методик їх вдосконалення у волей-
болістів різного віку та рівня підготовленості. Та-
кож, недостатньо уваги приділено розробці мето-
дологічних положень координаційної підготовки 
юних волейболістів, а саме: неконкретизовано 
співвідношення режимів навантаження і відпо-
чинку та алгоритм розвитку спеціальних коор-
динаційних здібностей.

Мета дослідження полягає в узагальненні 
й систематизації теоретико-методичних засад 
координаційної підготовки юних волейболістів 
та в обґрунтуванні експериментальної методики 
розвитку координаційних здібностей волейболіс-
тів на етапі початкової спортивної підготовки.

Виклад основного матеріалу. У процесі коор-
динаційної підготовки юних волейболістів необ-
хідно визначати два відносно самостійних розділи: 

розвиток загальних координаційних здібностей 
і вдосконалення специфічних координаційних 
здібностей необхідних для гри у волейбол [4, 10]. 
В основу експериментальної методики розвитку 
координаційних здібностей юних волейболістів 
були покладені дані, отримані в результаті тео-
ретичного аналізу про хід розвитку різних видів 
координаційних здібностей в онтогенезі [12, с. 8].

Розробка експериментальної тренувальної ме-
тодики координаційної підготовки юних волейбо-
лістів ґрунтується на таких принципових поло-
женнях: уявлення про координаційні і пов’язані 
з ними рухові здібності; співвідношення обсягів 
тренувального навантаження при вихованні ру-
хових здібностей у сенситивні періоди їх розви-
тку; оптимальна тривалість при одноразовому 
повторенні та кількість повторень вправи при 
вихованні окремих рухових здібностей; принцип 
взаємозв’язку елементів рухової підготовки; реко-
мендації щодо кількісного співвідношення засобів 
загальної і спеціальної координаційної підготовки 
на початковому етапі спортивного тренування.

Відповідно до мети дослідження і вищезазна-
чених положень розроблено орієнтовне співвід-
ношення різних видів координаційної підготов-
ки юних волейболістів (табл. 1) [15, с. 154]. Дані 
пропорції встановлено з урахуванням сучасних 
досліджень процесу початкової спортивної підго-
товки особливостей початкової підготовки волей-
болістів [10, 13], нормативних вимог з плануван-
ня навчальної роботи ДЮСШ [4] та узагальнених 
даних прогресивного педагогічного досвіду робо-
ти з волейболістами-початківцями.

Таблиця 1.
Співвідношення видів координаційної 

підготовки юних волейболістів  
в експериментальній тренувальній методиці

Види спортивної підготовки Парціальні обсяги, %
Загальна координаційна 20

Спеціальна координаційна 10
Кондиційна 30

Базова 30
Інші види 10

Отже, нововведення експериментальної ме-
тодики полягало у стимулюючому педагогічному 
впливі за рахунок збільшення до 30-ти відсотків 
часу тренування, спрямованого на виховання 
координаційних здібностей. Співвідношення за-
собів, що пропонуються для загальної коорди-
наційної підготовки знаходилось у відповідності 
з традиційною для етапу початкової підготовки 
пропорцією – 1:2. Зміст інших розділів підготов-
ки не змінювався і здійснювався за загально-
прийнятою програмою [4].

Відповідно до збільшення обсягу координа-
ційної підготовки, була змінена структура тре-
нувальних засобів на користь вправ, що містять 
координаційне навантаження (за ступенем но-
визни і складності). У тренувальних заняттях за 
експериментальною методикою рекомендовано 
використовувати рухові завдання з аналітично-
го вдосконалення точності управління руховими 
параметрами, раціональності рухових рішень, 
здібності до перебудови засвоєних форм рухів 
(загально-підготовчі координаційні вправи), а та-
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кож вправи, які формують фонд умінь і навичок, 
сприяють ефективному оволодінню елементами 
техніки гри у волейбол та їх доцільній перебудо-
ві (спеціально-підготовчі координаційні вправи).

Реалізація експериментальної тренувальної 
методики координаційної підготовки юних во-
лейболістів базується на дотриманні специфіч-
них принципів спортивного тренування, ранжу-
ванні адекватних засобів та використанні двох 
груп методичних прийомів [8, с. 36].

До першої групи узагальнено такі методичні 
прийоми: відносна новизна завдання; незвичність 
вправ; підвищення координаційної складності за-
вдань; різноманітність рухових дій та їх поєднан-
ня; часта заміна виконання завдання, динамічних 
і кінематичних характеристик руху; раптовість 
зміни ситуації; використання незвичних вихід-
них положень; дзеркальне виконання вправ; змі-
на просторових меж, у яких виконується впра-
ва; зміна способів виконання вправ; ускладнення 
вправ додатковими рухами.

До другої групи виокремлено такі методич-
ні прийоми: максимальна швидкість і точність 
під час виконання рухових дій; зміна швидкості 
та темпу рухів; обмеження або розширення про-
стору для виконання дій; виконання дій у стані 
втоми; виконання дій в умовах періодичного ви-
ключення або обмеження зорового контролю; 
зниження м’язового напруження; використання 
додаткових орієнтирів і термінової інформації; ви-
користання спеціальних динамічних вправ, спря-
мованих на розвиток координаційних здібностей 
безпосередньо в структурі спортивного навику.

Специфіка ігрової діяльності у волейболі зу-
мовлює необхідність збільшення обсягу вправ, 
що містять координаційну спрямованість в розді-
лі базової технічної підготовки [1, с. 14]. Високий 
рівень розвитку координаційних здібностей ви-
значається високим ступенем взаємодії зорової, 
рухової, вестибулярної і аналізаторної систем, 
що забезпечує прискорене і стійке засвоєння 
техніко-тактичного змісту гри [7, 9, 10]. Доціль-
но організовувати навчально-тренувальний про-
цес так, щоб використання вправ координаційної 
спрямованості спочатку передувало, а потім від-
бувалось паралельно з поглибленою техніко-так-
тичною підготовкою юних волейболістів.

За результатом узагальнення наукових дослі-
джень [1, 3, 14] констатуємо базові положення 
процесу планування цілеспрямованого розвитку 
координаційних здібностей: визначити основні 
координаційні здібності, які потрібні для оволо-
діння грою у волейбол; обрати (розробити) за-
гальні і спеціальні засоби і методи їх розвитку; 
розробити вправи, які одночасно розвивають ко-
ординаційні і кондиційні здібності; передбачати 
використання вправ, які одночасно впливають 
як на розвиток координаційних здібностей, так 
і на техніко-тактичне вдосконалення; зважати на 
сенситивні періоди розвитку окремих координа-
ційних здібностей, а також на індивідуальні осо-
бливості їх прояву у конкретного спортсмена.

Значущим аспектом координаційної підготов-
ки юних спортсменів постає використання вправ, 
націлених на підвищення вестибулярної стійкос-
ті, адже прояв координаційних здібностей знахо-
диться у безпосередній залежності від діяльності 
вестибулярного аналізатора [6, 8, 13].

Система добору засобів координаційної під-
готовки повинна передбачати значний спектр 
вправ і різних їх поєднань, а основними метода-
ми їх використання постають ігровий і змагаль-
ний. Координаційні вправи повинні чергуватися 
з іншими фізичними вправами, направленими як 
на вирішення завдань загальної фізичної підго-
товки, так і на формування необхідних рухових 
навиків [8, с. 43]. Таким чином, потрібно передба-
чити поступове і систематичне збільшення спеці-
альних засобів, що використовуються для розви-
тку координаційних здібностей в рамках одного 
заняття і від заняття до заняття.

Підвищення інтенсивності в процесі вико-
нання координаційних вправ означає: збільшен-
ня координаційної складності завдань засобом 
збільшення кількості варіативності вправи; під-
вищення вимог до точності, швидкості, доціль-
ності, економічності виконання технічних прийо-
мів; виконання координаційних вправ в умовах 
дефіциту часу; скорочення пауз між вправами 
і відповідно між серіями вправ; виконання за-
вдань (вправ) «на координацію» під час вправ, 
що впливають на кондиційні здібності; виконання 
координаційних вправ після фізичних наванта-
жень [10, с. 37].

Підвищення об’єму і тривалості навантажен-
ня в процесі виконання координаційних вправ 
характеризується: збільшенням кількості повто-
рень вправи в одній серії; збільшенням кількості 
серій; збільшенням кількості різних вправ в од-
ній серії при збереженні однакової кількості по-
вторень [11, с. 22].

З метою визначення тренувального наванта-
ження координаційних вправ потрібно дотриму-
ватись таких правил: використовувати на занятті 
незначну кількість повторень вправ (4-12 раз), які 
поступово ускладнюються; багаторазово повторю-
вати засвоєні вправи (технічні прийоми) на фоні 
частої цілеспрямованої зміни параметрів вико-
нання рухів і умов виконання вправ [5, с. 201].

Однією з головних методичних проблем коор-
динаційного тренування постає оптимальне по-
єднання координаційних вправ, направлених на 
розвиток координаційних здібностей з вправами, 
які впливають на різні кондиційні і комплексні 
здібності. Наукове підґрунтя містить така теза: 
найбільш сприятливий для ціленаправленого 
розвитку різновидів координаційних здібнос-
тей – вік від 5 до 7 років; з 7 до 11-12 років 
ціленаправлена координаційна підготовка дає 
другий за значимістю ефект; з 12-13 до 14-15 ро-
ків і з 14-15 до 17-18 років – ефект впливу ви-
являється дещо менший ніж у двох попередніх 
випадках [2, с. 412].

У навчально-тренувальному процесі юних во-
лейболістів, потрібно передбачити час для впли-
ву на психофізіологічні функції, які пов’язані 
з розвитком координаційних здібностей [5, 7, 12]. 
Цілеспрямованого впливу потребують перцеп-
тивні, мнемічні, сенсомоторні і інтелектуальні 
компоненти цих функцій, а саме: швидкість при-
йому і переробки інформації, швидкість і точність 
реагування, антиципацію, оперативну пам’ять, 
швидкість і якість оперативного мислення, від-
чуття часу, простору і ступені м’язових зусиль.

Науковці зазначають, що рухи з обтяженням 
сприяють ефективному вдосконаленню координа-
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ційної структури м’язових зусиль. При інтенсифі-
кації режиму роботи м’язів, рухи з обтяженням 
сприяють формуванню міжм’язвої координації, 
необхідної для раціональної організації динаміч-
них акцентів координаційної структури. Обтя-
ження сприяють додатковому збудженню відпо-
відних нервових центрів і збільшенню кількості 
нейромоторних одиниць, що беруть участь в робо-
ті головних скелетних м’язів [13, с. 408].

Таким чином, оптимальне обтяження руху 
зменшує варіативність структури роботи м’язів 
і наближує її до найбільш раціонального зразка. 
Зауважимо, вага обтяження має бути такою, щоб 
під час виконання вправ суб’єктивно відчувався 
її вплив, а структура руху була непорушеною.

Однією з пріоритетних засад процесу розви-
тку координаційних здібностей постає лівосто-
роння асиметрія або врахування явища латера-
лізації. На початковому етапі тренування юним 
спортсменам необхідно надавати можливість са-
мостійного вибору провідної кінцівки (правої або 
лівої). Однак, зважаючи на індивідуальну функ-
ціональну асиметрію, спочатку відбувається за-
своєння нової вправи (елементу гри) провідною 
кінцівкою або у сильнішу (зручну) сторону, а по-

тім – не провідною або у слабшу сторону [3, с. 9]. 
Зазначимо, що дзеркальне виконання рухових 
дій становить важливий методичний прийом, 
який ефективно впливає на підвищення рівня 
координаційних здібностей юного волейболіста.

Висновки. У дослідженні узагальнено й систе-
матизовано базові принципи, методи й методич-
ні прийоми розвитку координаційних здібностей 
волейболістів на етапі початкової спортивної під-
готовки. Розкрито основні положення планування 
тренувального процесу координаційного спряму-
вання. Обґрунтовано експериментальну методи-
ку розвитку координаційних здібностей та ви-
значено орієнтовне співвідношення парціальних 
обсягів за видами координаційної підготовки 
юних волейболістів. Запропоновано збільшення 
до 30% тренувального часу цілеспрямованого пе-
дагогічного впливу на розвиток координаційних 
здібностей в процесі початкової спортивної під-
готовки волейболістів.

Перспективи подальших наукових пошуків 
полягають у визначенні ефективності експери-
ментальної методики шляхом її впровадження 
до навчально-тренувального процесу волейболіс-
тів груп початкової спортивної підготовки.
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ОБОСНОВАНИЕ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ 
КООРДИНАЦИОНННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЮНЫХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ

Аннотация
В статье обобщено и систематизировано базовые принципы, методы и методические приёмы развития 
координационных способностей волейболистов на этапе начальной спортивной подготовки. Раскрыто ос-
новные положения планирования тренировочного процессу координационной направленности. Обосно-
вано экспериментальную методику развития координационных способностей и определено ориентиро-
вочное соотношение парциальных объёмов по видам координационной подготовки юных волейболистов. 
Предложено увеличение до 30% тренировочного времени ціленаправленого педагогического влияния на 
развитие координационных способностей в процессе начальной спортивной подготовки волейболистов.
Ключевые слова: методика, двигательные способности, координационная подготовка, юные волей-
болисты.
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THE SUBSTANTIATION OF THE EXPERIMENTAL METHODOLOGY  
FOR DEVELOPING THE COORDINATION ABILITIES  
OF YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

Summary
Based principles, methods and methodical techniques of development of coordinating abilities of volleyball 
players on the initial stage of sports training are generalized and systematized in the article. The main 
principles of planning training process of coordinating orientation are disclosed. Experimental methods 
of development of coordinating abilities are justified and oriented ratio of partial volumes by types 
of coordination training of young volleyball players is defined. It is proposed to increase training time 
of purposeful pedagogical influence on development of coordinating abilities in the process of initial sports 
training of volleyball players to 30%.
Keywords: methods, abilities of movement, coordinating training, young volleyball players.
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ОСОБЛИВОСТІ ПОКАЗНИКІВ ТОНУСУ ОСНОВНИХ ГРУП М’ЯЗІВ,  
ЩО БЕРУТЬ УЧАСТЬ В РЕАЛІЗАЦІЇ ПОСТРІЛУ СТРІЛЬЦІВ ІЗ ЛУКА  
РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ В УМОВАХ ТРЕНУВАЛЬНИХ НАВАНТАЖЕНЬ

Євстратов П.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Євстратов Є.П.
Одеський медичний дім ОДРЕКС

Аналіз показників тонусу основних груп м’язів, що приймають участь в реалізації пострілу із лука по-
казав більш високу функціональну можливість (здатність до скорочення й розслаблення) у спортсменів 
високого класу (кмс, мс і мсмк) на відміну від спортсменів першорозрядників.
Ключові слова: тонус м’язів, показники,стрільці із лука, тренувальне навантаження.

© Євстратов П.І., Євстратов Є.П., 2018

Постановка проблеми. Стрільба із лука 
входить до програми олімпійських видів 

спорту і в Україні користується широкою попу-
лярністю. Сучасні виступи наших спортсменів 
на міжнародній арені вимагають підвищення як 
спеціальної спортивної підготовленості так і спе-
ціальної фізичної працездатності спортсменів.

Майстерність стрільця визначається не стіль-
ки розвитком процесів енергообміну, функціо-

нальними можливостями серцево-судинної і ди-
хальної систем організму, скільки його технічною 
підготовленістю, проявами тактичних умінь 
і пов’язаних з ними психічних якостей [4].

Техніка змагальної вправи в цьому виді 
спорту зорієнтована на досягнення максималь-
ного метрично вимірюваного результату [2, 3]. 
Враховуючи це, слід зазначити провідне зна-
чення технічної підготовки в структурі багато-
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річного спортивного удосконалення спортсменів 
у стрільбі із лука.

Хоча стрільба із лука має вигляд не дуже фі-
зично-важких видів спорту, на відміну від інших, 
проте має дуже специфічний вплив на фізичні 
якості такі як, сила,гнучкість та на чітку зорову 
і часову координацію. Тобто існує специфічний 
вплив на конкретні постуральні м’язи, конкретну 
аеробну і анаеробну силову потужність як в тре-
нувальному так і змагальному процесі.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Зміст науково-методичних досліджень у стріль-
бі з лука акцентований на підвищення ефек-
тивності тренувань за допомогою впровадження 
комп’ютерно-тренажерних систем; вдосконален-
ня технічних засобів навчання руховим діям; 
вдосконалення техніки на основі біомеханічних 
моделей тощо [4].

Проте, ці дослідження не враховують існую-
чих вимог до результатів та відповідно до рівня 
підготовленості спортсменів у цьому виді спор-
ту на сучасному етапі його розвитку. Крім того, 
не можуть повністю задовольнити потреби стрі-
лецького спорту і традиційні педагогічні та меди-
ко-біологічні методи дослідження.

Зміст науково-методичних досліджень 
у стрільбі з лука акцентований на підвищення 
ефективності тренувань за допомогою впрова-
дження комп’ютерно-тренажерних систем; вдо-
сконалення технічних засобів навчання руховим 
діям; вдосконалення техніки на основі біомеха-
нічних моделей тощо [1]. Проте, ці дослідження 
не враховують існуючих вимог до результатів 
та відповідно до рівня підготовленості спортсме-
нів у цьому виді спорту.

Аналіз науково-методичної літератури, в га-
лузі спортивної стрільби, показує, що досліджен-
ня спрямовані головним чином на стабільність 
системи «спортсмен-зброя», однак у змістовній 
частині, тренувальні навантаження в роботах не 
висвітлюються (Е.А. Лукунина, 2000; С.В. Кочет-
кова, 2000, та інші).

Використання технічних засобів та сучасно-
го тренажерного пристрою «Скатт», в основному 
адаптоване до кульової стрільби та дозволяє тільки 
діагностувати прояви точності стрілка, але не ви-
рішує проблеми управління тренувальним проце-
сом на етапі спортивного вдосконалення (П.Г. Сим-
кновіч, 2000; А.П. Шкуро, 2002; А.В. Пугачев, 2002; 
Е.С. Палехова, 2006; Е.В. Шестопалова, 2008).

Стрільба із лука відноситься до точних видів 
спорту і пред’являє високі вимоги до спеціальної 
фізичної підготовки стрілка, функціональному 
стану аналізаторних систем організму (І.А. Зо-
зулина, 2001; Є.В. Воропаєва, 2002, та інші).

Відомо що лучник повинен реагувати на клі-
кер якнайшвидше і синхронізувати м’язову ак-
тивність всього тіла, щоб досягти оптимальну 
точність пострілу. Зокрема, повинно бути повто-
рення скорочення і розслаблення м’язів спини, 
плечового поясу і рук, у передпліччях та м’язах 
пальців руки під час реалізації пострілу як 
в умовах тренувань та змагань. Саме тому ця 
модель рухів у стрільбі із лука вимагає постій-
ної уваги і контролю. За твердженнями багатьох 
тренерів світового класу виявилось, що трапеці-
євидний м’яз лівого плеча при натягуванні тя-
тиви не повинен скорочуватись, оскільки під час 

натягування тятиви плечі повинні бути опущені 
та розслаблені, до натягування і після натягу-
вання тятиви. Виявляється, що трапецієвидний 
м’яз лівого плеча виконує статичну функцію 
у стані спокою при правильній постановці пра-
вильного технічного пострілу в стрільбі із лука, 
і саме на ці м’язи усі тренери мають приділя-
ти більше уваги при вивченні інших технічних 
елементів пострілу з стрільби із лука починаючи 
з початківців [7, 8].

Мета роботи – проаналізувати динаміку по-
казників тонусу основних груп м’язів, що при-
ймають участь в реалізації пострілу стріль-
ців із лука і впливають на їх результативність 
у спортсменів різної кваліфікації в умовах тре-
нувального процесу.

Постановка завдань та методи дослідження. 
Дослідження проводилось на базі спеціалізованої 
дитячо-юнацької спортивної школи олімпійсько-
го резерву м. Чернівці зі стрільби із лука протя-
гом підготовчого періоду тренувального процесу.

Досліджувався тонус трапецієвидного м’язу 
правого й лівого плеча і задній пучок дельтовид-
ного м’язу лівого та правого плеча, які беруть 
найбільшу участь при виконанні технічних дій 
стрільця із лука. Для визначення тонусу дослі-
джуваних м’язів застосовувався міотонометр 
Тонус-1 [6]. Вимірювання тонусу досліджуваних 
м’язів здійснювали у спортсменів які знаходи-
лися в стандартному вертикальному положенні 
в умовах тренування. Вимірювання проводились 
3-4 рази, визначалось їхнє середнє значення 
(перші показники міотонометра не враховува-
лись, оскільки м’яз спочатку скорочувався від 
дотику зі стороннім предметом). Усі точки ви-
міру маркувались. Величини показників тонусу 
м’язів виражені в міотонах (мт.) умовних одини-
цях шкали приладу.

Найбільший інтерес представляли не абсолют-
ні показники тонусу (твердості) м’язів у спокої, 
а співвідношення показників тонусу довільно на-
пруженого й розслабленого м’яза (амплітуда),що 
в певній мірі характеризуєскорочувальну здат-
ність м’яза. Чим більше інтервал (амплітуда) 
між показниками тонусу довільно напруженого 
й розслабленого м’яза, тим більша скорочуваль-
на здатність м’яза.

За даними змін амплітуди тонусу напружен-
ня й розслаблення та по її відновленню в пері-
оди відпочинку, оцінювали динаміку важкості 
навантаження й ступінь стомлення. Зменшення 
амплітуди тонусу напруження й розслаблення 
розглядались як погіршення функціонального 
стану нервово-м’язового апарату й як показник 
надмірного фізичного навантаження. Показники 
тонусу м’язів записували в протокол.

Вимірювання тонусу досліджуваних м’язів 
проводилося у розслабленому стані та під час 
довільного напруження, на початку тренування 
та після тренування (виконання 50 і 100 пострілів).

Для порівняльного аналізу статистичних да-
них показників міотонометрії було поділено 
15 спортсменів на висококваліфікованих (КМС, 
МС і МСМК та спортсменів-першорозрядників).

Виміри показників тонусу м’язів проводили 
на протязі трьох місяців підготовчого періоду 
спортивної підготовки на початку тренування 
і в кінці тренування.
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За отриманими даними досліду було виконано 
графічні зображення, що наглядно відображають 
динаміку змін тонусів м’язів кожного спортсмена 
на кожний досліджуваний м’яз.

Виміри досліджуваних м’язів проводились 
у симетричних точках що маркувались на тілі 
спортсмена у відповідних місцях.

Результати дослідження. У ході аналізу 
отриманих нами показників тонусу досліджу-
ваних м’язів було зафіксовано динаміку реакції 
м’язів кожного спортсмена на запропоноване на-
вантаження об’ємом 50 і 100 пострілів протягом 
тренувального заняття.

Під час аналізу лінійних графічних діаграм 
у спортсменів високої кваліфікації було виявле-
но значні відмінності в амплітуді тонусу дослі-
джуваних м’язів до навантаження та після на-
вантаження.

Було зафіксовано значне зростання ампліту-
ди тонусу заднього пучка дельтовидного м’язу 
ЗПДМ лівого плеча у спортсменів високого кла-
су на відміну від спортсменів першорозрядни-
ків. Так у грудні місяці,на початку підготовчого 
періоду спортивної підготовки, амплітуда тону-
су ЗПДМ лівого плеча до і після навантажен-
ня у першорозрядників становила 44,9±8,9 мт 
і 37,6±8,7 мт а у спортсменів високого класу відпо-
відно 55,2±9,8 мт і 53,8±9,1 мт. У наступному січні мі-
сяці ці показники відповідно становили 45,1±9,4 мт 
і 36,9±8,1 мт а у спортсменів 
високого класу 57,6±8,4 мт 
і 52,7±8,3 мт. В лютому міся-
ці, тобто в кінці підготовчого 
періоду спортивної підготов-
ки, показники міотонометрії 
становили у першорозрядни-
ків 38,4±8,0 мт і 43,4±7,6 мт а 
у спортсменів високого класу 
57,4±8,7 і 50,4±7,9 мт. Як ви-
дно з представлених вище да-
них амплітуда тонусу ЗПДМ 
лівого плеча у спортсменів 
високого класу, на відміну від 
спортсменів першорозрядни-
ків, на протязі усього періо-
ду дослідження значно вища. 
Відсутність статистичної до-
стовірності у цих показниках 
очевидно пов’язана із недо-
статньою кількістю обстежу-
ваних. Тим не менш, визна-
чені відмінності у показниках 
тонусу досліджуваних м’язів, 
на нашу думку свідчать про 
те, що у спортсменів висо-
кого класу вища здатність 
цього м’язу до більшого ско-
рочення та можливість вико-
нувати більший обсяг наван-
таження ніж у спортсменів 
першорозрядників. В цілому 
у спортсменів першорозряд-
ників спостерігається помір-
не зменшення амплітуди то-
нусу на протязі перших двох 
місяців підготовчого періоду 
тренування алев кінці під-
готовчого періоду спостері-

гається тенденція до покращення скорочуваль-
ної функції цього м’яза, що свідчить про те, що 
запропоноване навантаження можна вважати 
оптимальним в цьому періоді спортивної підго-
товки. Але у деяких спортсменів спостерігається 
досить тривале чи різке зменшення показників 
амплітуди між розслабленням та скороченням 
м’язу, що на нашу думку є свідченням того, що 
для цих спортсменів тренувальне навантаження 
було досить важким.

Аналіз показників тонусу ЗПДМ правого пле-
ча до і після навантаження у спортсменів першо-
розрядників не виявив достовірних відмінностей. 
У даної групи спортсменів спостерігається тен-
денція до зниження величини амплітуди тонусу 
ЗПДМ в стані спокою перед тренувальним на-
вантаженням в кінці нашого дослідження. Піс-
ля тренування показники амплітуди на протязі 
усього періоду дослідження є меншими в порів-
нянні з показниками до тренування. Так якщо 
в грудні амплітуда тонусу м’яза до навантаження 
становила 63,6±9,4 мт, в січні 62,0±8,8 мта в кінці 
дослідження 54,5±8,5 мт то після навантаження 
становила відповідно 52,1±10,9 мт, 51,1±8,5 мт 
і 55,9±8,5 мт. Слід відзначити, що у цих спортс-
менів в кінці дослідження(лютий місяць) амплі-
туда тонусу лівого плеча ЗПДМ значно зросла, 
ніж у грудні. На нашу думку це є свідченням 
того, що у початківців відбулось покращення 

 Рис. 1. Показники амплітуди тонусу трапецієвидного м’яза до і після 
тренувального навантаження

 
Рис. 2. Показники амплітуди тонусу трапецієвидного м’яза до і після 

тренувального навантаження
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здатності до розслаблення й напруги й у зв’язку 
із цим зросла скорочувальна здатність м’яза до 
такого навантаження.

У спортсменів високого класу амплітуда тону-
су ЗПДМ як до тренування так і після тренуван-
ня, на протязі усього періоду дослідження була 
вищою в порівнянні із спортсменами першороз-
рядниками. Відповідно ці показники становили 
77,6±7,2 мт, 73,4±6,4 мт, 75,0±6,2 мт до наван-
таження і 66,1±5,2 мт, 77,3±6,9 мт і 71,0±7,3 мт 
після навантаження. Зменшення величини амп-
літуди тонусу ЗПДМ у спортсменів високого кла-
су до кінця дослідження після тренувального на-
вантаження є не значним.

Нами визначено значне зростання амплітуди 
тонусу заднього пучка дельтовидного м’язу право-
го плеча у спортсменів високого класу на відміну 
від спортсменів початківців, що вказує про здат-
ність у цих спортсменів цього м’язу до більшого 
скорочення та можливість виконувати більший об-
сягів навантаження ніж було запропоновано.

Очевидно, що у тих спортсменів, у яких спосте-
рігається досить тривале чи різке зменшення амп-
літуди між розслабленням та скороченням м’язу, 
є показником недостатнього рівня тренованості, 
і для них це навантаження є занадто важким.

Як було зазначено при аналізі літературних 
джерел особливий інтерес представляють дані 
показників тонусу трапецієвидного м’язу лівого 
і правого плеча в усіх досліджуваних спортсменів. 
Після аналізу графічних діаграм трапецієвидного 
м’язу лівого і правого плеча кожного спортсмена 
було виявлено значні відмінності у різницях амп-
літуди між розслабленням та скороченням дано-
го м’язу майже у всіх лучників, лише у окре-
мих лучників відмінностей не виявлено. У одного 
спортсмена високого класу,члена збірної коман-
ди України, трапецієвидний м’яз лівого плеча 
продемонстрував значне розслаблення протягом 
усього періоду досліду,що свідчить про високий 
рівень спортивної майстерності.

У лучників високої кваліфікації у грудні спо-
стерігається значне збільшення показників то-
нусу скорочення трапецієвидного м’язу лівого 
плеча, із симетричною тенденцією зменшенням 

амплітуд «до» і «після» навантаження, до лютого 
місяця, але ці зміни статистично не достовірні 
(рис. 1). Оскільки авторами KiSikLee та ін. (2009) 
доведено, що при правильній постановці пострі-
лу плечі лучника мають бути опущені, то оче-
видно тенденція зменшення амплітуд пов’язана 
із протіканням процесів покращення технічних 
навиків у процесі повсякденних тренувальних 
навантажень у лучників високої кваліфікації на 
даний м’яз. Аналогічна тенденція спостерігається 
із трапецієвидним м’язом правого плеча (рис. 2). 
Виявлену асиметрію трапецієвидного м’яза ліво-
го плеча над правим, можна пояснити тим, що 
в процесі тренувань у лучників при розтягуванні 
тятиви, тонус трапецієвидного м’язу лівого плеча 
постійно був у стані напруження, що зумовлює 
підвищення скорочувальної здатності й збіль-
шення амплітуди даного м’яза при правильній 
постановці технічного пострілу.

Аналіз графічних діаграм трапецієвидного м’язу 
лівого і правого плеча виявив значні відмінності 
у різницях амплітуди між розслабленням та скоро-
ченням даного м’язу майже у всіх лучників, лише 
у окремих лучників відмінностей не виявлено.

У спортсменів високого класу трапецієвидний 
м’яз лівого плеча продемонстрував значне роз-
слаблення, за показником амплітуди, протягом 
всього періоду дослідження (рис. 1). Саме це, на 
нашу думку, вказує на високий рівень технічної 
і фізичної підготовленості спортсмена.

Таким чином, отримані нами результати до-
слідження тонусу основних груп м’язів, що при-
ймають участь в реалізації пострілу із лука 
показали більш високу функціональну можли-
вість (здатність до скорочення й розслаблення) 
у спортсменів високого класу (КМС, МС і МСМК) 
на відміну від спортсменів першорозрядників.

Отримані нами результати дослідження під-
тверджують думку фахівців KiSikLee та ін. 
(2009) та твердженнями багатьох тренерів світо-
вого класу про те, що трапецієвидний м’яз лівого 
плеча при натягуванні тятиви не повинен скоро-
чуватись, оскільки під час натягування тятиви 
плечі повинні бути опущені та розслаблені, до 
натягування і після натягування тятиви.
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Аннотация
Анализ тонуса основных групп мышц, участвующих в реализации выстрела из лука показал более 
высокую функциональную возможность (способность к сокращению и расслаблению) у спортсменов 
высокого класса (кмс, мс и мсмк) в отличие от спортсменов перворазрядников.
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FEATURES OF THE INDICATORS OF THE TONE OF THE MAIN GROUPS  
OF MUSCLES PARTICIPATING IN REALIZATION OF BOWSTRING ARROWS  
BY ATHLETS OF DIFFERENT QUALIFICATIONS IN TRAINING PERIOD

Summary
The article analyzes the indicators of the tone of the main groups of muscles participating in 
the implementation of the shot from the bow showed a higher functional ability (ability to reduce and relax) 
in the high-end sportswear (kmsb, ms, and msm), unlike the first-dislocation.
Keywords: tone of muscles, indicators, bow archer, training load.
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ПОДОЛАННЯ ВНУТРІШНЬО-ОСОБИСТІСНОГО КОНФЛІКТУ  
У СПОРТСМЕНІВ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ У ЄДИНОБОРСТВАХ

Наконечний І.Ю.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті теоретично обґрунтовано особливості психологічної підготовки спортсменів високої кваліфікації 
у багаторічному навчально-тренувальному процесі з єдиноборств. Проаналізовано важливість системи 
спеціальної психологічної підготовки та психологічного супроводу у навчально-тренувальному процесі. 
Обґрунтовані засоби подолання внутрішньо-особистісного конфлікту у спортсменів високої кваліфікації 
у єдиноборствах. діагностика та порівняльна характеристика спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів високої кваліфікації з панкратіону. З’ясовано, що удосконалення спортивної підготовки 
спортсменів високого класу з єдиноборств буде ефективна на основі врахування індивідуальних вла-
стивостей особистості на передзмагальному етапі підготовки при використанні педагогічних прийомів 
з психологічним супроводом.
Ключові слова: внутрішньо-особистісний, супровід, висококваліфікований, система, конфлікт, 
єдиноборства, чемпіон.
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Постановка проблеми. У світі спорту, зо-
крема у змішаних єдиноборствах, у про-

фесійному спорті (панкратіон, ММА, рукопаш-
ний бій, універсальний бій, фрі-файт та інші) 
в процесі змагальної діяльності значну роль ві-
діграє психологічна підготовка. У багаторічному 
навчально-тренувальному процесі спрямування 
психологічної підготовки на успіх у кожному виді 
спорту різне. Одні види вимагають більше психо-

логічної мобілізації, інші – менше. Особливо це 
стосується не самого тренувального процесу, а 
безпосередньо змагальної діяльності. Такий вид 
спорту як панкратіон в силу своєї специфіки ви-
магає від спортсменів високого рівня психологіч-
ної готовності особливо на міжнародних стартах. 
Психологічна підготовка спортсменів – це про-
цес, спрямований на створення стану психічної 
готовності до змагання. У панкратіоні така підго-
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товка представлена двома основними частинами. 
Перша покликана вирішувати питання форму-
вання необхідної психіки для найбільш продук-
тивного тренувального процесу (вольова сфера, 
позитивна мотивація до роботи в спортивному 
залі, ряд загально-педагогічних принципів і, зви-
чайно ж, підготовка до виступу на змаганнях), 
друга – термінова змагальна підготовка.

Якщо використовувати спеціальні індивідуальні 
підходи, психологічний супровід в передзмагально-
му періоді підготовки, така готовність спортсменів 
буде вищою. Провідним компонентом, що визначає 
роботу тренера щодо формування у спортсменів 
міцної психіки, є індивідуальні особливості кож-
ного спортсмена. Вибудовувати роботу необхідно 
виходячи з особистих якостей спортсменів, адже 
один підхід який би він не був «відточений» і до-
сконалий, не підходить всім. Це пов’язано з тем-
пераментом, спрямованістю особистості, рівнем 
інтересу до занять і виступом на змаганнях. Так, 
один спортсмен в силу особистісних особливостей 
максимально мобілізує сили, інший лінується і не 
має великого бажання брати участь у змаганнях. 
З цього випливає, що тренер перш, ніж приступи-
ти до психологічної підготовки тих, хто займаєть-
ся, повинен уважно вивчити особливості кожного 
з них, інакше ефект може бути негативним, що 
в свою чергу призведе до зниження результатів, 
мотивації і відходу зі спорту.

Проблема підвищення рівня психологічної під-
готовки спортсменів до змагань неодноразово ви-
світлювалась у наукових доробках С. Гордона, 
А. Пуні, П. Рудіка, І.Ю. Наконечного, Я. Галан, 
А. Ільїна та ін. [1, 3, 14]. Зокрема, конкретних ро-
біт з підготовки спортсменів з панкратіону з ура-
хуванням індивідуальних властивостей психіки 
спортсменів дуже мало. Спорт вищих досягнень 
широко використовує методики психологічного су-
проводу на спортсменів в період змагань. У багато-
річній підготовці спортсменів з панкратіону рідко 
враховуються індивідуальні властивості психіки.

Незважаючи на те, що, на думку ряду фа-
хівців, акцент сучасних досліджень в психології 
спорту зміщується в бік особистості спортсмена, 
як вищої інстанції управління не тільки пси-
хічними процесами, але і психофізіологічними 
функціями (А.В. Родіонов; В.Р. Малкін) [6, 7, 11]. 
Отримання вихідного матеріалу для спортсменів 
з різних видів єдиноборств, як мінімум – пси-
холого-педагогічних рекомендацій, а як макси-
мум – для побудови ефективної системи пси-
хологічної підготовки, що має до того ж вагомо 
обґрунтовану функціональну структуру.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ви-
вчення науково-практичних основ забезпечення 
ефективності змагальної діяльності спортсменів 
у різних видах єдиноборств, в тому числі панкра-
тіону на етапах спортивного удосконалення (між-
народних змаганнях) показало, що серед най-
більш значущих чинників провідне місце займає 
психологічна підготовка до змагань (П.В. Бундз, 
В.М. Ігуменів, О.Б. Малков, В.В. Шиян, A.A. Ка-
релін, К.П. Жаров). За результатами досліджень 
Б.П. Яковлєва, A.B. Коваленко, психічний стан 
робить прямий вплив на працездатність спортс-
мена. Отже, виникає необхідність пошуку нових 
засобів і створення на цій основі нових методик 
психологічної підготовки спортсменів з панкраті-

ону, в тому числі з урахуванням типів темпера-
менту, характеру.

Провідні науковці, спортивні психоло-
ги, фахівці методики спорту В.Н. Платонов [9], 
P.A. Пилоян [8], A.B. Родіонов [11], Л.С. Дворкін 
[2], О.А. Томенко [13] вважають, що в сучасному 
спорті вищих досягнень неможливо досягти ви-
соких спортивних результатів тільки за рахунок 
зростання обсягу й інтенсивності тренувальних 
навантажень, і надають велике значення психо-
логічному супроводі при підготовці висококвалі-
фікованих спортсменів. Отже, особливої актуаль-
ності набуває пошук нових резервів подальшого 
підвищення спортивної майстерності та резуль-
тативності виступів борців. Таким резервом, на 
наш погляд, може стати облік індивідуальних 
властивостей психіки борців, особливо при під-
готовці до змагань.

Однією з форм уникнення методологічних 
проблем було формулювання психологічної під-
готовки як педагогічного процесу (не діяльність) 
з акцентом на стан готовності спортсмена, причо-
му тільки окремих властивостей, але не особис-
тості в цілому. При цьому абсолютно ігнорувала-
ся роль психічного стану як модифікації цілісної 
особистості в даний конкретний момент, зводячи 
його опис до емоційних реакцій і проявів функці-
ональних властивостей спортсменів.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. У багаторічній підготовці 
спортсменів з панкратіону високої кваліфікації 
є ряд проблем: 1) проблема виникнення у спортс-
мена, який добився великих результатів, став 
чемпіоном, внутрішньо-особистісних конфліктів. 
Внутрішньо-особистісний конфлікт – це кон-
флікт всередині людини між різними сторо-
нами його «Я», між його бажаннями, потреба-
ми і тими нормами і цінностями, які закладені 
в ньому з дитинства. До такого роду конфлікту 
можна віднести зіткнення між бажанням і неба-
жанням чогось конкретного, між реально існую-
чим і тим, що хотілося б мати, між Я-реальним 
і Я-ідеальним; 2) відсутність спортивних, про-
фесійних психологів та недостатня обізнаність 
тренерів щодо сучасних методик психологічного 
супроводу у навчально-тренувальному проце-
сі, на змаганнях, особливо міжнародного рівня; 
3) побудова ефективної і надійної системи про-
грамування психологічної підготовки.

Метою нашого дослідження є обґрунтуван-
ня психологічного супроводу у єдиноборствах 
та подолання внутрішньо-особистісного конфлік-
ту спортсменів високої кваліфікації з панкратіону.

Завдання дослідження: 1. Здійснити теоретич-
ний аналіз та визначити підходи до вивчення про-
блеми спеціальної психологічної підготовки висо-
кокваліфікованих спортсменів у єдиноборствах; 
2.  Охарактеризувати внутрішньо-особистісний 
конфлікт в спорті, зокрема в єдиноборствах; 
3.  Обґрунтувати методику удосконалення спеці-
альної психологічної підготовки з психологічним 
супроводом у навчально-тренувальному процесі 
з панкратіону у спортсменів вищої кваліфікації.

Дослідження тривало 3 місяці в клубі 
«GOLDEN PANKRATION» Чернівецької облас-
ної федерації панкратіону у професійно облад-
наному спортивному залі з панкратіону в тур-
комплексі «Черемош» міста Чернівці. Під час 
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дослідження використовувались наступні мето-
ди: спостереження, опитування, фізичне тесту-
вання і психологічний супровід. Застосовували 
психологічні аутотренінги, ситуаційні завдання 
й настанови тренера. Також у процесі дослі-
дження використовувались музичний супровід, 
мотиваційні відеоматеріали. Респондентами до-
слідження виступили 20 спортсменів 17-30 ро-
ків чоловічої статі, які займаються панкратіоном 
більше 5 років, серед яких всі чемпіони або при-
зери чемпіонатів Світу, Європи, України. Зо-
крема, 1 Заслужений майстер спорту України, 
2 майстри спорту України міжнародного кла-
су, 8 майстрів спорту України та 9 кандидатів 
у майстри спорту України з панкратіону під ке-
рівництвом тренера збірної команди України.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У спортсменів високої кваліфікації найчасті-
ше поява внутрішньо-особистісного конфлікту 
пов’язана з проблемами, що виникають в життєвій 
ситуації індивіда. У спортивній діяльності таким 
моментом є перехід спортсмена зі статусу «один 
з багатьох» в статус «єдиний» – чемпіон. Чемпі-
он – це кращий, перший, можливо, єдиний і не-
повторний. Це той, кого відразу видно всім. І всім 
відразу видно його недоліки, в тому числі і ті, які 
були до перемоги. З цього моменту чемпіон має 
одне лише право – бути чемпіоном завжди. Це 
величезне навантаження на психіку спортсмена.

Внутрішньо-особистісний конфлікт має ряд 
важливих особливостей, які необхідно врахову-
вати при роботі із спортсменами: 1) незвичай-
ність причин і структури конфлікту, який не 
пов’язаний ні з іншими особистостями, ні з гру-
пами; 2) специфічність форм протікання і прояву. 
Важкі переживання можуть досягати хворобли-
вих ступенів – виникає невроз; 3) латентність 
внутрішньо-особистісних конфліктів, яка важко 
виявляється. Спортсмен і сам не усвідомлює, що 
знаходиться в стані конфлікту, може приховува-
ти його під ейфорійним настроєм або за актив-
ною діяльністю.

У період внутрішньо-особистісного конфлік-
ту відбувається переоцінка багатьох цінностей 
і, в першу чергу, об’єктом оціночних міркувань 
чемпіона стає категорія «співвідношення витра-
чених зусиль і отриманої компенсації». У по-
няття «компенсація» входить не тільки матері-
альний фактор, а й моральний. Відомо, як часто 
ранить саме моральна недооцінка досконало-
го спортивного таланту. Ось тут починаються 
психологічні процеси, боротьба з самим собою 
і криється один з підводних каменів «синдрому 
чемпіона». Неправильно оцінивши це співвідно-
шення – переоцінивши свою працю і недооцінив-
ши компенсацію чемпіон ризикує піти по одному 
з двох шляхів. Перший – елементарна образа на 
тих, від кого залежала ця компенсація, від кого 
виходили якісь обіцянки. Тут можуть виявитися 
хто завгодно: президент клубу, спонсор, стар-
ший тренер, лікар, журналісти і що найсумніше, 
власний тренер, з яким «відпахали» кілька ро-
ків, йдучи до перемоги. Вражає самовпевненість, 
з якою спортсмен дає всьому оцінки. Не потріб-
но бути сильним психологом, щоб спрогнозувати 
тренеру у своїх спортсменів падіння мотивації 
до тренувань, і участі в змаганнях (особливо не-
комерційних). Відомо, що образа – ноша важка, 

і позбавляє вона у спортсмена важливий психіч-
ний стан – почуття задоволеності. А саме воно 
(і це встановлено психологами у всіх видах тру-
дової і творчої діяльності) є двигуном, збудником 
до продовження напруженої роботи.

Другий шлях – складніший і небезпечніший для 
чемпіона. Це, власне і є видимим проявом синдрому 
чемпіона під назвою «зоряна хвороба». У спортс-
мена невиправдано завищується самооцінка і все, 
що він робить, перекладається ним в розряд «ви-
няткове і досконале». А те, що пропонують інші, 
зустрічає з відразою або просто висміює.

Парадокс в тому, що в число перших об’єктів 
критики такого чемпіона потрапляє найчастіше 
саме режим і система тренування, яка призве-
ла його до успіху. Зокрема, спортсмени можуть 
з небажанням виконувати якісь настанови тре-
нера, виконувати тренувальні завдання з вели-
чезним небажанням, вимагаючи змінити наван-
таження чи певні засоби.

У чемпіона гіпертрофовано розвивається та-
кий тип помилкового мислення, як «довіра сво-
єму внутрішньому іміджу», що призводить до 
святої упевненості, що його перемога тепер авто-
матично гарантує успіх у всьому, що він робить, 
але без тих зусиль, що потрібні були для першої 
перемоги. Звичайно, свою роль тут зіграє і ха-
рактер спортсмена. Холеричний темперамент, 
надлишкова товариськість, емоційність, често-
любство, низька внутрішня дисципліна, само-
впевненість – це основні риси, частіше за інших 
провокують небажану поведінку.

Працювати тренеру з таким спортсменом до-
сить непросто. І до того ж даний тип схильний 
до конфліктного поводження. Сюди можна дода-
ти, що ці спортсмени часто слабкі в теорії спор-
тивного тренування та ігнорують дисциплінарні 
принципи, об’єктивні закони природи й організму 
(постійно знаходять якусь причину, що заважає 
тренуватись, травми чи проблеми зі здоров’ям), 
або хтось завжди винен в чомусь. Зокрема, мо-
жемо побачити ще кілька варіантів прояву «син-
дрому чемпіона», які спостерігаються не тільки 
у спортсменів з панкратіону, але і в багатьох 
різних видах єдиноборств, індивідуальних і ко-
мандних видах спорту, що дозволяє стверджу-
вати про загальну закономірність. Тренування за 
часом займає набагато більше часу, ніж змаган-
ня, і саме тут закладається багато помилок, які 
проявляються в змаганнях.

Змінивши свою мотивацію, спортсмен-чемпіон 
починає себе буквально виснажувати, доводячи, 
що тепер до нього повинні застосовуватися нові 
вимоги, і починає шукати психологічний комфорт 
на тренуваннях. У нього формується комплекс 
(важке стомлення фізичного характеру і пошук 
комфортного психічного стану після нього). Цей 
комплекс є основною психологічною причиною 
стійкого падіння результатів (як тренувальних, 
так і змагальних), тому що синдром психічного 
комфортного стану після максимальної роботи 
при високих результатах може трансформувати-
ся в синдром психологічного комфортного стану 
за будь-яку ціну, незалежно від обсягу роботи 
та якості вже подальшого результату.

Чемпіон із завищеною самооцінкою все час-
тіше починає сприймати тренувальні завдання 
тренера як нудні, одноманітні, і це тут же при-
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зводить до появи небажаних психічних станів 
спортсмена. Найбільш часто виникає стан моно-
тонії, який характеризується появою ознак вто-
ми задовго до настання справжнього стомлення. 
Стан психічного пересичення виникає тоді, коли 
тренування тривають без зміни умов. Найбільш 
часто вони виникають тоді, коли спортсменам 
починає набридати одноманітна робота. У цьому 
випадку виникає сильний внутрішньоособистіс-
ний психологічний конфлікт: небажання працю-
вати в колишньому режимі, негативне ставлення, 
протиріччя з сильними мотивами, що спонукають 
спортсмена продовжувати підготовку до головно-
го старту сезону (тут необхідно мати на увазі, що 
чим сильніше мотиви досягнення мети, тим лег-
ше спортсмен виходить з цього конфлікту).

Ще більш несподівано може проявлятися «син-
дром чемпіона» у змаганнях. Найбільш відомий 
прояв так званої «передстартової впевненості» 
або «невпевненості». Цей стан характеризується 
тим, що чемпіон не контролює ситуацію, так як 
недооцінює або переоцінює себе. Це призводить до 
зниження енергії, тонусу м’язів, уповільнення ре-
акцій, відстороненості від ситуації змагання.

У спорті вищих досягнень зустрічається стан, 
коли спортсмен ще «не чемпіон», а він вирішив, 
що «уже чемпіон», виникає це дуже часто. Це 
психосоматичний зрив – стан дезінтеграції у вза-
ємодіях між психікою і соматичними функціями, 
що порушують управління руховим апаратом, 
втрату контролю над собою, який проявляєть-
ся на піку психічного і фізичного напруження 
в спортивній діяльності. Найбільш частим почат-
ковим механізмом є допущена спортсменом пе-
редчасна думка про досягнуту перемогу.

Проблеми «синдрому чемпіона» швидко не ви-
рішуються. Потрібно змінити систему його від-
носин – до факту чемпіонства, до тренувань, до 
характеру навантаження, що дається тренером, 
привчити чемпіона до режиму тренувань, дис-
ципліни та відчуття команди. А це управління 
мотивацією, усунення причин внутрішньо-осо-
бистісних конфліктів – процес, що вимагає знань 
психології управління та основ психотерапії. 
Готовність спортсмена виконувати будь-яку ро-
боту проявляється у ставленні до усієї роботи, 
до окремих її складових. Спостереження психо-
логів-практиків показують, що всі особливості 
в спорті можна об’єднати в три групи: ставлення 
до спортивної діяльності, ставлення до тренуван-
ня, ставлення до змагань. Успіх висококваліфіко-
ваного спортсмена залежить від ступеня сфор-
мованості цих особливостей, який проявляється 
в безумовному прийнятті спортсменом програми 
підготовки. Формування особливостей – процес 
тривалий і безперервний. Якщо в підготовчому 
і передзмагальному періодах йде поступове фор-
мування відносин і виховання окремих якостей, 
то на заключному етапі відбувається інтенсивна 
реалізація всієї сукупності відносин, що акцен-
туються на позитивній властивості особистості, 
удосконалюються навички саморегуляції.

Головним методом роботи тренера зі спортс-
меном в цьому періоді є переконання, що прово-
диться у формі бесід, спрямованих на формуван-
ня і розуміння психології спортсмена високого 
класу. Цей психологічний супровід складається, 
перш за все, з віри в себе і в свої можливості. Як 

би не було важко і які б не були гіркі тимчасові 
невдачі, необхідно вірити, що межа не досягнута, 
можливості далеко не вичерпані і можна витри-
мати значно більші високі тренувальні наванта-
ження, досягти ще більших результатів.

Звісно, що спортсмени відчувають велику 
втому. Але тільки вони мають усвідомлювати, 
що тільки подолання втоми дозволяє удоскона-
лювати витривалість і очікувати якісного стриб-
ка в результатах. Спортсмени повинні бути пере-
конані, що їхній організм здатний до швидкого 
і якісного відновлення. Тренеру необхідно пере-
конати спортсмена в тому, що перед тренуван-
ням необхідно бути в доброму гуморі, відчува-
ти себе бадьорим і життєрадісним, вірити у свій 
успіх кожного дня.

Спортсмену високої кваліфікації нелегко пе-
ренести негативну оцінку. Але він повинен знайти 
в собі мужність і сказати собі, що ще недостат-
ньо хороший, десь недопрацював. Це підштовхне 
до нової, напруженої роботи. Будь-які змагання 
викликають напругу, але спортсмен високої ква-
ліфікації повинен впевнено підходити до підго-
товки змагань. Ця впевненість формується за до-
помогою аналізу виконаної роботи і постановки 
етапних цілей, яких вдалося досягти. Змагання 
для спортсмена – своєрідний стан готовності.

У змаганнях спортсмен повинен спокійно 
і впевнено реалізувати те, що закладено наполе-
гливою працею на тренуваннях. Спортсмен висо-
кого класу повинен завжди пам’ятати, що він за-
гартований і може виступити на належному рівні 
в будь-якому стані. Це його привілей, він пови-
нен бути впевнений в тому, що спокійно, впев-
нено, на високому бойовому підйомі виконає все, 
що потрібно. Сформоване таким чином ставлення 
до спортивної діяльності є базою, на якій прово-
диться спеціальна психологічна підготовка із за-
стосуванням спеціальних методів психологічного 
супроводу в багаторічній системі підготовки.

Спеціальна психологічна підготовка спрямо-
вана головним чином на формування у спортс-
мена психічної готовності до участі в конкретно-
му змаганні. Система спеціальної психологічної 
підготовки спортсмена до конкретного змагання 
включає: 1) збір інформації про передбачува-
ні умови майбутнього змагання; 2) визначення 
і формулювання змагальної мети; 3) формування 
та актуалізацію мотивів участі в змаганні, зокре-
ма, мотиви, які підвищують інтерес до змагання, 
сприяючи створенню захопленості процесом під-
готовки та самої змагальної боротьбою; 4) розпо-
діл програмування змагальної діяльності; 5) са-
морегуляцію несприятливих внутрішніх станів; 
6) збереження та відновлення нервово-психічної 
рівноваги. Психологічна підготовка до конкрет-
них змагань ділиться на ранню, що починається 
приблизно за місяць до змагання, і безпосеред-
ню (перед виступом і протягом змагання). Безпо-
середня психологічна підготовка під час змагань 
включає: психічне налаштування і управління 
психічним станом безпосередньо перед виступом; 
психологічний вплив у перервах між виступами 
й організацію умов для нервово-психологічного 
відновлення; психологічний вплив під час ви-
ступу, психологічний супровід після закінчення 
чергового виступу. Психологічне налаштування 
перед кожним виступом повинно передбачати 
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психологічний супровід на виступ, який полягає 
в уточненні та деталізації майбутньої спортив-
ної боротьби, вольове налаштування, пов’язане зі 
створенням готовності до максимальних зусиль 
і прояву необхідних вольових якостей у май-
бутній спортивній боротьбі, а також систему 
впливів, що зменшують емоційну напруженість 
спортсмена. Керуючи психологічною підготовкою 
спортсмена до змагання, тренер виходить з того, 
що важливими факторами, що визначають пси-
хічну готовність, є величина потреби в досягненні 
запланованого змагального результату та оцінка 
спортсменом ймовірності його досягнення. Тому, 
регулюючи величину потреби й оцінку ймовір-
ності успіху, тренер може оптимізувати психіч-
ний стан свого учня на кожному етапі психоло-
гічної підготовки до змагання.

Отже, удосконалення методики спеціальної 
психологічної підготовки спортсменів високого 
класу з панкратіону на передзмагальному ета-
пі забезпечується виявленням і використанням 
індивідуальних особливостей вищої нервової ді-
яльності; проведенням діагностики психологічно-
го стану; визначенням та оцінкою інтегрального 
показника стану психічної готовності; проведен-
ням заходів з використанням засобів і мето-
дів психорегуляції з урахуванням психологіч-
ного супроводу і стану психічної готовності до 
змагань. Удосконалення спортивної підготовки 
спортсменів високого класу з панкратіону буде 
ефективне на основі врахування індивідуальних 
властивостей вищої нервової діяльності на перед-
змагальному етапі підготовки при використанні 
педагогічних прийомів: зміцнення активного, по-
зитивного ставлення до навчально-тренувальної 
та змагальної діяльності; складання індивідуаль-
них планів участі в змаганнях і ведення поєдин-
ків; надання інформації про майбутні змагання; 
підвищення мотивації до успішних виступів і до 
досягнення бажаної мети; визначення значущос-
ті змагань. Вочевидь важливим є ведення пси-
хологічного статусу спортсменів з панкратіону 

в предзмагальному мезоциклі підготовки, що 
призводить до поліпшення психічного і психо-
емоційного стану, підвищення спеціальної фі-
зичної підготовленості, спортивної майстерності 
та результативності у змагальній діяльності.

Висновки дослідження і перспективи. 1. Ана-
ліз науково-методичної літератури показав, що 
в теорії і практиці спортивної підготовки в єди-
ноборствах, зокрема і панкратіоні, основна увага 
приділяється досягненню високого рівня спор-
тивної майстерності шляхом вдосконалення тех-
нічної і швидкісно-силової підготовленості. При 
цьому мало уваги приділяється проблемі фор-
мування стану психічної готовності спортсменів 
високої кваліфікації в період змагань і під час 
проведення поєдинків.

2. Реалізація методики психологічної підго-
товки спортсменів високої кваліфікації з пан-
кратіону була здійснена на основі врахування 
типів темпераменту, використання педагогічних 
прийомів, змісту і засобів формування стану 
психічної готовності в період змагань, методів 
боротьби з перенапруженням зумовили підви-
щення спортивної майстерності, поліпшення 
психоемоційного стану, стану психічної готов-
ності, фізичної підготовленості та результатив-
ності виступів на змаганнях

3. Успіх у формуванні мотивації досягнення 
результатів сприяє постановка мети змагань, 
формування та підтримка установки на успіх. 
Висока значимість застосування методики спе-
ціальної психологічної підготовки спортсменів 
з панкратіону на основі врахування типів темпе-
раменту підтверджується значною зміною інте-
грального показника стану психічної готовності, 
результативності виступів і підвищення спор-
тивної кваліфікації.

Результати проведеної роботи можуть бути 
запропоновані для використання у навчально-
тренувальному процесі тренерам не тільки пан-
кратіону, а також можуть використовуватись 
у різних видах єдиноборств.
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ПРЕОДОЛЕНИЕ ВНУТРЕННЕ-ЛИЧНОСТНОГО КОНФЛИКТА СПОРТСМЕНОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ В ЕДИНОБОРСТВАХ

Аннотация
В статье теоретически обоснованы особенности психологической подготовки спортсменов высокой ква-
лификации в многолетнем учебно-тренировочном процессе по единоборствам. Проанализированы важ-
ность системы специальной психологической подготовки и психологического сопровождения в учеб-
но-тренировочном процессе. Обоснованные способы преодоления внутренне личностного конфликта 
у спортсменов высокой квалификации в единоборствах. диагностика и сравнительная характеристика 
специальной физической подготовленности спортсменов высокой квалификации по панкратиону. Вы-
яснено, что усовершенствование спортивной подготовки спортсменов высокого класса по единобор-
ствам будет эффективна на основе учета индивидуальных свойств личности на предсоревновательном 
этапе подготовки при использовании педагогических приемов с психологическим сопровождением.
Ключевые слова: внутри-личностный, сопровождение, высококвалифицированный, система, кон-
фликт, единоборства, чемпион.
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EXTENSION OF INTERNAL-PERSONAL CONFLICT AT HIGH QUALIFICATIONS 
FOR SPONSORS IN UNIFORMITY

Summary
In the article the peculiarities of psychological training of high-skilled athletes in the multi-year training-
training process on martial arts are theoretically substantiated. The importance of the system of special 
psychological training and psychological support in the training process is analyzed. Substantiated means 
of overcoming intrapersonal conflict among athletes of high qualification in martial arts. diagnostics 
and comparative characteristic of special physical fitness of athletes of high qualification from pankration. 
It was clarified that the improvement of sports training of high class athletes in martial arts will be 
effective on the basis of taking into account individual characteristics of the person at the pre-adventure 
stage of preparation with the use of pedagogical techniques with psychological support.
Keywords: internally-personal, support, highly skilled, system, conflict, martial arts, champion.
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УДК 796.052.24:796.5

ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИЙ АНАЛІЗ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  
В СПОРТИВНОМУ ОРІЄНТУВАННІ

Слобожанінов П.А.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Спортивне орієнтування є видом спорту, де недостатньо вивчені особливості техніко-тактичних харак-
теристик та основних вимог до комбінування технічних дій, що, безумовно, позначається на успішному 
виступі спортсменів. Практика спортивного орієнтування показує, що для досягнення перемог при 
відмінній фізичній підготовленості необхідно володіти високою технічною майстерністю виконання всіх 
прийомів в змагальній обстановці. Навіть провідні спортсмени здійснюють технічні та тактичні помилки 
на найбільших змаганнях, аж до чемпіонатів світу. У початківців орієнтувальників помилки в технічній 
підготовці можуть надовго затримати ріст результатів, незважаючи на велику кількість сил і часу, ви-
трачених на тренуваннях. Тому питання техніко-тактичної підготовки спортсменів-орієнтувальників за-
лишаються актуальними в сучасних умовах.
Ключові слова: орієнтування, техніка, тактика, аналіз, майстерність, результат, дистанція.

Постановка проблеми. На сучасному ета-
пі розвитку спорту одним з актуальних 

питань є реалізація загальнотеоретичних під-
ходів і принципів системи спортивного трену-
вання безпосередньо в управлінні тренувальним 
процесом. В багатьох видах спорту розроблена 
і впроваджена концепція спортивного тренуван-
ня на основі системного підходу. Дослідження 
змагальної діяльності спортсменів-орієнтуваль-
ників – на сьогоднішній день один із самих ці-
кавих і важливих розділів спортивної науки 
в данному виді спорту.

Специфіка змагань зі спортивного орієнтуван-
ня заключається в тому, що вони проводяться 
на різноманітних трасах, які в силу різного ха-
рактеру місцевості, рельєфу, кліматичних умов 
не можуть бути об’єктивно порівняні. Крім того, 
у тренера немає можливості безпосередньо слід-
кувати за діями спортсмена на дистанції і відра-
зу аналізувати їх.

Для змагань зі спортивного орієнтування ха-
рактерні протяжні й складні по рельєфу й про-
хідності дистанції. Слід зазначити, що розташу-
вання контрольних пунктів, планування дистанції 
й сама місцевість нескінченно різноманітні, тому 
кожний старт вимагає пошуку оптимального ва-
ріанта проходження дистанції.

На відміну від більшості видів спорту склад-
ність змагальної діяльності в спортивному орієн-
туванні залежить не тільки від об’єктивних умов: 
рівня підготовленості спортсмена, складності міс-
цевості, рангу змагань, погодних умов, але й від 
завдань, які ставить на кожній трасі начальник 
дистанції, а завдання ці постійно ускладнюються.

Головною метою цієї роботи є дослідження 
змагальної діяльності спортсменів – орієнтуваль-
ників різного віку і розрядів, виявлення й аналіз 
техніко-тактичних особливостей подолання дис-
танцій в спортивному орієнтуванні.

Охопити всю сукупність закономірностей зма-
гальної діяльності спортсменів-орієнтувальників 
можна зосередивши увагу, головним чином, на 
співвідношеннях різних параметрів змагальних 
дистанцій і переважно використовуємих тех-
нічних прийомів, на кількісних вираженнях цих 
співвідношень і тенденцій з метою підвищення 
ефективності керування підготовкою спортивно-
го резерву в орієнтуванні.

При цьому треба зважати на те, що для кож-
ного етапу багаторічного учбово-тренувального 
процесу характерні неоднакові співвідношення 
розглянутих параметрів і різні тенденції їхньої 
динаміки.

Виклад основного матеріалу. Якість удо-
сконалення технічної й тактичної майстерності 
спортсмена найбільш яскраво виявляється при 
аналізі результатів тренувань і змагань. Ґрунту-
ючись на ньому, спортсмен і тренер можуть зро-
бити висновки про ефективність тренувань, тен-
денціях у технічному й тактичному поліпшенні 
результатів, причинах помилок при подоланні 
дистанції, показниках фізичної підготовки. Усе 
це є основою для складання планів на найближчі 
змагання, на наступний сезон, рік, чотириліття.

В учбово-тренувальному та змагальному про-
цесі помилки повинні бути вчасно виявлені, уза-
гальнені й усунуті.

По закінченні чергових тренувань або змагань 
на місцевості необхідно:

1. Розробити й усвідомити завдання, постав-
лені на трасі начальником дистанції;

2. Проаналізувати шляхи руху переможців;
3. Вибрати й обґрунтувати оптимальний (най-

вигідніший) шлях;
4. З’ясувати основні (типові) помилки спортс-

менів;
5. Проаналізувати власні помилки й намітити 

способи їхнього виправлення.
Із цією метою дистанції можуть бути пройдені 

повторно по різним шляхам і з різними швидко-
стями. Можуть бути побудовані профілі дистан-
ції. Більшу інформацію для міркувань і висновків 
дає аналіз шляхів й графіків проходження КП 
різними спортсменами.

Практика показує, що в боротьбі рівних 
спортсменів переможцю змагань лише на окре-
мих відрізках траси вдається показати кращий 
результат. На інших відрізках суперники най-
частіше розвивають більш високі швидкості 
руху. Таким чином, якщо підсумувати кращі ре-
зультати на кожному з відрізків між КП, підсу-
мок буде істотно краще часу переможця. Це так 
званий час «ідеального учасника». Саме його до-
цільно розглядати як еталон при оцінці графіків 
проходження дистанції. Для досягнення високих 
результатів у спортивному орієнтуванні трене-
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рам і спортсменам рекомендується вести на всіх 
тренуваннях і підвідних змаганнях, запис часу 
проходження КП. Це найбільш точний показник 
наслідків допущених помилок і оперативний спо-
сіб контролю за ростом техніко-тактичної май-
стерності орієнтувальників.

Спосіб оцінки шляхів руху коеффіцієнтним 
методом дозволяє порівняти тактичну майстер-
ність спортсменів при всім різноманітті марш-
рутів між КП. Якщо підрахунок еквівалентних 
довжин маршрутів показує, що на більшості від-
різків між КП значення збігаються зі значеннями 
найсильніших спортсменів, тоді, у виборі шля-
хів руху спортсмен перебуває досить на високо-
му рівні. Тому причини програшу варто шукати 
в недостатній технічній, фізичній або психоло-
гічній підготовці. Реалізація обраного маршру-
та вимагає від спортсмена вмілого сполучення 
швидкості бігу, застосування технічних прийомів 
і стійкості психіки.

Помилки, що допускають орієнтувальники 
в ході змагань, можна умовно розділити на по-
милки новачка, помилки періоду становлення 
спортивної майстерності й помилки спортивної 
зрілості.

Новачки найчастіше помиляються через зви-
чайну технічну неграмотність, особливо на мар-
кірованій трасі, коли через відсутність проколів 
або неправильної відмітки на КП судді не зара-
ховують результати багатьом учасникам. Часто 
новачки неправильно орієнтують карту, помиля-
ючись на 180º. Улітку така помилка може при-
вести до виходу за межі карти, а взимку – до 
повної втрати орієнтування. Підводить новачків 
також незнання правил роботи з компасом і кар-
тою, невміння вибрати потрібні технічні прийоми.

По мірі росту спортивної майстерності від-
бувається безперервна якісна й кількісна зміна 
помилок, що допускають спортсмени. Практич-
но повністю зникають помилки в техніці орієн-
тування, але все більше місце починають за-
ймати помилки, обумовлені бажанням показати 
високий спортивний результат. У період росту 
спортивної майстерності на змаганнях у задано-
му напрямку причинами найбільш характерних 
помилок служать:

1. Нервозність при русі зі старту на перший КП;
2. Квапливість при виборі шляху на черговий КП;
3. Розпливчастість у виборі прив’язки;
4. Недостатній контроль напрямку й відстані;
5. Недостатня увага на трасі й особливо по-

близу КП;
6. Зміна первісного плану руху під впливом 

суперників або з-за непевності у своїх силах 
і своєму плані;

7. Непідготовленість до старту, недостатня ін-
формація про місцевість і карту, недбало й не-
точно переписані або зарисовані легенди КП;

8. Метушливість, поспішність на трасі;
9. Надмірна реакція на тільки що зроблені по-

милки;
10. Відсутність розминки перед стартом.
Помилки періоду спортивної зрілості (через 

кілька років планомірної й цілеспрямованої тре-
нувальної роботи) носять головним чином психо-
логічний характер. Бажання показати найкращий 
результат у змаганнях, висока фізична підготовка 
призводять до того, що спортсмени долають дис-

танцію на високій швидкості, близької до кри-
тичної. При цьому першими сигналізують про 
стомлення нервові клітини, яким не вистачає по-
вноцінного живлення. Звідси вповільнені реакції 
спортсменів на зовнішні впливи. Саме гострота бо-
ротьби, тягар відповідальності й психологічна вто-
ма, що швидко накопичується, обумовлюють грубі 
помилки в спортсменів високого класу.

Один з виходів – збільшення на тренуваннях 
часу роботи з картою при високих фізичних на-
вантаженнях шляхом сполучення вправ по тех-
ніці із загально фізичною підготовкою.

Незалежно від стажу занять орієнтуванням, 
багатьох неприємностей на трасі можна уникну-
ти при грамотній технічній розминці перед тре-
нуванням і змаганнями.

Перехід спортсмена від стану спокою до стану 
інтенсивного руху й одночасної розумової діяль-
ності не може проходити раптово. Тому в орі-
єнтуванні крім фізичної розминки спортсмену 
необхідно підготуватися й до спеціалізованої ді-
яльності, тобто провести технічну розминку. Її 
потрібно виконувати не тільки на змаганнях, але 
й на тренуваннях, інакше вона буде незвична 
й не природня для спортсмена.

У технічну розминку повинні бути включені 
основні прийоми й дії, необхідні для даних зма-
гань: вимір відстаней, азимутальний біг, читання 
карти, читання місцевості. Настроювання на пер-
ші два прийоми здійснюють одночасно з фізич-
ною розминкою, пробігаючи по азимуту квадрат 
або трикутник з контролем відстані.

Під час розминки треба, користуючись будь-
якою старою картою аналогічної місцевості, тео-
ретично вибрати на бігу кілька варіантів шляхів 
руху між позначеними на карті пунктами. Крім 
того, потрібно зробити кілька окомірних оцінок 
відстаней та перевірити їх кроками. Рекомен-
дується також спробувати уявити собі, як буде 
зображена на карті навколишня місцевість. На-
решті, варто згадати характерні помилки, допу-
щені на попередніх змаганнях.

На старт не можна виходити в подавленому 
стані. Спортсмен повинен бути впевнений, що 
трасу пройде грамотно й добре. Не слід боятися 
сильних суперників: вони теж можуть помили-
тися. Перезбудження перед стартом також не-
безпечно: спортсмен може зробити помилку вже 
на початку дистанції. Роль тренера – правильно 
визначити стан спортсменів, заспокоїти одних, 
підбадьорити інших. Один з найбільш раціональ-
них способів заспокоєння – зосередження думок 
спортсмена на своїх технічних можливостях, по-
шук способів для їхньої найкращої реалізації 
й відключення від думок про суперників.

Аналіз дистанцій заданого напрямку в літньо-
му орієнтуванні дозволив виявити, що основними 
показниками змагальної діяльності є:

• кількість техніко-тактичних дій;
• ефективна й фактична швидкості бігу;
• структура змагальної траси.
На етапі початкової підготовки (вікова група 

Ч/Ж – 10, 12) в спортивному орієнтуванні відбу-
вається формування вихідних передумов спор-
тивної діяльності. Аналіз дистанцій показує, що 
під час участі в змаганнях юні спортсмени здій-
снюють найпростіший вибір шляху, коли пере-
гони з вибором шляху чергуються з перегонами, 
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де немає необхідності в такому виборі (65,3% – 
це біг по лінійних орієнтирах). При русі уздовж 
лінійного орієнтира планується в основному один 
тип ситуації, коли юний орієнтувальник робить 
вибір: бігти або вправо або вліво.

Основа орієнтування на етапі початкової під-
готовки – це вміння читати карту, не замислюю-
чись над швидкістю пересування, тому ефективна 
швидкість в орієнтувальників 9-10 років невисока 
й змінюється в межах від 0,86 до 1,76 м/с у хлоп-
чиків і від 0,38 до 1,42 м/с у дівчат.

Довжина дистанції заданого напрямку на 
етапі початкової підготовки змінюється в меж-
ах від 1300 до 3600 м і в середньому становить 
2525,0±262,8 м як для хлопчиків, так і для дівчат.

Етап початкової спортивної спеціалізації роз-
глядається як початок фундаментальної підго-
товки спортсмена (вікова група Ч/Ж – 14, 16). 
Учбово-тренувальні заняття на цьому етапі, збе-
рігаючи в певній мірі загальнопідготовчу спрямо-
ваність, поступово спеціалізуються в напрямку, 
що відповідає прогресу у вибраному виді спорту. 
Довжина дистанції збільшується в середньому на 
23,6%. Залежно від складності місцевості довжина 
змагальних трас змінюється в межах від 1830 до 
4050 м і в середньому становить 3120,0±275,1 м 
для юнаків і 2440,1±803,3 м для дівчат.

Підвищується складність змагальних дистанцій, 
це виражається в збільшенні частки такого способу 
орієнтування, як рух по точному читанню карти 
(до 26,8%), а також у постановці КП у мікроям-
ках (18,1%) і ямах (11,3%). Трохи зростає (на 6,4%) 
ефективна швидкість бігу по дистанції й досягає 
в середньому 1,33 м/с у юнаків і 0,91 м/с у дівчат. 
Помітно знижується застосування такого спосо-
бу орієнтування, як біг по лінійному орієнтиру (до 
39,8%). Зростає з 24,3 до 43,1% кількість перегонів 
між контрольними пунктами, на яких застосовува-
лося кілька способів орієнтування.

Етап поглибленого тренування у вибраному 
виді спорту (група Ч/Ж – 18) характеризуєть-
ся подальшим збільшенням довжини дистанції, 
у середньому на 35,1%, і ефективної швидкості, 
до 1,85±0,36 м/с у юнаків і 1,70±0,39 м/с у дівчат.

При деталізації показників змагальної ді-
яльності на даному етапі виявляється чима-
ло пробілів і невизначеностей. Вони обумовлені 
відсутністю досить чітких критеріїв, які дозво-
ляли б з необхідною об’єктивністю судити про 
специфічні закономірності планування дистанцій 
у рамках етапу поглибленого тренування і його 
переході на наступний етап, що відрізняється 
своїми особливостями. Аналіз шляхів руху по 
дистанції показує, що зменшується застосування 
такого способу орієнтування, як рух по точному 
читанню карти (до 19,6%), що становить основу 
технічної підготовки. Практично не змінюється 
(у порівнянні із групами Ч/Ж – 14, 16) співвід-
ношення довгих, середніх і коротких перегонів. 
Все це негативно впливає на подальше спортив-
не вдосконалювання юних орієнтувальників.

Структура змагальних трас у віковій гру-
пі Ч/Ж – 20 (етап спортивного вдосконалення) 
ускладнюється ще більше. До 4,7% збільшуєть-
ся кількість довгих перегонів, скорочується за-
стосування такого способу орієнтування, як рух 
по лінійному орієнтиру (34,1%). Параметри дис-
танцій зростають більш значними темпами: так, 

довжина трас збільшується на 51,2%, а кількість 
КП – на 35,7%.

При аналізі шляхів руху та опитуванні групи 
спортсменів віком від 16 до 20 років, нами було 
виявлено, що майже всі вони допускають технічні 
і тактичні помилки на кожному змаганні. Більша 
частина помилок залежить від невдалого вибо-
ру швидкості бігу, поспіху у виконанні технічних 
прийомів, нечіткої фіксації пройдених орієнти-
рів. За підсумками спостережень ми установили 
наступні основні помилки, допущені спортсмена-
ми 1, 2, 3 розрядів протягом року (таблиця 1).

Таблиця 1
Основні втрати часу спортсменами в ході 

змагань

Причина 
втрати часу

Кількість 
від за-

гального 
часу, %

Час, 
хв.

Співвідношення 
втрат, %

на етапі
на конт
рольному 

пункті
Недостатнє 

читання карти 35 1,6 50 50

Неправильне 
виконання 

плану
27 2,4 61 39

Неправильне 
читання карти 9 1,9 39 61

Вплив інших 
учасників 7 1,2 45 55

Неточність 
карти 7 3,0 55 45

Некоректний 
КП 3 4,0 - 100

Інші причини 12 - - -

На підставі проведених досліджень можна 
зробити наступні висновки:

1. Установлено, що на початку літнього зма-
гального сезону (кінець квітня – початок травня) 
у юних орієнтувальників відзначається недостат-
ня стабілізація спортивно-технічних навичок, 
оскільки обсяг навантаження спеціального ха-
рактеру ще низький (30-40% від загального обся-
гу). У результаті спортсмен не може раціонально 
й тактично правильно використати технічні при-
йоми при подоланні важких ділянок дистанції 
й робить багато помилок.

2. У тренуванні найбільш доцільно технічно 
складні перегони між КП планувати на початок 
дистанції. Це виховує в юних спортсменів умін-
ня концентруватися з перших хвилин змагаль-
них трас і привчає до рівномірного проходжен-
ня важких і більш легких етапів. Дані обставини 
дуже важливі для наступного успішного виступу 
в змаганнях.

3. Починаючи з 16-літнього віку визначається 
тенденція помітного збільшення довжини дис-
танції і її складності. Підвищені темпи зростан-
ня довжини змагальних трас (у середньому на 
51,2%) на початку етапу спортивної досконалості 
значною мірою обумовлені особливостями віково-
го розвитку організму юних спортсменів.

4. Досить важливе значення має проблема 
оптимального співвідношення способів орієнту-
вання, застосовуємих при подоланні змагальних 
дистанцій на всіх етапах підготовки юних спортс-
менів. Встановлено, що з віком і в міру підвищен-
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ня підготовленості орієнтувальників збільшуєть-
ся частка такого способу орієнтування, як рух по 
точному читанню карти (до 70-80%).

5. Виявлено, що структура змагальних дис-
танцій у вікових групах Ч/Ж 14-16 не повною 
мірою відповідає цілям і завданням етапу під-

готовки. Необхідно змагальні траси планувати 
так, щоб при їхньому подоланні на 50-60% ви-
користовувся біг по точному читанню карти, до 
10-12% збільшити кількість довгих перегонів 
і на 20-25% – довжину дистанції в даних ві-
кових групах.
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Слобожанинов П.А.
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ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
В СПОРТИВНОМ ОРИЕНТИРОВАНИИ

Аннотация
Спортивное ориентирование является видом спорта, где недостаточно изучены особенности технико-
тактических характеристик и основных требований к комбинированию технических действий, что, 
безусловно, сказывается на успешном выступлении спортсменов. Практика спортивного ориентирова-
ния показывает, что для достижения побед при отличной физической подготовленности необходимо 
владеть высоким техническим мастерством выполнения всех приемов в соревновательной обстановке. 
Даже ведущие спортсмены совершают технические и тактические ошибки на крупнейших соревнова-
ниях, вплоть до чемпионатов мира. У начинающих ориентировщиков ошибки в технической подготовке 
могут надолго задержать рост результатов, несмотря на большое количество сил и времени, потрачен-
ных на тренировках. Поэтому вопрос технико-тактической подготовки спортсменов-ориентировщиков 
остается актуальным в современных условиях.
Ключевые слова: ориентирование, техника, тактика, анализ, мастерство, результат, дистанция.

Slobozhaninov P.A.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

TECHNICAL AND TACTICAL ANALYSIS OF COMPETITIVE ACTIVITY  
IN SPORT ORIENTEERING

Summary
Orienteering is a kind of sports which lacks some researched technical and tactics characteristics 
and main requirements for combining different techniques, and no doubt that it affects the sportsmen’s 
performance. Orienteering practice proves that fitness is not enough for the victory; it is vital to possess 
high technical skills in competitive atmosphere. Even leading sportsmen at the largest contests including 
World Championships can make technical and tactical mistakes. For beginners technical mistakes can 
suppress their results and ruin hours of efforts and trainings. So, the issues of technical and tactical 
training of the orienteers remain topical in the modern circumstances.
Keywords: orientation, technique, tactics, analysis, skill, result, distance.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ В ПАУЕРЛІФТИНГУ

Циба Ю.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Досліджено особливості психологічної підготовки пауерліфтерів. На сучасному етапі розвитку спорту 
зростає щільність змагальної діяльності, що висуває підвищені вимоги до фізичного і психологічного 
стану спортсменів. Недостатня психологічна підготовка пауерліфтерів призводить до нестійкості 
в стресових умовах якими є змагання і, як наслідок до того, що деякі спортсменидемонструють на 
змаганнях нижчі результати ніж в умовах тренувань.Однак більшість тренерів недостатню ува-
гу приділяють психологічній підготовці спортсменів в тренувальному процесі. У результаті аналізу 
наукових досліджень,опитування тренерів та спортсменів встановлено, що психологічній підготовці 
в пауерліфтингу приділяється недостатня увага.
Ключові слова: пауерліфтинг, спортсмен, спортивна підготовка, змагання, психологічна підготовка.

Постановка проблеми. Досягнення високого 
спортивного результату в пауерліфтин-

гу передбачає напружений та тривалий трену-
вальний процес. Результат змагальної діяльності 
залежить від рівня підготовки спортсмена, роз-
витку його фізичних, функціональних та психо-
логічних якостей. Недостатня психологічна підго-
товка може призводити до нестабільного виступу 
на змаганнях та невдалої спроби при поганому 
психологічному налаштуванні спортсмена.

Загалом в практиці спортивних тренувань 
в достатній мірі висвітленні та дослідженні різні 
методики розвитку фізичного потенціалу та тех-
нічної підготовки спортсмена, але недостатньо 
розкрита проблема організації та вдосконалення 
психологічної підготовки. В методичній літерату-
рі немає єдиної методики організації та застосу-
вання психологічних засобів в системі підготовки 
пауерліфтерів.

Успішність змагальної діяльності обумовлю-
ється, крім усього іншого, достатньою психічною 
підготовкою.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Фахівці розглядають психологічну підготовку 
спортсменів як систему засобів, методів та впли-
вів, що використовується з метою вдосконалення 
психологічних здібностей, необхідних для ефек-
тивної тренувальної діяльності, підготовки до 
змагань та успішного виступу в умовах жорсткої 
конкуренції між спортсменами.

Проблему психологічної підготовки розгляда-
ли багато авторів, в новому для окремих видів 
спорту. Г.Д. Горбунов, О.Н. Гогунов видали під-
ручник в якому розглянули психологію спортив-
ної діяльності та описали деякі засоби і методи 
психологічної підготовки.

Питання психологічного налаштування пауер-
ліфтерів під час змагань розглядав А.І. Стеценко 
[3, с. 324-327]. В своїй роботі він приділяє увагу 
психологічному налаштуванню спортсмена без-
посередньо перед виконанням вправи.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Питання психологічної під-
готовки пауерліфтерів недостатньо досліджено. 
Більшість авторів розглядають окремі компонен-
ти психологічної підготовки та засоби психоло-
гічного впливу.

Недостатньо розглянута проблема комплек-
сної психологічної підготовки в пауерліфтингу 
починаючи з мотивації до занять і закінчуючи 

психологічними засобами відновлення після ви-
ступу на змаганнях.

Виклад основного матеріалу. Термін психо-
логічна підготовка найчастіше використовуєть-
ся для позначення широкого кола дій тренерів 
та спортсменів, які спрямовані на формування 
і розвиток психічних процесів та якостей особис-
тості спортсменів і є необхідними для успішної 
тренувальної діяльності та виступів на змаган-
нях. При цьому розуміється, що психологічна 
підготовка сприяє ефективному проведенню ін-
ших видів підготовки (загальнофізичної, спеці-
альної фізичної, тактичної, технічної), а також 
є умовою успішного виступу на змаганнях. Пси-
хологічна підготовка – один з аспектів викорис-
тання наукових досягнень психології, реалізації 
її засобів та методів для підвищення ефектив-
ності спортивної діяльності.

Психологічна підготовка спортсмена є багато-
гранним педагогічним процесом. Вона здійснюєть-
ся на базовому рівні в підготовчому періоді трену-
вання і на спеціальному – у змагальному періоді 
та на етапі безпосередньої підготовки до змагань, 
що дозволяє визначити її основні види [1, с. 17].

Спортивна діяльність, як і будь-яка інша, 
потребує психологічного забезпечення. Суть її 
складається в тому, щоб забезпечити розвиток 
і вдосконалення нервово-психічних механізмів, 
регулюючих рух, переживання і поведінку. Та-
ким чином, психологічне забезпечення спортив-
ної діяльності – це комплекс заходів, направ-
лених на спеціальний розвиток,вдосконалення 
і оптимізацію систем, які регулюють психічну 
функцію організму і поведінку спортсмена, ви-
рішуючи при цьому задачі тренувань і змагань.

Участь у змаганнях супроводжується значни-
ми фізичними й психологічними напруженнями, 
зумовленими підвищеними вимогами до рівня 
спортивної майстерності, жорсткою конкуренці-
єю суперників, а також впливом інших зовнішніх 
факторів.

Інтенсифікація тренувального процесу здатна 
викликати зрив адаптації спортсмена до значних 
навантажень. Виникає необхідність нормалізації 
психічного стану, пом’якшення негативних впли-
вів надмірного психічного напруження й активі-
зації відновлювальних процесів [4, с. 214-217].

Про ефективність використання психологіч-
них засобів у процесі відновлення спортивної 
працездатності відомо давно. Однак рекомендації 
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щодо застосування цих засобів носять розрізне-
ний, безсистемний характер.

Інтенсифікація тренувальної та змагальної 
діяльності вимагає відповідної інтенсифікації 
процесів відновлення. Установлено, що процес 
тренування й особливості змагальної діяльнос-
ті мають свої закономірності й умови, що часом 
не дозволяють використовувати традиційні пе-
дагогічні й медико-біологічні засоби відновлення. 
Тому правильне, цілеспрямоване використан-
ня психологічних засобів у процесі відновлення 
працездатності спортсменів дозволяє з великою 
ефективністю активізувати відновлювальні про-
цеси, оптимізувати психічний стан, що у свою 
чергу підвищує ефективність тренувальної 
й змагальної діяльності.

Психологічна підготовка поділяється на психо-
логічну підготовку тренера і спортсмена. В психо-
логічній підготовці спортсмена виділяють чотири 
розділи, тісно пов’язані між собою: психологічна 
підготовка до продовженого навантажувально-
го тренувального процесу; загальна психологічна 
підготовка до змагань; корекція психічних станів 
на заключному етапі підготовки до змагань; спеці-
альна підготовка до конкретних змагань.

Розрізняють загальну і спеціальну психоло-
гічну підготовку. Загальна психологічна підготов-
катісно пов’язана з виховною та ідейною робо-
тою зі спортсменами. Особливо це відноситься до 
формування ідейної переконаності, вихованню 
властивостей особистості. У програму психоло-
гічної підготовки повинні бути включені заходи, 
спрямовані на формування спортивного харак-
теру. Спортивний характер – це важливий еле-
мент успішного виступу на змаганнях, де він по-
справжньому виявляється і закріплюється. Але 
формується він у тренувальному процесі.

Спеціальна психологічна підготовка характе-
ризується спрямованістю на формування і розви-
ток психічних якостей і властивостей особистості 
спортсменів, які сприяють успіхові в особливих, 
конкретних умовах спортивної діяльності. Вона 
включає підготовку до конкретного змагання, до 
конкретного суперника, до етапу тренування. 
Основне завдання спеціальної психологічної під-
готовки спортсмена до конкретного змагання – 
створення стану його психічної готовності до ви-
ступу в змаганнях [2, с. 190].

Підготовка до тривалого тренувального про-
цесу передбачає вирішення багатьох проблем, які 
пов’язані з адаптацією спортсмена до постійних, 
систематичних багатолітніх тренувальних наван-
тажень. Тренувальна робота пов’язана не тільки 
з перенесенням навантажень, але також і з цілим 
рядом обмежень, які зумовлені режимом харчу-
вання, сну, відпочинку, проведення дозвілля. При 
правильній підготовці спортсмен випробовує ба-
жання тренуватись, йому властива готовність до 
фізичних і психічних навантажень, він проявляє 
інтерес до планування тренувань і, незважаючи 
на важкість навантажень, не намагається різни-
ми способами полегшити завдання. Суттєву роль 
в підготовці до тривалого тренувального процесу 
відіграє початкова, вихідна установка. Передусім 
спортсмени-початківці очікують швидкого росту 
спортивних результатів або набуття необхідних 
навичок і якостей. Як правило, у тренера завжди 
є можливість продемонструвати такому вихован-

цеві успіхи інших, і сказати, скільки років трену-
вань вартують такі успіхи.

Підвищенню витримування постійних фізич-
них і психічних навантажень у тривалому трену-
вальному процесі значною мірою сприяють гру-
пові тренування.

Вольова підготовка тісно пов’язана з загально-
фізичною і спеціальною підготовкою спортсмена. 
Головним фактором формування волі є свідомий 
вибір більш складного і важкого, але ефектив-
ного шляху для вирішення завдань підготовки 
та участі в змаганнях. Підкорити всі свої спра-
ви, кожний свій крок цілі найкращої підготовки, 
уміння раціонально використати кожну хвилину, 
планування і дотримання режиму дня, спеціаль-
ні завдання для розвитку волі на зразок спроби 
«для характеру», демонстрування суперникам 
готовності витримувати труднощі, різноманіт-
ні парі з партнерами, тренером – усе це дозво-
ляє сформувати вольову готовність спортсмена, 
створює ореол «легкої перемоги», дозволяє іноді 
виграти змагання ще до їх початку.

Майстерність тренера полягає у тому, щоб 
виходячи з підготовленості спортсмена та ран-
гу змагань запропонувати виступати там, де 
спортсмен опиниться серед лідерів. При цьому 
самі змагання повинні бути важливими для да-
ного спортсмена.

Дуже важливою є і підготовка до етапу тре-
нування. Кожен спортсмен та тренер знає, що 
існують найбільш важкі або найбільш улюбле-
ні навантаження. В підготовчому періоді часто 
необхідно виконувати великі за об’ємом фізичні 
навантаження, а отже, і високі вимоги до вольо-
вих якостей.

Досить ефективний у здійсненні психологічної 
підготовки спортсменів до змагань такий прийом, 
як використання в процесі тренувань спеціаль-
них вправ, що дозволяють поступово звикати до 
змагальних умов. Найефективнішим способом 
психологічної підготовки спортсмена до успіш-
ного виступу в змаганнях є участь у змаганнях. 
Для вирішення цієї суперечливої задачі, необ-
хідно реалізувати змагальні умови в навчаль-
но-тренувальному процесі. Для цього, необхідно 
використовувати наступні способи психологічної 
підготовки спортсменів до змагань:

Контрольні заходи. Проводяться у вигляді 
змагань в певному спортивному колективі (вну-
трішньо-групові змагання), для яких характерні 
такі елементи психологічної напруженості: спор-
тивна конкуренція, прагнення кожного спортсме-
на до перемоги, змагальний дух, бажання пока-
зати високі спортивні результати і т. п. Важливо, 
щоб на цих змаганнях були присутні сторонні 
люди (батьки, знайомі, друзі спортсменів, керів-
ники спортивної організації), це підвищує значи-
мість заходу в очах спортсменів-учасників.

Товариські зустрічі. Проводяться у вигляді 
змагань у певній спортивній групі із запрошен-
ням спортсменів з інших спортивних колективів 
(між групові змагання) у присутності інших лю-
дей і з дотриманням всіх правил і ритуалів з ме-
тою забезпечення високої значимості заходу для 
спортсменів-учасників.

Психофізичні вправи. Ці вправи характеризу-
ються виконанням певних тактичних завдань при 
наявності фізичного навантаження і сприяють 
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розвитку і вдосконаленню не тільки адаптаційних 
можливостей спортсмена до екстремальних умов, 
а й вихованню їх вольових і фізичних якостей.

Психотехнічні вправи. В їх основі лежить ви-
конання певних психологічних завдань в умовах 
максимальної точності технічних дій змагального 
характеру. Здійснення цих вправ вимагає: 1) по-
становки та вирішення досить складних (залеж-
но від рівня майстерності спортсмена) психоло-
гічних завдань, 2) використання для вирішення 
поставленого завдання основних технічних зма-
гальних дій.

Інтелектуальні задачі. Цей прийом вимагає: 
1) розробки спеціальних завдань, що включають 
в себе теоретичні описи змагальних ситуацій 
(екстремальних), 2) рішення їх спортсменом за 
певний час (термін залежить від досвідченості 
спортсмена); 3) подальшого обговорення прийня-
того спортсменом рішення.

Психологічне налаштування пауерліфтерів 
на змаганнях. Готовність до максимальної мо-
білізації накопиченого рухового потенціалу сил 
значною мірою залежить від психологічного на-
лаштування спортсмена.

У пауерліфтингу такий стан означає готов-
ність атлета підкорити рекордну для себе вагу, 
а точніше проявити надмаксимальні зусилля на 
даний момент. Для спортсменів, котрі немають 
проблем з технікою виконання вправи та макси-
мально мотивовані на підняття замовленої ваги, 
збудження має доводитися до рівня «сліпої люті». 
Бо максимально можливий результат може бути 
досягнутий шляхом повної самовіддачі і вищого 
ступеня агресивності.

Ввести себе в стан максимальної мобілізації – 
завдання пауерліфтера. Важливість такого на-
лаштування добре розуміють всі. Атлети корис-
туються своїми власними персональними, часто 
досить своєрідними, прийомами психологічного 
налаштування на підхід. Одні – ляскають себе по 
щоках або просять це зробити тренерів, інші – 
кричать і ричать імітуючи гнів, треті – навіть 
б’ються головою об штангу. Однак такі прийоми 
психологічної підготовки часто бувають неви-
правданими і спроби подолати вагу невдалими 
і тут спортсменам доводиться обирати або грати 
на публіку і створювати шоу, або створювати ре-
корди і перемогу.

Серед дійсно талановитих пауерліфтерів по-
ширені такі прийоми психонастрою, які супро-
воджуються цілковитим зовнішнім спокоєм. 
Всередині ж у таких спортсменів при цьому за-
роджується емоційний «шторм». У підсвідомості 
виникають бурхливі потоки примітивних тварин-
них інстинктів, що вириваються в область усві-

домленого. Кінцевий сплеск емоцій досягає такої 
сили що не залишається місця для якихось ін-
ших думок: навколишній шум, вага штанги і на-
віть пробіль. Вся воля і розум атлета концентру-
ється на змагальному русі.

Атлет повинен психологічно налаштуватись 
безпосередньо перед підходом. Якщо таке на-
лаштування проводиться за годину чи навіть за 
15 хв. до спроби, воно може мати катастрофічні 
наслідки. Величезне психоемоційне напруження 
викликає втому, що наростає, і потрібно будь-
що уникати цього. Найкращий спосіб уникати 
передстартового хвилювання – вийти з розми-
ночного залу і сконцентруватися на деяких при-
йомах психоконтролю.

Безпосередньо перед виходом на поміст атлет 
повинен максимально налаштувати себе на ви-
конання завдання користуючись тільки переві-
реними засобами психонастрою.

Слід пам’ятати що для тих спортсменів, у яких 
винили певні проблеми з технікою виконання 
змагальної вправи, зайве збудження не бажане, 
а в передстартові хвилини доцільніше застосо-
вувати «заспокійливі» процедури. Правильне 
регулювання мобілізаційної готовності має вели-
ке значення в досягненні успіху, незалежно від 
того, велика вага на штанзі чи мала. Досить час-
то зайве зусилля призводить до того, що атлет 
виконує вправу занадто енергійно, в результаті 
чого його зусилля неадекватні вазі штанги, при 
цьому порушується координація руху, і спроба 
стає невдалою [3, с. 324-327].

Висновки і пропозиції. Давно відомо, що 
успішний виступ у змаганнях залежить не тіль-
ки від високого рівня фізичної, технічної і так-
тичної підготовленості спортсмена, а й від його 
психологічної готовності. Щоб реалізувати по-
вною мірою свої фізичні, технічні та тактичні 
здібності, навички та вміння, а крім того, розкри-
ти резервні можливості як обов’язковий елемент 
змагання, спортсмену необхідно психологічно го-
туватися до певних умов спортивної діяльності. 
Психологічні особливості змагань, закономірнос-
ті, причини та динаміка передзмагальних станів 
визначають високі вимоги до психіки спортсме-
на. Все те, що було відпрацьовано і накопичено 
в процесі навчання і тренувань протягом місяців 
або років, може бути розгублено в лічені хвили-
ни, а часом і секунди перед стартом. Тому слід 
пам’ятати, що психологічна підготовка спортсме-
на до змагань є важливий і обов’язковий елемент 
навчання і тренування. Правильне планування 
психологічної підготовки покращує психічний 
стан спортсменів та прискорює процеси віднов-
лення після перенесених навантажень.
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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ПАУЕРЛИФТИНГЕ

Аннотация
Исследовано особенности психологической подготовки пауерлифтеров. На современном этапе развития 
спорта увеличивается соревновательная деятельность, что в свою очередь повышает требования к фи-
зическому и психологическому состоянию спортсменов. Недостаточная психологическая подготовка 
пауерлифтеров приводит к неустойчивости в стрессовых условиях которыми являются соревнования, 
и как следствие к тому, что некоторые спортсмены на соревнованиях демонстрируют результаты ниже 
чем в условиях тренировок. Однако большинство тренеров недостаточно внимания в тренировочном 
процессе уделяют психологической подготовке. В результате анализа научных исследований, опроса 
тренеров и спортсменов установлено, что психологической подготовке в пауерлифтинге уделяется не-
достаточно внимания.
Ключевые слова: пауэрлифтинг, спортсмен, спортивная подготовка, соревнования, психологическая 
подготовка.

Tsyba Y.G.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

FEATURES OF PSYCHOLOGICAL TRAINING IN POWERLIFTING

Summary
Peculiarities of psychological training of powerlifters are explored. At the present stage of sports 
development, the density of competitive activity increases, which imposes increased demands on 
the physical and psychological state of athletes. Insufficient psychological training of powerlifters leads 
to instability in stressful conditions, such as competition and, as a result, to the fact that some athletes 
demonstrate lower results in competitions than in training. However, most trainers devote insufficient 
attention to the psychological training of athletes in the training process. As a result of the analysis 
of scientific studies, the survey of coaches and athletes found that psychological training in powerlifting 
is paid insufficient attention.
Keywords: powerlifting, sportsman, sports training, сompetition, psychological training.
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ПОРІВНЯЛЬНА ОЦІНКА НЕТРАДИЦІЙНИХ МЕТОДІВ РЕАБІЛІТАЦІЇ  
ПІСЛЯ ТРАВМ НИЖНІХ КІНЦІВОК

Гусак В.В., Кожухар М.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Досліджені сучасні нетрадиційні методи реабілітації хворих травматологічного профілю. Проведена 
порівняльна оцінка засобів фізичної реабілітації з включенням у неї методів нетрадиційного лікування 
хворих після переломів нижніх кінцівок. Розроблена комплексна програма фізичної реабілітації, що 
передбачає проведення занять диференційовано, в залежності від травмованого сегменту і періоду 
відновлення. Оцінка результатів проводилась за антропометричними даними, показниками відновлення 
амплітуди рухів в суглобах та зникненя больового синдрому. Термін недієздатності хворих залежав від 
локалізації травми.
Ключові слова: фізична реабілітація, переломи, нетрадиційні методи, нижні кінцівки.

Постановка проблеми. На теперешній час 
вчені практично всіх країн світу дійшли 

до однозначного висновку: природні, натуральні 
методи і способи лікування здебільшого не тільки 
не поступаються за своєю ефективністю впли-
ву на організм і тканини фармакотерапевтичним 
препаратам, але і за деякими показниками пере-
вищують їх [7, 9]. До того ж, як правило, вони не 
мають серйозних побічних ефектів, а їхня оздо-
ровча дія за своїми фізіологічними механізма-
ми є результативнішою і володіє пролонгованим 
ефектом, який є надзвичайно корисним чинни-
ком при лікуванні певних захворювань, зокрема 
патoлогії опорно-рухового апарату [2, 5].

Таким чином, виявлення ефективних нетра-
диційних методів реабілітації після травм опо-
рно-рухового апарату продовжує залишатися 
актуальною проблемою сучасної медицини.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Травми опорно-рухового апарату посідають одне 
з провідних місць за поширенням серед населен-
ня різних країн світу, що визначається як постій-
ним навантаженням на нього, так і особливостя-
ми будови. Тривалість лікування даної категорії 
хворих обчислюється місяцями. При вирішенні 
реабілітаційних задач відсутній диференційова-
ний підхід до даної проблеми. Стає очевидним, 
що розробка програм фізичної реабілітації па-
цієнтів після оперативного лікування травм опо-
рно-рухового апарату є актуальною проблемою 
сучасної травматологічної науки і фізичної реа-
білітації [3, 8].

Дані медичної статистики свідчать, що з-поміж 
усіх випадків травм опорно-рухового апарату 
78% становлять пошкодження верхніх і нижніх 
кінцівок. Серед них пошкодження суглобів верх-
ніх і нижніх кінцівок складають 14,3%, а пере-
ломи і вивихи – до 10%. Ці порушення прояв-

ляються у зменшенні амплітуди рухів, знижені 
сили і тонусу м’язів, втраті здатності здійснюва-
ти певні побутові дії, що в кінцевому результаті 
призводить до погіршення якості життя [1, 2].

Деякими авторами пропонуються різні методи 
фізичної реабілітації з використанням лікуваль-
ної гімнастики, фізіотерапії і грязелікування, 
технологічні режими яких дозволяють одночасно 
впливати на вторинні загальні і місцеві прояви 
травматичної хвороби [4, 8]. Однак багато питань 
проведення кінезітерапії у даної категорії хворих 
потребують деталізації, вивчення й уточнення. 
Недостатньо висвітлене питання про застосуван-
ня методів нетрадиційної медицини в лікуванні 
переломів нижніх кінцівок. Головним завданням 
медичної реабілітації в цьому випадку є повно-
цінне відновлення функціональних можливостей 
опорно-рухового апарату [6].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. У лікуванні найбільший ефект 
досягається в тих випадках, коли зусилля офі-
ційної та народної медицини поєднуються. Тобто 
в період загострення хвороби застосовують за-
соби й методи традиційної медицини (основний 
курс лікування), а потім тривалий термін – ме-
тоди нетрадиційної медицини [7].

Дотепер більшість лікарів не орієнтовані на 
такий підхід до лікування хворих: основне, від-
новне і профілактичне лікування проводиться 
медикаментозними препаратами, що часто при-
зводить до ускладнень [2, 5].

Використання таких засобів реабілітації як 
його терапія і нетрадиційний східний масаж не-
достатньо застосовуються у відновному лікуван-
ні хворих в зв’язку з тим, що серед ортопедів-
травматологів немає єдиної думки щодо показань 
і ефективності застосування нетрадиційних ме-
тодик у хворих з переломами кісток і їх наслід-

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ 
ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ 
З ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ТА ЕРГОТЕРАПІЇ
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ків. Проведене нами дослідження було спробою 
вирішення даної проблеми.

Мета роботи: дати порівняльну оцінку засобів 
фізичної реабілітації з включенням у неї методів 
нетрадиційної медицини для хворих після пере-
ломів нижніх кінцівок.

Завдання роботи:
1. Систематизувати й узагальнити сучасні на-

уково-методичні знання і результати практично-
го вітчизняного і закордонного досвіду з проблеми 
реабілітації хворих із травмами опорно-рухового 
апарату.

2. Розробити і науково обґрунтувати програму 
відновного лікування хворих з переломами ниж-
ніх кінцівок з використанням методів традицій-
ної і нетрадиційної реабілітації.

3. Визначити ефективність впливу нетради-
ційних методів фізичної реабілітації на віднов-
лення порушених функцій у хворих після пере-
ломів нижніх кінцівок.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилось з вересня 2016 року 
по листопад 2017 року на базі Медичного центру 
«Меднеан» та центру комплексного лікування 
опорно-рухового апарату «Опора» (м. Чернівці). 
Ефективність програм оцінювалася в чотирьох 
групах хворих. У дослідженні взяли участь 
46 осіб: 24 особи двох основних груп (13 жінок 
та 11 чоловіків) та 22 особи двох контрольних 
груп (10 жінок та 12 чоловіків), З контрольними 
групами (I-гр – n=12 і III-гр. – n=10) проводився 
комплекс відновного лікування, що включав лі-
кувальну гімнастику, класичний масаж і методи 
фізіотерапевтичного впливу за методикою ліку-
вальної установи.

II-гр. (n=13) і IV гр. (n=11) – основні групи 
хворих, які займалися за запропонованою нами 
комплексною програмою фізичної реабілітації, 
що включала модифіковану лікувальну гімнас-
тику, спрямовану на формування правильної 
ортостатичної синергії, відновлення навичок 
ходьби, йоготерапію, класичний і східний нетра-
диційний масажі [5, 8].

Нами були досліджені історії хвороби пацієн-
тів з переломами кісток гомілки і стегнової кістки, 
які показали: абсолютну кількість травмованих 
складають хворі чоловічої статі, працездатного 
віку, що отримали травму переважно в літньо-
осінній період року. Найбільш частими обстави-
нами виникнення такої травми були дорожньо-
транспортні аварії, потім виробничі і побутові 
травми. Серед ушкоджень довгих трубчастих 
кісток нижніх кінцівок превалювали переломи 
кісток гомілки. У переважної кількості хворих 
травмовано дві кістки гомілки (33,3%), складні 
переломи спостерігались у 31,6% випадках. Пе-
реломи стегнової кістки виникали рідше, ніж 
переломи кісток гомілки (41,8% проти 58,2%) за 
тих самих обставин травми. Майже половина пе-
реломів стегнової кістки локалізувалася у верх-
ній третині діафіза (48,8% від їхньої загальної 
кількості) і в 15% випадків були уламково-фраг-
ментарними. Менша частота уламково-фрагмен-
тарних переломів стегна, порівняно з гомілкою, 
пояснюється тим, що стегно має сильно вира-
жений м’язовий шар. Там, де кістка має менш 
широкий діаметр, уламок у зоні перелома не ви-
никає, а на рівні більшого діаметра утворюється.

У всіх хворих на п’ятий день після оператив-
ного втручання нами спостерігалися набряки, 
найбільш виражені в області щиколотки (табл. 1).

Таблиця 1
Обхватні розміри ланок нижніх кінцівок  

при переводі пацієнтів  
у вертикальне положення (n=46)

Обхватні 
розміри 

ланок, см

Хворі з перелома-
ми кісток гомілки

Хворі з переломом 
стегнової кістки

здорова травмо-
вана здорова травмо-

вана

стегно
Х 58,3 59,1 57,8 60,0
m 1,07 1,07 0,95 0,98

гомілка
Х 39,5 40,3 42,7 43,7
m 0,77 0,76 0,85 0,88

щико-
лотка

Х 29,7 33,2 32,9 37,6
m 0,61 0,69 0,65 0,76

У всіх хворих спостерігалися контрактури 
в колінному і гомілково-стопному суглобах, а та-
кож порушення гемодинаміки нижніх кінцівок.

Порушення кровообігу в зоні перелому і су-
міжних з ним ділянках є однією з найбільш час-
тих причин уповільненого зрощення переломів 
і різних ускладнень, що супроводжують процес 
відновлення. Гранично важливо домагатися як-
найшвидшого відновлення регіонарного кровообі-
гу і мікроциркуляції у місці ушкодження [3, 5].

Усе вище зазначене стало підставою для по-
будови програми нетрадиційних реабілітаційних 
заходів із застосуванням різних засобів фізичної 
культури і нетрадиційних методів відновлення 
у суворій відповідності з динамікою плину ре-
генерації кістки, для попередження виникнення 
можливих ускладнень і стимуляції якнайшвид-
шого відновлення працездатності хворого.

Характерними рисами запропонованої про-
грами є раннє осьове навантаження на травмо-
вану кінцівку, включення в комплекс відновних 
заходів дихальних вправ за системою йога, ви-
користання нетрадиційного східного масажу, а 
також застосування вправ для формування пра-
вильної ортостатичної синергії і відновлення на-
вички ходьби з перших днів після операції.

Підбір реабілітаційних засобів раціональної 
спрямованості й обґрунтування їх регламента-
ції здійснювалися з урахуванням локалізації 
і тяжкості перелому, етапу реабілітаційного лі-
кування, віку і супутніх захворювань, ступеню 
ушкодження м’яких тканин, що оточують пере-
лом, протипоказань, лікувальних задач стосовно 
кожного хворого, засобів і форм для вирішення 
цих задач, принципів педагогічного впливу фі-
зичних вправ, принципів дозування фізичного 
навантаження і реакції організму на нього, ра-
ціонального поєднання застосовуваних засобів 
фізичної реабілітації, клініко-фізіологічної дії 
на організм.

Основною формою лікувального рухового ре-
жиму було заняття лікувальною гімнастикою, 
але в загальний обсяг фізичного навантаження 
включали ранкову гігієнічну гімнастику і само-
стійні заняття за індивідуальними завданнями.

Фізична реабілітація проводилася у чотири 
періоди, відповідно до нових методів оператив-
ного втручання, індивідуально з кожним хворим.
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У першому передопераційному періоді реабі-
літації використовувалася психотерапевтична 
корекція стану хворих, класичний масаж і на-
вчання дихальним вправам за системою йога.

В другому післяопераційному періоді реабілі-
тації використовувалася лікувальна гімнастика, 
класичний і нетрадиційний східний масаж, а та-
кож дихальні вправи за системою йога.

У третьому мобілізаційному періоді реабілі-
тації використовувалася лікувальна гімнастика 
в поєднанні з ходьбою, класичний і нетрадицій-
ний східний масаж, дихальна гімнастика за сис-
темою йога.

У четвертому періоді відновлення побуто-
вих навичок використовувалася лікувальна гім-
настика в поєднанні з дозованою ходьбою і ди-
хальною гімнастикою за системою йога.

Нами проведено порівняльний аналіз дослі-
джень з оцінки ефективності запропонованих 
програм фізичної реабілітації для хворих з пере-
ломами стегнової кістки і кісток гомілки.

Ефективність програм оцінювалася в чоти-
рьох групах хворих:

• I-гр (n=12) і III-гр. (n=10) – контрольні гру-
пи хворих, яким проводився комплекс відновного 
лікування, що включав лікувальну гімнастику, 
класичний масаж і методи фізіотерапевтичного 
впливу за методикою лікувальної установи.

• II-гр. (n=13) і IV гр. (n=11) – основні групи 
хворих, що займалися за запропонованою нами 
комплексною програмою фізичної реабілітації, 
що включала модифіковану лікувальну гімнас-
тику, спрямовану на формування правильної 
ортостатичної синергії, відновлення навички 
ходьби, йоготерапію, класичний і східний нетра-
диційний масажі.

Ведення післяопераційного періоду у хворих 
з переломами діафізів нижніх кінцівок, що вклю-
чає розроблену нами програму фізичної реабілі-
тації, позбавили від болю 22,8% обстежених хво-
рих і зменшили її інтенсивність у 77,2% хворих 
основних груп. У той же час у контрольних гру-
пах ці показники склали відповідно 2,5% і 97,5%.

Сприятливі у функціональному відношенні 
клінічні результати у хворих під впливом роз-
робленої програми фізичної реабілітації підтвер-
джувалися і чітко вираженою динамікою міото-
нометричних показників.

Так, наприкінці курсу реабілітації у пацієнтів 
з діафізарними переломами кісток гомілки осно-
вної групи, показники скорочувальної здатнос-
ті чотириглавого м’яза стегна перевищували на 
37,6% аналогічні показники у пацієнтів контроль-
ної групи, а литкового на 26,7% (Р<0,05). В гру-
пах хворих з переломами стегнової кістки, від-
повідно, на 35,7% для чотириглавого м’яза стегна 
і на 43,9% для литкового м’яза травмованої кін-
цівки (Р<0,05).

Аналіз даних у хворих з посттравматични-
ми контрактурами суглобів у процесі лікування 
показав, що відновлення амплітуди рухів у ко-
лінному і гомілково-стопному суглобах у групах 
хворих, що займалися за запропонованою нами 
програмою реабілітації проходило менш болісно 
й у більшому обсязі, ніж у групах, що займалися 
за загальноприйнятою програмою реабілітації.

Необхідно підкреслити, що після 3-4-х днів 
занять за запропонованою нами програмою від-

бувалося зменшення набряку і до кінця курсу 
реабілітації достовірної різниці в обхватних роз-
мірах кінцівок не спостерігалося.

Оцінка життєдіяльності хворих показала 
більшу пристосованість до умов життєдіяльнос-
ті, більшу свободу в пересуваннях і більш високу 
швидкість ходьби у хворих, які займалися за за-
пропонованою нами програмою реабілітації.

Результати лікування пацієнтів контрольної 
групи свідчать про те, що стандартний реабілі-
таційний комплекс, застосований у ранній тер-
мін після операції, в цілому виявляє позитивний 
вплив, однак менш ефективний, ніж у випадку 
використання комплексної програми реабілітації.

Виходячи з остаточних даних проведених до-
сліджень, терміни відновлення у групах хворих, 
що займалися за запропонованою нами комплек-
сною програмою фізичної реабілітації, були зна-
чно меншими порівняно з контрольною.

Ускладнення, що спостерігалися нами, були 
більш вираженими і мали більший відсоток 
у групах, що займалися за стандартною методи-
кою. Таким чином, використання запропонованої 
програми фізичної реабілітації, що включає не-
традиційні методи, дозволяє найбільш економіч-
но і раціонально підійти до вирішення проблеми 
реабілітації хворих із переломами трубчастих 
кісток нижніх кінцівок.

Висновки та перспективи подальшого розви-
тку в даному напрямку. 1. Узагальнений аналіз 
сучасних джерел літератури про відновне ліку-
вання нетрадиційними методами реабілітації по-
казав, що для успішного проведення фізичної ре-
абілітації у хворих з травмами опорно-рухового 
апарату, необхідна розробка комплексу методів 
(у тому числі вправ спеціальної спрямованості), 
які дозволять підвищити ефективність лікування, 
скоротити терміни відновлення нормальної жит-
тєдіяльності хворого. У зв’язку з цим, комплек-
сна програма фізичної реабілітації даної категорії 
хворих повинна бути строго диференційованою, 
у залежності від періодів реабілітації, локалізації 
ушкодження і стану хворого. Дослідження тако-
го роду в літературі поодинокі, незважаючи на їх 
безсумнівну практичну важливість.

2. Розроблена комплексна програма фізичної 
реабілітації хворих з переломами нижніх кінці-
вок, що передбачає проведення занять диферен-
ційовано, в залежності від травмованого сегменту 
і періоду відновлення. Комплексне застосування 
модифікованої методики лікувальної гімнастики, 
в поєднанні з диханням за системою йога, не-
традиційним східним масажем, дозволило значно 
прискорити процес репаративно-регенеративної 
реконструкції кісткової структури, уникнути 
можливих ускладнень і скоротити тривалість лі-
кування хворих з переломами стегнової кістки 
і кісток гомілки.

3. При оцінці обхватних розмірів ланок ниж-
ніх кінцівок встановлено, що атрофія чотиригла-
вого м’яза стегна та литкового м’яза була менш 
вираженою в групах хворих, що займалися за 
запропонованою нами програмою фізичної реа-
білітації, в порівнянні з контрольною. Так, при 
вимірюванні обхватних розмірів стегна в групах 
хворих з переломами кісток гомілки різниця між 
здоровою і хворою кінцівкою на 30 день після опе-
рації склала у другій (основній) групі 1,8±0,28 см 
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і 0,4±0,19 – наприкінці курса реабілітації, гоміл-
ки: 0,4±0,16 см і 0,6±0,24 см, а у хворих першої 
(контрольної) групи різниця обхватних розмірів 
стегна склала: 1,7±0,22 см і 1,0±0,20 см, гомілки: 
2,1±0,25 см і 1,0±0,18 см.

У групах хворих з переломом стегнової кіст-
ки спостерігаються ті самі закономірності. Різ-
ниця обхватних розмірів стегна на 30 день піс-
ля операції в четвертій (основній) групі склала 
1,7±0,17 см и 1,2±0,16 см – наприкінці курса 
реабілітації, гомілки: 0,3±0,19 см и 0,4±0,20 см, 
а у хворих третьої (контрольної) групи різниця 
обхватних розмірів стегна склала: 2,0±0,64 см 
і 1,4±0,23 см, стегна: 0,8±0,27 см и 0,7±0,26 см. 
Різниця між показниками основних і контроль-
них груп статистично достовірні (Р<0,05), що до-
зволяє зробити висновок про більший відновну 
ефективність запропонованої комплексної про-
грами фізичної реабілітації.

4. Відновлення амплітуди рухів в колінно-
му суглобі наприкінці курсу реабілітації склала 
в першій (контрольній) групі – 80,7% від норми, 
в другій (основній) групі – 94%, в третій (контр-
ольній) групі – 75,7%, в четвертій (основній) гру-
пі – 94,2% (Р<0,05). У гомілково-стопному суглобі 

показники гнучкості були наступними: в першій 
групі (згинання) – 90,5%, (розгинання) – 91,1%, 
(приведення) – 86,4%, (відведення) – 85,2% 
(Р<0,05); в другій групі: 94,6%, 97,2%, 94,6%, 
92,4% (Р<0,05); в третій групі: 89,8%, 93%, 92,1%, 
92,4% (Р<0,05); в четвертій групі: 95,5%, 96,3%, 
95,9%, 96% (Р<0,05).

5. Після проведеного курсу реабілітаційних за-
ходів у хворих з переломами кісток нижніх кін-
цівок відмічалось зникнення больового синдрому 
у 15,8% пацієнтів основних груп, в контрольних 
групах цей показник склав 2,5%, що свідчить про 
позитивний вплив нашої методики.

6. Термін недієздатності хворих зале-
жав від локалізації перелому і в цілому був  
в 1,2-1,4 рази більшою у пацієнтів контрольної 
групи, ніж у хворих, що займалися за запропо-
нованою комплексною програмою фізичної ре-
абілітації з включенням методів нетрадиційної 
медицини. Інвалідність склала 1,8%, в основних 
групах хворих і 3,1% – в контрольних групах.

В перспективі планується подальше дослі-
дження позитивного впливу засобів нетрадицій-
ної медицини при лікування та реабілітації хво-
рих із переломами нижніх кінцівок.
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ОЦЕНКА НЕТРАДИЦИОННЫХ МЕТОДОВ РЕАБИЛИТАЦИИ 
ПОСЛЕ ТРАВМ НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ

Аннотация
Исследованы современные нетрадиционные методы реабилитации больных травматологического про-
филя. Проведена сравнительная оценка средств физической реабилитации с включением в нее методов 
нетрадиционного лечения больных после переломов нижних конечностей. Разработана комплексная про-
грамма физической реабилитации, которая предусматривает проведение занятий дифференцированно, 
в зависимости от травмированного сегмента и периода восстановления. Оценка результатов проводилась 
по антропометрическим данным, показателям восстановления амплитуды движений в суставах и исчез-
новения болевого синдрома. Срок нетрудоспособности больных зависел от локализации травмы.
Ключевые слова: физическая реабилитация, переломы, нетрадиционные методы, нижние конечности.
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Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

COMPARATIVE EVALUATION OF NON-TRADITIONAL METHODS  
OF REHABILITATION AFTER INJURIES OF THE LOWER EXTREMITIES

Summary
Investigated the current non-traditional methods of rehabilitation of patients of the traumatological 
profile. The comparative assessment of means of physical rehabilitation with inclusion in it methods 
of unconventional treatment of patients after fractures of lower extremities is carried out. The complex 
program of physical rehabilitation which provides carrying out occupations differentially, depending on 
the injured segment and the recovery period is developed. The evaluation of the results was carried out 
according to anthropometric data, indicators of recovery of the amplitude of movements in the joints 
and the disappearance of pain. The period of disability of patients depended on the localization of trauma.
Keywords: рhysical rehabilitation, fractures, unconventional methods, lower limbs.
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ОСОБЛИВОСТІ МІЖОСОБИСТІСНОЇ ВЗАЄМОДІЇ СТУДЕНТІВ ПЕРШОГО КУРСУ 
СПЕЦІАЛЬНОСТІ «ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ»

Доцюк Л.Г., Кушнір І.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У студентів першого курсу навчання спеціальності «Фізична реабілітація визначено переважаючі стилі 
спілкування, особистісну спрямованість та особливості поведінки в конфліктних ситуаціях.
Ключові слова: міжособистісна взаємодія, першокурсники, стиль спілкування.
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Постановка проблеми. У суспільстві в про-
цесі соціального життя утворюється сис-

тема взаємодій особистостей. Соціальні відноси-
ни мають об’єктивний характер, але для кожної 
людини вони, відображаючись у її внутрішньому 
світі, набувають особистісного сенсу, що виявля-
ється в індивідуальних поведінці, почуттях, на-
строях та ін. [1]

На становлення особистості здійснюють вплив 
безліч чинників. Для студентів-першокурсників 
це, передусім, студентська група, де вони про-
водить велику частину свого часу. Різноманіт-
ні соціальні відносини, суб’єктами яких вони є, 
зумовлені різноманітністю соціальних інтересів. 
Саме за умови сприятливого функціонування 
групи, відбувається процес успішної соціалізації 
особистості: набуваються знання, вміння нави-
чки, розвивається особистість, встановлюються 
міжособистісні зв’язки та контакти. Успішність 
реалізації міжособистісної взаємодії пов’язана 
з навчальною діяльністю. Тісна співпраця вима-
гає трансформації та підвищення якості міжосо-
бистісної взаємодії. Повага до людської гіднос-
ті, дотримання професійної честі, неупереджене 
ставлення до тих, хто поруч, уникнення пору-
шення особистих і колективних прав і свобод 
є основою міжособистісних взаємин між студен-
тами [2, 3].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Про-
блему міжособистісних взаємин у групі вивчали 
зарубіжні та вітчизняні вчені (К. Левін, Г. Хай-
мен, Ф. Олпорт, М. Шеріф, Д. Майерс, М. Вебер, 
Т. Парсонс, Т. Титаренко, С. Максименко, Л. Ор-

бан-Лембрик, Г. Андреєва, М. Ярошенко, М. Кор-
нев, Н. Чепелєва та ін.). В літературі особистість 
і група представлені як взаємозалежні системи 
(група впливає на особистість і особистість впли-
ває на функціонування групи) [3, 4, 5].

У соціально-психологічній літературі існує 
багато поглядів на питання про те, як забезпе-
чуються міжособистісні відносини, перш за все 
відносно системи суспільних відносин. Іноді їх 
розглядають в одній ланці з суспільними відно-
синами, в основі їх, або, навпаки, на найвищо-
му щаблі, в інших випадках – як відображення 
у свідомості суспільних відносин [3, 4].

Неодмінною особливістю соціальних відносин 
є міжособистісний соціально-психологічний ас-
пект. Міжособистісні відносини визначають тип 
взаємодії (суперництво, співробітництво), ступінь 
його вираження (більш або менш успішне, ефек-
тивне співробітництво). На їх формування впли-
вають умови життєдіяльності людини, емоційна 
забарвленість. Емоції спонукають до дії, відігра-
ють важливу роль у таких взаєминах, як друж-
ба, любов, шлюб. За допомогою емоцій (переляк, 
сміх та ін.) людина може впливати на партнера 
по взаємодії, відповідно змінюючи його реакцію 
на предмет обговорення [6, 7].

Людину із суспільством пов’язує розгалуже-
на система зв’язків. Основними їх елементами 
є суб’єкти зв’язку, предмет зв’язку – те, з при-
воду чого здійснюється зв’язок, і механізм сві-
домого регулювання взаємин між суб’єктами. 
Власне взаємодія є систематичними, регулярни-
ми діями суб’єктів, спрямованими один на одно-
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го, що мають на меті викликати відповідну реак-
цію, яка – зумовлюватиме нову реакцію того, хто 
здійснює вплив [8].

Спілкуючись, обмінюючись інформацією, лю-
дина виробляє форми і норми спільних дій, орга-
нізовує і координує їх. Це забезпечує уникнення 
розриву між комунікацією і взаємодією [9].

Зміст взаємодії, її смислове навантаження роз-
кривається як на рівні окремих контактів і дій, так 
і в контексті спільної діяльності, яка реалізується 
за однією з трьох моделей: спільно-індивідуальна 
(кожен учасник здійснює свою частину спільної 
справи незалежно від інших); спільно-послідов-
на (спільне завдання послідовно виконує кожен 
учасник); спільно-взаємопов’язана (одночасна 
взаємодія кожного учасника з усіма іншими) [2, 8].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. У вищому навчальному за-
кладі, особливо у студентів першого курсу від-
бувається трансформація основних тенденцій 
міжособистісного спілкування і уявлення про 
себе у зв’язку з залученням до функціонування 
академічної групи, відповідно до обраної спеці-
альності. Спільна підготовка до навчальних за-
нять і виконання завдань передбачає взаємо-
дію у процесі встановлення контактів, обміну 
інформацією. У процесі навчання відбувається 
зіткнення інтересів, думок, поглядів, інколи ви-
никають суперечки, що ускладнюють міжособис-
тісні взаємини у студентській групі. Це зумовлює 
актуалізацію й необхідність формування міжосо-
бистісних взаємин студентів на засадах взаємо-
поваги і взаєморозуміння [3, 4].

Формулювання цілей статті. Метою нашо-
го дослідження було вивчити особливості між-
особистісних стосунків студентів першого курсу 
спеціальності «Фізична реабілітація».

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Вивчення особливостей міжособистісної вза-
ємодії студентів першого курсу спеціальності 
«Фізична реабілітація» було проведено на базі 
Чернівецького національного університету імені 
Юрія Федьковича у жовтні 2017 року.

Для діагностики особливостей міжособистіс-
них відносин застосовували методику Т. Лірі, 
для оцінки спрямованості особистості використо-
вували методику Б. Басса (орієнтаційна анкета), 
для вивчення схильності особистості до конфлік-
тної поведінки – методику К. Томаса, (адаптація 
Н.В. Гришиної), для встановлення основних тен-
денцій поведінки в групі і уявлення про себе – 
методику «Q-сортування» В. Стефансона.

Оцінюючи середні показники по основних 
октантах за методикою Т. Лірі виявилось, що 
студенти першого курсу спеціальності «Фізична 
реабілітація» визначили провідним для себе ав-
торитарний стиль спілкування (перший октант) 
та доброзичливий стиль спілкування (сьомий 
октант) (рис. 1).

Помірний прояв авторитарності (51,72% опи-
туваних) характеризує домінантну, енергійну, 
компетентну особистість, авторитетного лідера, 
успішного у справах, який любить давати пора-
ди, вимагає до себе поваги. У високому ж ступе-
ні прояву (48,28% опитуваних студентів) людина 
може мати диктаторський, владний, деспотичний 
характер, це тип сильної особистості, яка лідирує 
у всіх видах групової діяльності, у всьому прагне 

покладатися на свою думку та не вміє приймати 
поради інших.

 

0
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Октант 1 Октант 2 Октант 3 Октант 4 Октант 5 Октант 6 Октант 7 Октант 8 
Першокурсники 

Рис. 1. Розподіл балів за основними октантами 
методики Т. Лірі у студентів першого курсу 

спеціальності «Фізична реабілітація»

Високий рівень показників за сьомим октан-
том свідчить про схильність студентів-першо-
курсників спеціальності «Фізична реабіліта-
ція» до співробітництва, кооперації, гнучкості 
та компромісності при вирішенні проблем і в кон-
фліктних ситуаціях – до прагнення бути у зго-
ді з думкою оточуючих, свідомої конформності, 
слідування умовностям, правилам і принципам 
«хорошого тону» у відносинах з людьми, ініці-
ативністьта ентузіазм у досягненні мети групи, 
прагнення допомагати, відчувати себе в центрі 
уваги, заслужити визнання і любов, товарись-
кість, прояв теплоти і дружелюбності у відно-
синах. Цей показник також співвідноситься із 
показником спрямованості на діяльність за мето-
дикою Б. Басса. У досліджуваних студентів біль-
ше проявляється спрямованість на діяльність – 
75% опитуваних (рис. 2).

Студенти першого курсу спеціальності «Фізич-
на реабілітація» демонструють більшу зацікав-
леність у вирішенні ділових проблем, виконання 
роботи якнайкраще, орієнтовані на ділову співп-
рацю, здатні відстоювати задля справи власну 
думку, корисну для досягнення загальної мети.

 

Спрямованість 
на себе 

Спрямованість 
на діяльність 

Спрямованість 
на спілкування 

Рис. 2. Прояви особистісної спрямованості  
у студентів першого курсу спеціальності  

«Фізична реабілітація»

За результатами діагностики схильності осо-
бистості до конфліктної поведінки за методикою 
К. Томаса студенти-реабілітологи визначили для 
себе компроміс (рис. 3), як основний механізм ви-
рішення конфлікту, що найбільш часто викорис-
товується ними у соціальній взаємодії, тобто вони 
використовують стратегію укладання угоди за-
вдяки двосторонньому та вимушеному розумінні 
не лише власних інтересів, але й інтересів інших 
людей. Такі результати можуть бути пов’язані 
з тим, що студенти першого курсу проходять пе-
ріод адаптації до навчання в університеті, спря-
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мовуються на роботу з людьми, тому на даному 
етапі ця стратегія поведінки у конфліктних ситу-
аціях буде найбільш зручною та важливою і для 
ефективного навчання і для подальшої успішної 
комунікації.

 

0 10 20 30 40 50

Уникнення 

Суперництво 

Компроміс 

Пристосування 

Співробітництво 

Студенти першого курсу спеціальності "Фізична реабілітація" 

Рис. 3. Результати діагностики схильності 
особистості до конфліктної поведінки  

за методикою К. Томаса

Аналізуючи поведінку респондентів в кон-
фліктній ситуації, слід звернути увагу на важ-
ливість збереження особистісних стосунків із 
конфліктуючою стороною. Якщо для одного 
з суперників особисті стосунки з іншою люди-
ною (дружба, кохання, співробітництво тощо) не 
є необхідністю, то і поведінка у конфліктній си-
туації має бути спрямована на співробітництво, 
уникнення, компроміс та пристосування.

За результатами діагностики основних тенден-
цій поведінки в групі і уявлення про себе вста-
новлено, що студентам першого курсу спеціаль-
ності «Фізична реабілітація» притаманна помірна 
незалежність (48,28% групи (рис. 4)). Студенти 
прагнуть активно відстоювати власну позицію 
та важко приймають групові стандарти і цінності, 
що може проявлятись у спілкуванні проявом са-
мостійності та суперечливою поведінкою. Це зу-
мовлено тим, що група знаходиться тільки на ста-
дії формування, досвід спілкування в групі тільки 
починає з’являтись, групові ролі та функції зна-
ходяться на ранньому етапі розвитку.

У студентів першого курсу спеціальності «Фі-
зична реабілітація» переважає шкала «некомуні-
кабельність» (65,52% групи), що може бути зумов-
лено адаптаційним періодом і першими кроками 
у функціонуванні нової соціальної групи. Студен-
ти-першокурсники певний час вивчають один-
одного, у групі тільки починають формуватись 
спільні норми і цінності, з’являються формальні 
та неформальні лідери; процес групової комуніка-
ції знаходиться у початковій фазі розвитку.

Амбітендентність (13,79% групи) по шкалам 
може свідчити не стільки про сумнів і невпевне-
ність, скільки про певний перехідний етап, про 
«приміряння» ролей та функцій, а також може 
бути джерелом внутрішнього конфлікту особис-
тості, що перебуває у владі протилежних тен-
денцій, які мають однакову виразність.

Переважання «прагнення до боротьби» (82,8% 
респондентів) та низький рівень «уникнення «бо-
ротьби» і амбітендентність (6,9% та 10,3% відпо-
відно) в даній групі наочно показує прагнення 
студентів першого курсу спеціальності «Фізична 
реабілітація» брати активну участь у груповому 
житті, домагатися більш високого статусу в сис-
темі міжособистісних взаємин своєї групи та від-
стоювати власну впевнену позицію в групових 
спорах і конфліктах (рис. 5).

 

Залежність 

Незалежність 

Амбітендентність 

Рис. 4. Співвідношення прояву шкали 
«залежність – незалежність» у студентів першого 

курсу спеціальності «Фізична реабілітація»

 

Прийняття 
боротьби 

Уникнення 
боротьби 

Амбітендентність 

Рис. 5. Співвідношення прояву шкали «прийняття 
боротьби – уникнення боротьби» у студентів 

першого курсу спеціальності «Фізична реабілітація»

Висновки дослідження і перспективи. Ре-
зультати дослідження особливостей міжособис-
тісної взаємодії студентів першого курсу спе-
ціальності «Фізична реабілітація» свідчать про 
початок адаптації студентів до навчання у ви-
щому навчальному закладі, загалом, та до акаде-
мічної групи, зокрема. Серед основних тенденцій 
поведінки в групі і уявлення про себе переважає 
незалежність, некомунікабельність та прагнення 
до боротьби, разом з тим першокурсники спря-
мовані на виконання спільної справи та вибір 
компромісу в якості провідної поведінки в кон-
фліктних ситуаціях. Раннє становлення групової 
взаємодії та функціонування нової соціальної 
групи супроводжується труднощами й пробле-
мами входження в студентське середовище; за-
своєнням основних норм функціонування ака-
демічної групи, виробленням власного стилю 
поведінки; формуванням стійкого позитивного 
ставлення до майбутньої професії; посиленням 
почуття академічної рівності, тому студенти 
першого курсу спеціальності «Фізична реабіліта-
ція» з однієї сторони прагнуть бути незалежни-
ми і домінуючими, проявляючи «авторитарність» 
та, з іншої сторони, орієнтованими на прийняття 
і соціальне схвалення групи, проявляючи «дру-
желюбність» в міжособистісній взаємодії.

Для покращення міжособистісних стосун-
ків варто дотримуватись деяких практичних 
рекомендацій для студентів та кураторів на-
вчальних груп: залучення студентів до участі 
у студентському самоврядуванні, позаучбовій 
діяльності, де кожен окремий студент може 
проявити свої здібності; формування спільної 
групової думки, спільного групового настрою, 
можливості позитивного самоствердження, ко-
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лективних традицій; розробка внутрішніх пра-
вил функціонування групи; заохочувати у сту-
дентів проявів спрямованості на спілкування, 
як найефективнішого способу взаємодії у групі; 

впровадження тренінгових програм для сту-
дентів-першокурсників з метою полегшення 
процесу адаптації та прискорення формування 
оптимальної взаємодії.
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ОСОБЕННОСТИ МЕЖЛИЧНОСТНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ СТУДЕНТОВ 
ПЕРВОГО КУРСА СПЕЦИАЛЬНОСТИ «ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ»

Аннотация
У студентов первого года обучения специальности «Физическая реабилитация» определены преоблада-
ющие стили общения, личностную направленость и особенности поведения в конфликтных ситуациях.
Ключевые слова: межличностное взаимодействие, первокурсники, стиль общения.

Dotsuk L.G., Kushnir I.G.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

FEATURES OF INTERPERSONAL INTERACTION IN FIRST-YEAR STUDENTS  
OF SPECIALTY «PHYSICAL REHABILITATION»

Summary
In first-year students of specialty «Physical rehabilitation»defined the prevailing styles of communication, 
personal orientation and tendency to conflict behavior.
Keywords: interpersonal interaction, first-year students, communication style.
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УДК 612.7:613.71:615.825.4

ВИНИКНЕННЯ, РОЗВИТОК ТА МЕТОДИ ЗАПОБІГАННЯ ГІПОКІНЕЗІЇ  
ВНАСЛІДОК НАУКОВО-ТЕХНІЧНОГО ПРОГРЕСУ

Толок В.С., Полин К.В., Доцюк Л.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

У статті висвітлено проблему негативного впливу науково-технічного прогресу на здоров’я сучасної лю-
дини. Проаналізовано наукові дослідження стосовно цієї теми. Розглянуто наявні та запропоновано нові 
методи зменшення шкідливого впливу науково-технічної революції на опорно-руховий апарат та м’язову 
систему в цілому. Акцентовано увагу на застосуванні методів фізичної реабілітації як можливих шляхів 
вирішення проблеми гіпокінезії у сучасному світі.
Ключові слова: гіпокінезія, гіподинамія, фізична реабілітація, вплив науково-технічного прогресу, 
здоров’я людини.
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Постановка проблеми. У сучасному світі 
разом з появою науково-технічного про-

гресу з’явилась деградація значення руху у жит-
ті людини. Малорухливий спосіб життя, автома-
тизація праці, робота у вимушеній позі усе це 
сприяло розвитку захворювань XXI століття, гі-
покінезії та гіподинамії, що суттєво вплинули на 
рівень та тривалість життя. Зменшення функціо-
нального об’єму роботи опорно-рухового апарату 
призводить до виникнення великої кількості за-
хворювань сучасної людини.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Вперше на гіподинамію звернули увагу 
у 1970 році, коли після приземлення космічно-
го корабля «Союз-9» у пілотів А.Г. Ніколаєва 
і В.І. Севастьянова різко погіршився стан життє-
во важливих функцій. Після тижневого лікуван-
ня лікарям вдалось врятувати життя пілотів, але 
останнім ще потрібен був довготривалий курс 
реабілітації. В інтерв’ю газеті «Правда» в травні 
1995 року про стан після приземлення Нікола-
єв, який ніколи не скаржився на тяготи служби 
розповів так: «Було дуже важко. З корабля без 
допомоги вийти не могли, коли нас вивели – сто-
яти на ногах не могли. Кров відливала в нижню 
частину тулуба, можна було тільки або сидіти, 
або лежати – інакше втрачаєш свідомість. Серце 
за 18 діб зменшилося в об’ємі на 12 відсотків. 
Частота серцевих скорочень лежачи становила 
80 ударів за хвилину, сидячи – 100, стоячи – 
120. Кісткова тканина втратила калій і кальцій, 
стала пухкою,змінився склад крові. Після нашого 
польоту першочергове завдання полягало у за-
безпеченні на орбіті фізичного тренування кос-
монавтів» [7]. З того часу в медицині з’явився 
термін «ефект Ніколаєва», який описував значне 
порушення фізичного та психічного здоров’я лю-
дини, як наслідок крайньої форми гіпокінезії 
та гіподинамії [1].

Важливість рухової активності та її вплив на 
здоров’я людини описується у публікаціях таких 
авторів, як С. Ільченко, Л. Зощук та Т. Яворська [5]. 
Також у статті, опублікованій медичною школою 
Гарварда, була показана залежність виникнен-
ня смертельних захворювань від рівня фізичної 
активності населення. Дослідники з британсько-
го університету виявили, що регулярне заняття 
фізичною культурою зменшує ризик виникнення 
хвороби Альцгеймера. Під час досліджень, про-
ведених О. Луценком та О. Габелковою було ви-
явлено появу схильності до гіподинамії, а у пу-

блікаціях авторів А. Сікури та В. Пліско йдеться 
про виникнення нової форми адикації, а саме за-
лежності від гіпокінезії-гіпокінезіоголізм [8; 10] 
У медичній школі Каліфорнійського університе-
ту Сан-Дієго низкою таких учених, як Аладдін 
Г. Шадідь, Кароліна А. Макера, Річард А. Шаф-
фер, Соня Джайн, Лінда К. Галло, Майкл Дж. Ла-
монта, Олександр П. Рейнер, Чарльз Коуперберг, 
Карла Л. Карті, Чонджі Ді Тодд, М. Маніні, Лі-
фанг Хоу та Андреа З. Лакроікс було дослідже-
но негативний вплив сидячого способу життя на 
клітинному рівні. Це дослідження демонструє 
потенційний вплив брадикінезії на старіння клі-
тин і порушення їх функціонування, та підкрес-
лює важливість застосування фізичних вправ, 
як основний спосіб боротьби з цим процесом [2]. 
Ученими по всьому світу було проведена вели-
ка кількість різноманітних досліджень стосовно 
даної проблеми, але усі вони погоджуються з на-
явністю значного шкідливо впливу недостатньої 
рухової активності.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Достеменно не відомо, коли 
в історії людства почали виникати перші прояви 
гіподинамії; яким чином зменшення фізичного 
навантаження завдає настільки руйнівного впли-
ву на весь організм у цілому; чому підтримання 
електричної активності м’язів потребує певної 
сталої кількості дозованих фізичних рухів.

Мета дослідження. На основі вище вказаного 
можна сформулювати мету, яка полягає у по-
глибленому аналізі впливу науково-технічного 
прогресу на розвиток та тривалість життя су-
часної людини та оцінці ефективності вирішен-
ня даної проблеми за допомогою методів фізич-
ної реабілітації.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Розвиток не стоїть на місці, сучасний світ по-
стійно вдосконалюється – більшість змін, що 
відбуваються в житті людини безпосередньо 
пов’язанні з науково-технічним прогресом. Ріст 
виробництва, підвищення продуктивності пра-
ці, глобальні мережі та інфраструктура, більш 
комфортне життя, широке застосування техні-
ки та комп’ютерних технологій, що дало змогу 
досягти великого успіху у різних галузях – це 
лише деякі, з багатьох існуючих, плюсів розви-
тку елементів продуктивних сил суспільного ви-
робництва, але з позитивною стороною науково-
технічного прогресу виникає негативна – фізична 
праця все частіше замінюється на розумову, 
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внаслідок чого рухова активність зменшується, 
збільшується час проведений сидячи. Автома-
тизація праці знижує навантаження на великі 
групи м’язів і вимагає підвищення інтенсивності 
роботи дрібних груп, зростає тенденція до виник-
нення стресів через емоційне перенавантаження, 
що призвело до появи захворювань XXI століття.

Гіпокінезія – стан недостатньої рухової ак-
тивності, зі зменшенням її темпу та об’єму, що 
призводить до гіподинамії. Раніше виникнення 
даного захворювання пов’язували з психічни-
ми та неврологічними вадами, але зараз, на по-
чатку XXI століття, коли велика автоматизація 
практикується майже в усіх видах виробництва 
та збиральних процесах, явище гіпокінезії на-
було соціального характеру, яке, частіше всього, 
викликане малорухливим способом життя та си-
дячою роботою [4]. На процес формування даного 
явища значно вплинула урбанізація. Кількість 
міського населення стрімко зростає. Кількість 
сільського населення починаючи з 50-60 років 
XX  століття інтенсивно скорочується. Щодня 
в міста переїжджають понад 150000 чоловік. 
Станом на 2014 рік відсоток міського населення 
в Україні становить 69% [6]. Більша частина лю-
дей у місті майже весь робочий час проводить 
сидячи і, повертаючись додому, проводить решту 
дня пасивно відпочиваючи за комп’ютером чи 
телевізором. Середня тривалість життя населен-
ня України становить 71 рік. Якщо підрахувати 
кількість років, які ми витрачаємо на щоденні 
справи, то можна побачити, що третина життя 
(майже 25 років) витрачається на сон, 10-12 років 
витрачається на роботу, а цілих 9 років – на інтер-
нет та телевізор. Зважаючи на те, що завдяки на-
уково-технічному прогресу, робота у місті в осно-
вному так чи інакше пов’язана з комп’ютером, то 
виходить, що 20 років свого життя людина про-
водить сидячи. Шкідливий вплив такого спосо-
бу життя посилюють шкідливі звички та те, що 
більшість з нас близько 90% свого життя прово-
дить у приміщені. Статистика показує, що місце 
рухової активності у житті сучасної людини за-
ймає мізерну долю. Все це неминуче призводить 
до розвитку гіподинамії [9; 11].

Як тільки людина сідає, електрична актив-
ність у м’язах поступово знижується, метаболізм 
сповільнюється і швидкість спалювання калорій 
падає. Малорухливий спосіб життя призводить 
до зниження циркуляції крові, атрофії м’язової 
та кісткової тканини, порушення метаболізму – 
знижується синтез білка, інсулін втрачає можли-
вість до якісного захвату глюкози в крові, і, як 
наслідок, виникає цукровий діабет другого типу. 
Ожиріння, атеросклероз, проблеми з опорно-ру-
ховою системою, захворювання серцево-судинної 
та інших життєво важливих систем та органів, по-
рушення розумових процесів, збільшення ризику 
виникнення нервових та психічних захворювань – 
наслідки гіподинамії. Цей стан передбачає вели-
ку кількість симптомів, більшість з них пов’язані 
з недостатнім фізичним навантаженням.

Можна виділити деякі основні ознаки гіподи-
намії. Насамперед, це швидка втома, млявість 
і сонливість. Як правило, людина, що не витра-
чає певну кількість часу на фізичну активність 
швидше втомлюється. Пов’язане це із зворотнім 
позитивним зв’язком, що виявляється в узго-

дженості роботи серцево-судинної і м’язевої сис-
теми – сидячий спосіб життя → застій у суди-
нах нижніх кінцівок → погане кровозабезпечення 
усіх органів і систем (зокрема м’язевої) → зни-
ження сили скорочення м’язів → послаблення 
роботи серцевого м’яза → погане кровозабезпе-
чення органів і систем. Таке замкнуте коло зго-
дом призводить до порушення усіх функцій ор-
ганізму – погане самопочуття, погіршення якості 
та тривалості сну, зростання потрібного для від-
починку часу, зниження працездатності, роздра-
тованість, втрата апетиту. Більшість людей від-
чували дані симптоми, але мало хто пов’язував 
їх з недостатньою руховою активністю.

Важливим є факт, що постійне заняття спор-
том та ведення активного способу життя не може 
повністю усунути гіподинамію, а тільки призупи-
няє її руйнівний вплив на організм, і як тільки 
людина знову повернеться до сидячого способу 
життя, негативні наслідки знову почнуть прояв-
лятись. Це пов’язане з накопичувальними влас-
тивостями гіподинамії. Для того, щоб уникнути 
такого негативного ефекту потрібно не допустити 
прогресування гіпокінезії та її подальшого пере-
ходу у більш важкий стан – гіподинамії.

Досягти цього можливо за рахунок викорис-
тання методів фізичної реабілітації, де засто-
совуються такі засоби, як лікувальна фізична 
культура, масаж та природні чинники. Фізична 
реабілітація сприяє нормалізації маси тіла, допо-
магає відновити м’язовий тонус та стабілізувати 
роботу внутрішніх органів, а отже є основним за-
собом профілактики і лікування гіпокінезії та гі-
подинамії [3].

Лікувальна фізична культура у своїй практи-
ці застосовує спеціальні усвідомленні рухові дії, 
які спрямованні на покращення гуморальної ре-
гуляції та функціонального стану організму в ці-
лому. Починаючи заняття фізичною культурою, 
потрібно дотримуватись принципу поступовості 
та доцільного дозування частоти, інтенсивнос-
ті та тривалості (залежно від рівня тренованос-
ті, віку, статі та можливостей організму людини). 
Другим важливим принципом боротьби з гіпокіне-
зією є регулярність, так як припинення тренувань 
викликає регрес результатів до початкового рівня.

Можливість широкого застосування фізичних 
вправ майже у всіх сферах діяльності людини 
відкриває значну кількість шляхів попередження 
розвитку гіподинамії. Існує велика низка комплек-
сів вправ, що орієнтуються на різні вікові та со-
ціальні групи. Як приклад, існують вправи для 
дошкільнят, студентів, офісних працівників, лю-
дей похилого віку, вправи сидячи та багато інших. 
У більшості з країн світу у навчальних закладах 
широко практикуються фізкультхвилинки, а на 
місцях роботи створюються спеціальні кімнати 
для занять спортом. Це дає можливість навіть 
в умовах рухової обмеженості при довготривалій 
сидячій роботі здійснювати розвантаження емо-
ційного стану за рахунок фізичних вправ.

Профілактика гіподинамії має бути комплек-
сною і не зупиняється лише на фізичних впра-
вах, а вимагає також чіткої організації режиму 
праці і відпочинку, сну та харчування. Тільки за 
рахунок поєднання цих засобів можливо підтри-
мання здорового способу життя та подолання од-
нієї з найнебезпечніших хвороб XXI століття.
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Висновки і пропозиції. Науково-технічний 
прогрес хоч і полегшує життя сучасної людини, 
проте не слід забувати – він завдає значного не-
гативного впливу на організм людини, одним із 
проявів якого є виникнення і розвиток гіпокінезії 
та гіподинамії. Урбанізація та шкідливі звички 
тільки посилюють цей вплив. Можливість його 
подолання полягає в піднесенні значення фізич-
ної активності в повсякденному житті людини. 

Не обов’язково професійно займатись спортом чи 
кожен день ходити у спортивний зал. Збільшен-
ня фізичної активності може відбуватись за ра-
хунок зміни деяких деталей повсякденних справ. 
Так, кориснішим буде пройтись дві зупинки 
з роботи до дому, а невелика прогулянка в парку 
надасть заряд бадьорості. Усе це хоч і невеликі, 
але рішучі кроки у подоланні гіпокінезії, адже 
недаремно кажуть: «рух – це життя».
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ВОЗНИКНОВЕНИЕ, РАЗВИТИЕ И МЕТОДЫ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ 
ГИПОКИНЕЗИИ В РЕЗУЛЬТАТЕ НАУЧНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ПРОГРЕССА

Аннотация
В статье освещена проблема негативного влияния научно-технического прогресса на здоровье совре-
менного человека. Проанализированы научные исследования по этой теме. Рассмотрены существую-
щие и предложены новые методы уменьшения вредного влияния научно-технической революции на 
опорно-двигательный аппарат и мышечную систему в целом. Акцентировано внимание на применении 
методов физической реабилитации как одного из возможных путей решения проблемы гипокинезии 
в современном мире.
Ключевые слова: гипокинезия, гиподинамия, физическая реабилитация, влияние научно-технического 
прогресса, здоровья человека.
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EMERGENCE, DEVELOPMENT AND METHODS OF PREVENTION  
OF HYPOKINESIA AS RESULTS OF SCIENTIFIC AND TECHNICAL PROGRESS

Summary
The article highlights the problem of the negative influence of scientific and technological progress on 
the health of modern person. Scientific research on this topic has been analyzed. It was considered existing 
and proposed new methods to reduce the harmful effect of the scientific and technological revolution on 
the musculoskeletal system and the muscular system as a whole. Attention is focused on the application 
of methods of physical rehabilitation as one of possible ways to solve the problem of hypokinesia in 
the modern world.
Keywords: hypokinesia, hypodynamia, physical rehabilitation, influence of scientific and technological 
progress, human health.

УДК 61:159.9:364

ОСОБЛИВОСТІ РЕАБІЛІТАЦІЇ ОСІБ,  
ЯКІ ПОТРАПИЛИ В КРИЗОВІ ЖИТТЄВІ СИТУАЦІЇ

Чебан Л.Г., Ротар Я.Ф.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Робота присвячена вивченню механізмів і причин формування кризи через виникнення спочатку 
психотравмувальної ситуації, пізніше – травми, а вже потім – кризи. Висвітлено найбільш стресогенні 
сфери в життєдіяльності осіб, в тому числі типові вікові кризові ситуації. Окреслено необхідність про-
ведення реабілітаціїї із залученням і комплексним застосуванням усіх її можливих форм, а не тільки 
психологічної допомоги як найбільш значущої і базової реабілітаційної моделі відновлення стану 
здоров’я дітей, підлітків, дорослих під час переживання криз. Зазначені різноманітні форми корекційної 
та реабілітаційної роботи, зокрема методи фізичної терапії (ЛФК, масаж, нетрадиційні методики оздоров-
лення, використання природних і преформованих фізичних чинників), що діють синергічно, підвищують 
адаптивні та компенсаторні ресурси особистості, мобілізують її психологічний потенціал і стресостійкість.
Ключові слова: реабілітація, кризові життєві ситуації, причини, види, потерпілі особи, комплексне вико-
ристання методів, психологічна реабілітація, адаптація, особистісний ресурс, нові умови життя.
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Постановка проблеми. Необхідність 
розв’язання проблем осіб, які потрапили 

в кризові життєві ситуації, що за своєю суттю 
є мультифакторними вимагає вирішення багато-
гранних завдань реабілітації (медичної, фізичної, 
соціальної, педагогічної, психологічної).

Об’єкт дослідження: процес і основні причини 
виникнення кризових життєвих ситуацій та ви-
бір адекватних стратегій їх подолання або мінімі-
зації посткризових (посттравматичних) наслідків.

Аналіз науково-інформаційного потоку вітчиз-
няних і зарубіжних джерел із зазначеного напря-
му свідчить про ґрунтовне і детальне дослідження 
семантичного значення кризи, кризових ситуацій, 
кризових процесів стосовно особистості, методо-
логічних підходів до їх діагностики та оптимальні 
можливості отримання людьми належної допо-
моги для відновлення здоров’я, здобуття освіти, 
набуття професії, здійснення особистісного само-
розвитку та самоствердження, створення повно-
цінних умов життя, оскільки реабілітація такої 
цільової групи має важливе значення не тільки 
для них самих, а й для всього суспільства.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ви-
вчення особливостей поведінки людини у кри-

зових ситуаціях завжди були у центрі уваги 
науковців. Дослідниками проведено численні ем-
піричні розвідки окремих аспектів стресу, склад-
них життєвих ситуацій, копінг-стратегії [1, cт. 4].

Проблеми кризових ситуацій, в тому чис-
лі, в підлітковому віці розглядалася в роботах 
В.П. Балакирєва, І.І. Бекетової, А.М. Волкової, 
Р.В. Чиркіної і Л.Є. Федкуліної, О.М. Тумано-
вої, М.С. Корольчука, Т.М. Титаренко, С. Холла, 
Ш. Бюллер, З. Фройда та ін. Інтерес до цієї про-
блеми, на думку В.П. Балакирєва, викликаний 
недопрацьованістю у психологічній літературі 
теми «криз» і негативних переживань дітей, а 
також недостатністю теоретичних, психотехніч-
них і організаційних основ психологічної допо-
моги дітям у важких ситуаціях [2, с. 6-23]. Най-
вагоміший внесок у дослідженні криз і кризових 
періодів у дитячому віці зробив відомий вітчиз-
няний психолог Л.С. Виготський [3]. Оригіналь-
ний підхід до розв’язання проблеми подолан ня 
кризових ситуацій в підлітковому віці запропо-
нували Р.В. Чиркіна і Л.Є. Федкуліна [4. с. 67-71]. 
Вони вважають, що запобігти негативним фор-
мам поведінки і негативним переживанням під-
літків у кризових ситуаціях можна шляхом їх 
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залучення до творчої діяльності. Також запропо-
нувані деякі найбільш ефективні методи роботи 
з дітьми від 3 до 18 років, які можуть стати осно-
вою при складанні реабілітаційних та психоко-
рекційних програм [5; 6; 7; 8].

Поняття криза (від франц. crisis – перелон-
ний момент, син. криз) трактується як: 1. Психіч-
ний стан, який виникає, коли вирішення життє-
во важливих проблем індивідіума за допомогою 
звичайних методів виявляється неможливим. 
2. Різке загострення проявів хвороби або патоло-
гічного процесу. [9, с. 129].

Криза вікова – психологічні відхилення, які 
можуть спостерігатися в так звані перехідні ві-
кові періоди, наприклад у дітей у віці 4-5 років, 
у перші шкільні роки та в пубертатному періоді 
[9. с. 129].

Криза пубертатна (від лат. pubertas, – atis – 
змужнілість, статева зрілість) – мінливі психіч-
ні зміни поведінкового характеру, що виникають 
у дітей у віці 13-15 років. До них відносяться пси-
хічна неврівноваженість, схильність до депресії, 
пошук шляхів самоствердження, опозиція авто-
ритету дорослих, конфлікти, пов’язані із сексу-
альністю, що пробуджується та ін. [9, с. 129].

Наявні інші (близькі за змістом) визначення 
поняття кризи, зокрема (від грецького «сrisis» – 
рішення, вибір, поворотний пункт, зміна напря-
му, шанс) характеризує те, що породжується 
проблемою, яка постала перед індивідом і якої 
він не може уникнути та розв’язати за короткий 
час і звичним способом. Криза – стан людини при 
блокуванні його цілеспрямованої життєдіяльнос-
ті в певний момент розвитку особистості. Затяж-
на, хронічна криза містить в собі загрозу соці-
альної дезадаптації, суїциду, нервово-психічного 
або психосоматичного страждання. Хронізація 
кризи притаманна людям з вираженою акцен-
туацією характеру, незрілим світоглядом («світ 
прекрасний» – «світ жахливий»), односпрямова-
ністю життєвих установок. Саме такі люди по-
требують допомоги в період переживання кризи, 
яка розглядається не тільки як важкий і відпо-
відальний період життя, але як глухий кут, що 
робить подальше життя безглуздим [3].

«Кризовою» називають ситуацію, коли люди-
на стикається з перешкодою в реалізації важли-
вих життєвих цілей і не може впоратися з цією 
ситуацією за допомогою звичних засобів. Виді-
ляються два типи кризових ситуацій: обумовле-
ні змінами в природному життєвому циклі або 
травмуючими подіями життя [13].

Синоніми поняття «криза» в психологічній літера-
турі є «критичний період» (Т. Шибутані), «перелом», 
«перехід» (Г. Шихі), «поворотний етап життєвого 
шляху» (С. Рубінштейн), «розрив» (Л. Виготський), 
«критична ситуація» (Ф. Василюк) [1, cт. 7].

У ситуації кризи при спробі опанування стре-
совим станом людина переживає певний вид фі-
зичного та психологічного перевантаження. Емо-
ційне напруження і стреси можуть призвести 
до адаптації до умов нової ситуації, або зриву 
і погіршання виконання життєвих функцій. Пев-
ні ситуації можуть бути стресовими для пере-
важної більшості, проте виявитись кризами для 
особливо вразливих до них через особистісні 
влпстивості. Тобто, проблематика кризи індиві-
дуальна [1, cт. 7].

Психологи виділяють такі основні кризи, 
з яким стикається практично кожна людина 
протягом життя: кризи розвитку (вікові кризи); 
деприваційні кризи (кризи втрати і розлуки); 
травматичні кризи; кризи відносин; кризи сенсу 
життя; морально-етичні кризи [1, ст. 8].

Також «життєва криза» трактується як фено-
мен внутрішнього світу людини, котрий виявля-
ється в різних формах переживання непродук-
тивності свого життєвого шляху. Життєва криза 
є поворотним пунктом життєвого шляху, який 
виникає в ситуації неможливості реалізації жит-
тєвого замислу, що склався. Існують різні по-
гляди щодо самої природи виникнення і перебігу 
життєвої кризи. Одні вчені вважають, що життє-
ва криза виникає як емоційна реакція людини на 
загрозливу ситуацію, коли з’являються суттєві 
перешкоди у процесі досягнення життєво важ-
ливих цілей, котрі неможливо подолати звич-
ним способом. Криза, на думку інших вчених, 
може виникнути і в умовах, які зовні виглядають 
ніби цілком мирно. Проте, існують ситуації, які 
є кризовими для всіх або більшості людей. До 
таких науковці відносять вступ дитини до дитя-
чого садка, до школи, підлітковий вік, закінчення 
школи, початок трудової діяльності, народження 
дитини в сім’ї, вихід на пенсію тощо. Такі ситу-
ації, закономірно змінюючи одна одну протягом 
життя кожної людини, визначаються як кризи 
розвитку, на відміну від, так званих, випадкових 
криз: безробіття, стихійного лиха, інвалідності, 
еміграції тощо. Саме в такі періоди життя вису-
ває до людини найбільші вимоги [3].

Окрім окреслених класифікацій кризових си-
туацій, існують й інші. Зокрема критичні ситу-
ації (Ф. Василюк); конфлікти, ситуації фізичної 
небезпеки, ситуації невідомості (К. Левін); аф-
фектогенні життєві ситуації (Ф. Бассін); кон-
фліктні ситуації, що ведуть до психологічної 
кризи (А. Амбрумова); важкі ситуації (А. Анцу-
пов, А. Шипілов).

Травматичні кризи (психотравма) характе-
ризуютья такими основними психологічними 
симптомами: шок, заперечення, невіра, гнів, дра-
тівливість, перепади настрою, почуття провини, 
сорому, самозвинувачення, сум, відчуття безна-
дійності, труднощі із концентрацією уваги, зане-
покоєння і страх, відокремлення від інших. Фі-
зичні симптоми психотравми: безсоння або нічні 
жахи, переляк за відсутності причин, сильне 
серцебиття, біль, втома, знервованість, ажитація, 
напруження м’язів [1. ст. 9].

Фрустрація як негативний психічний стан, що 
виникає в ситуації реальної або передбачуваної 
неможливості задоволення тих чи інших потреб, 
тобто у ситуації невідповідності бажань наявним 
можливостям також є загрозливою передумовою 
виникнення кризи..Вона виявляється у низці емо-
ційних процесів, таких як розчарування, тривога, 
роздратування і навіть розпач. Як і розчарування, 
виникає при відсутності очікуваного та бажаного 
результату, проте в стані фрустрації люди все ще 
продовжують боротьбу за отримання бажаного, 
навіть якщо не усвідомлюють чітко, що потрібно 
зробити для досягнення успіху. Часто фрустрація 
призводить до агресивної поведінки. С. Розенц-
вейг (1934) розрізняє два типи фрустрації: Пер-
винна фрустрація, або позбавлення утворюється 
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якщо суб’єкт позбавлений можливості задоволь-
нити свою потребу. Наприклад: голод, викликаний 
тривалим голодуванням. Вторинна фрустрація 
характеризується наявністю перешкод або проти-
дій на шляху, що веде до задоволення потреби. 
С. Розенцвейг ввів у свою концепцію поняття фру-
страційної толерантності, або стійкість до фру-
струючих ситуацій. Вона визначається здатністю 
індивіда переносити фрустрацію без втрати своєї 
психобіологічної адаптації. Існують різні форми 
толерантності. 1. Найбільш «здоровим» і бажаним 
слід вважати психічний стан, що характеризуєть-
ся, незважаючи на наявність фрустраторів, спо-
коєм, розсудливістю, готовністю використовувати 
те, що трапилося як життєвий урок, але без будь-
яких нарікань на себе. 2. Толерантність може бути 
виражена в напрузі, стримуванні небажаних ім-
пульсивних реакцій. 3. Толерантність з підкрес-
леною байдужістю, якою нерідко маскується ре-
тельно приховане озлоблення або зневіра.

Фрустрація, на думку М. Левітова це своєрід-
ний емоційний стан, характерною ознакою якого 
є дезорганізація свідомості та діяльності в стані 
безнадійності, втрати перспективи. М. Левітов 
(1967) називає такі різновиди фрустрації, як агре-
сивність, діяльність за інерцією, депресивні стани, 
характерними для яких є сум, невпевненість, без-
силля, відчай. Найпомітнішими проявами поведін-
ки людини у стані фрустрації також є такі: апа-
тія, агресія, регресія (поведінка, яка наближена до 
заохочення мінімальних людських потреб) та сте-
реотипія (порушення власної працездатності і на-
слідування дій інших осіб). На думку Ф. Василюк 
(1984) необхідними ознаками фруструючої ситуа-
ції відповідно до більшості визначень є наявність 
сильної мотивованості досягти мету (задовольнити 
потребу) та бар’єри на шляху до досягнення мети. 
Для людини, що опинилася в осередку надзви-
чайної ситуації, типовою є автоматична регресія 
психіки на вік підліткової кризи (13-16 років). Зо-
вні регресія виявляється у безпорадності людей, 
їх підкресленій слухняності, відсутності ініціати-
ви, які несподівано можуть змінитися бурхливими 
спалахами руйнівного або хаотичного «підлітково-
го» збудження.

Більшість дослідників стресових станів звер-
тають увагу на роль стресових подій і неприєм-
ностей у повсякденному житті (P. Landreville, 
J. A. Vezina, 1992). Повсякденні неприємнос-
ті (daily hassles) визначаються як фруструючі, 
проблемні вимоги довкілля, з якими стикаєть-
ся індивід кожного дня є мікрострессорами, які 
суттєво впливають на самопочуття та психічне 
здоров’я людини. Порівняно зі стресовими поді-
ями вони є більшою мірою хронічними, і за су-
купним впливом у довгостроковій перспективі 
шкідливо впливають на здоров’я і благополуччя.

У Міжнародній класифікації хвороб (МКХ-10, 
1993 https://mkh10.com.ua) розлади, зумовлені 
стресом виділені у групу F40-F48 – невротичні, 
пов’язані зі стресом та соматоформні розлади, 
виключаючи: пов’язані з розладами поведінки, 
кваліфікованими у рубриках F91. – (F92.8) 3. (F43) 
Реакція на тяжкий стрес та розлади адаптації 
(F43.0) Гострі стресові реакції Гостра кризова 
реакція Гостра реакція на стрес Нервова демо-
білізація Кризовий стан Психічний шок (F43.1) 
Посттравматичний стресовий розлад Травматич-

ний невроз (F43.2) Порушення адаптації Куль-
турний шок Реакція горя Госпіталізм у дитячому 
віці. Виключаючи: острах самотності в дитячому 
віці (F93.0) (F43.8) Інші реакції на тяжкий стрес 
(F43.9) Реакція на тяжкий стрес, неуточнена 
3 http://mkb-10.com/index.php?pid=4257 Г.

Таким чином, кризові життєві ситуації без 
адекватної допомоги і корекції неминуче призво-
дять до виникнення психосоматичних, психічних 
розладів, втрати сенсу життя.

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Згідно із МКХ-10, посттрав-
матичний стресовий розлад виникає як запізні-
ла і/або затяжна реакція на стресову подію або 
ситуацію (короткочасну або тривалу) виключно 
загрозливого або катастрофічного характеру, які 
в принципі можуть викликати загальний дис-
трес майже у будь-якої людини (наприклад, 
природні або штучні катастрофи, бойові дії, не-
щасні випадки, випадкова присутність на місці 
насильницької смерті інших, у жертви катувань, 
тероризму, зґвалтування або іншого злочину). 
ПТСР розвивається у 20-25% людей, що підда-
лися стресовій дії, але ще зберегли своє фізичне 
здоров’я; серед поранених поширеність цих по-
рушень – майже 40%. В цілому, прояви ПТСР 
спостерігаються у 1-3% всього населення (у жі-
нок приблизно в 1,5 рази частіше), а окремі ком-
поненти цього розладу – у 5-15% населення. На 
думку зарубіжних вчених, зокрема D. Simons, 
W. R. Silveira (1994) діагноз ПТСР може претен-
дувати на статус окремої нозології та легко гі-
пердіагностується у тих випадках, коли в анам-
незі пацієнта є вказівки на перенесений дистрес. 
Опис ПТСР в DSM-V залишається як і раніше 
лінійним та не включає культуральний вимір. 
Власне, категорію ПТСР цілком можна вважати 
репрезентацією моделі страждання. Нейрофізіо-
логічна відповідь на інтенсивний стрес, як довів 
ще Ганс Сельє, універсальний, але поведінковий 
спектр біологічних реакцій, їх інтерпретація, 
зв’язок з традиціями і віруваннями, використан-
ня копінг-стратегій та нормативних для кожної 
культури стилів реагування не може бути одна-
ковим для усіх без вийнятку людей. Отже, діа-
гностична, а згодом й психотерапевтична робота 
у закладах непсихіаричного профілю повинна 
спрямовуватись на аналіз наявних у особистості 
ресурсів подолання стресових ситуацій, розвиток 
навичок стрес-менеджменту, вмінь планувати 
своє найближче та віддалене майбутнє (у тому 
числі навчання способам організації власного 
життєвого часу і простору) [1].

Нинішня ситуація в Україні, а саме різке зу-
божіння населення, стан загальнодержавної по-
літики в країні, погіршення епідеміологічної об-
становки, зростання цін на продукти харчування, 
ліки, подорожчання комунальних виплат і багато 
інших чинників призводять до погіршання стре-
состійкості та частішого виникнення життєвих 
криз особистості [10]. Тому в екстремальних умо-
вах та кризових ситуаціях сучасної України, 
коли військові конфлікти, бойові дії, інформацій-
на війна стали нашою реальністю, а медіапростір 
переповнений маніпулятивним, травмуючим кон-
тентом, особливо важливо зміцнювати, посилю-
вати, відновлювати у людини відчуття сталості 
світу, віднаходити особистісні ресурси досягнен-
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ня цілісності, усвідомлювати можливості особис-
тісної інтеграції та ідентифікації [10]. Вирішення 
саме психологічних проблем, що додаються до 
вищевказаних, вимагає задіяння всіх можливих 
ресурсів, зокрема, і власних також для подолан-
ня негативних наслідків кризових станів.

Формулювання цілей статті. Мета статті – 
теоретичне обґрунтування необхідності поліфак-
торного впливу реабілітаційних заходів та вибір 
оптимальної моделі антикризового менеджменту 
при наданні допомоги конкретній особистості.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Психотравмуюча ситуація – це сигнал про те, 
що слід звер нутися до себе, виявити любов. Для 
подолання травми треба мати сили, щоб нала-
годити ушкодження, усунути розрив цілісності. 
Криза свідчить про наявність або відсутність до-
даткових сил для вивільнення потенціалу, для 
змін і долання рубежу між старим і новим. ПТС 
сигналізує про ймовірність розриву: травма є ре-
альністю розриву; криза – це усвідомленням ви-
бору шляху переживання травми, прийняття її 
чи ні – прогрес або регрес, якісний перехід з од-
ного стану в інший, це переломний етап у жит-
ті особистості [11, 12]. Набір складних життєвих 
ситуацій, як і способів їх подолання, може сут-
тєво змінюватися впродовж життя людини. На-
приклад, підлітковий вік (11-15 років) пов’язаний 
з перебудовою організму дитини – статевим до-
зріванням і якісно новим етапом особистісного 
розвитку. І хоча лінії психічного і фізіологічного 
розвитку не йдуть паралельно, проте межі цього 
періоду є досить невизначеними. Одні діти всту-
пають у підлітковий вік раніше, інші – пізніше, 
криза може виникати і в 11, і в 13 років. Почи-
нається підлітковий вік із кризи, і, як правило, 
весь період протікає складно і для дитини, і для 
близьких їй дорослих. Л.І. Божович зазначає, що 
криза підліткового віку значно відрізняється від 
криз попередніх періодів, вона є найбільш го-
строю і тривалою. Тому цей період часто назива-
ють суцільною кризою [3]. Звичайна перебудова 
організму, в тому числі і прискорені соматичні 
зміни, не є другорядними. Багаточисельні дослі-
дження показують, що фізіологічні процеси, які 
відбуваються у даний період, підвищують емоцій-
ну збудливість підлітка, його імпульсивність, не-
врівноваженість, іноді провокують агресивність, 
різкість, а швидке змужніння підсилює відчуття 
своєї «дорослості» з усіма її наслідками. Серед 
різноманіття переживань підлітків в типових 
кризових ситуаціях дослідниками визначаються 
найбільш значущі, які їм самостійно врегулюва-
ти не вдається: це переживання незадоволеності 
в діяльності і відносинах; образи, враженого са-
молюбства; самотності; невпевненості; безсилля; 
незахищеності; втрати близької людини. Найчас-
тіше підліткам не вдається самостійно подолати 
кризові ситуації, що виникають в їх житті і на-
вчальній діяльності. Більшість кризових ситуацій 
так і залишаються невирішеними, призводячи до 
формування у дітей різних комплексів: власної 
неповноцінності, негативізму тощо [3].

Уразливими щодо потрапляння в кризові 
життєві ситуації є інваліди різного віку. Люди-
ну з інвалідністю слід розглядати незалежно від 
її дієздатності й корисності для суспільства, як 
об’єкт соціальної політики, що орієнтована на 

створення особі умов для максимально можливої 
реалізації всіх потенційних здібностей, інтеграції 
у суспільство. В той же час людина з інвалідніс-
тю розглядається не тільки як об’єкт спеціальної 
освіти, реабілітаційних заходів, соціальної робо-
ти, але й як активний об’єкт суспільного життя 
і творець своєї долі.

Основою політики відносно осіб з вадами 
здоров’я є їх реабілітація. Сутність реабілітації 
інвалідів розкривається в Законі України «Про 
реабілітацію інвалідів в Україні». У цьому Законі 
наведені визначення:

інвалід – особа зі стійким розладом функцій 
організму, зумовленим захворюванням, травмою 
(її наслідками) або вродженими вадами розумо-
вого чи фізичного розвитку, що призводить до 
обмеження нормальної життєдіяльності, викли-
кає в особи потребу в соціальній допомозі і поси-
леному соціальному захисті, а також виконання 
з боку держави відповідних заходів для забезпе-
чення її законодавчо визначених прав;

дитина-інвалід – особа віком до 18 років (по-
вноліття) зі стійким розладом функцій організму, 
зумовленим захворюванням, травмою (її наслід-
ками) або вродженими вадами розумового чи фі-
зичного розвитку, що призводить до обмеження 
нормальної життєдіяльності та викликає необхід-
ність надання їй соціальної допомоги і захисту;

інвалідність – міра втрати здоров’я та обме-
ження життєдіяльності, що перешкоджає або по-
збавляє конкретну особу здатності чи можливос-
ті здійснювати діяльність у спосіб та в межах, 
що вважаються для особи нормальними залежно 
від вікових, статевих, соціальних і культурних 
факторів;

обмеження життєдіяльності – повна або част-
кова втрата особою внаслідок захворювання, 
травми або вроджених вад здатності або мож-
ливості самообслуговування, самостійного пере-
сування, спілкування, орієнтації, контролювання 
своєї поведінки;

психолого-педагогічна реабілітація – система 
психологічних та педагогічних заходів, спрямо-
ваних на формування способів оволодіння зна-
ннями, уміннями і навичками, надання психо-
логічної допомоги, зокрема щодо формування 
самоутвердження і належної самооцінки особою 
своїх можливостей, засвоєння правил суспіль-
ної поведінки шляхом здійснення системної на-
вчально-виховної роботи;

психологічна реабілітація – система заходів, 
спрямованих на відновлення, корекцію психо-
логічних функцій, якостей, властивостей осо-
би, створення сприятливих умов для розвитку 
та утвердження особистості;

психологічна підтримка – система соціально-
психологічних, психолого-педагогічних способів 
і методів допомоги особі з метою оптимізації її 
психоемоційного стану в процесі формування 
здібностей і самосвідомості, сприяння соціально-
професійному самовизначенню, підвищенню кон-
курентоспроможності на ринку праці та спря-
муванню зусиль особи на реалізацію власної 
професійної кар’єри;

психолого-педагогічний супровід – системна 
діяльність практичного психолога та корекцій-
ного педагога, спрямована на створення комп-
лексної системи клініко-психологічних, психо-
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лого-педагогічних і психотерапевтичних умов, 
що сприяють засвоєнню знань, умінь і навичок, 
успішній адаптації, реабілітації, особистісному 
становленню особи, нормалізації сімейних сто-
сунків, її інтеграції в соціум.

Розширення можливостей отримання людьми 
з вадами здоров’я: освіти, набуття професії, здій-
снення особистісного саморозвитку та самоствер-
дження, участь в організації та проведенні різних 
національних та міжнародних виставок творчос-
ті інвалідів, створення мережі закладів фізичної 
культури та спорту для реабілітації людей з ва-
дами здоров’я «Інваспорт» є важливими напряма-
ми в рамках комплексного підходу до вирішення 
проблем інтеграції інвалідів в сучасне суспільство.

Сформульовані основні принципи сучасної 
реабілітації дітей з вадами здоров’я і які, безпо-
середньо відповідають особистісно орієнтованій 
парадигмі, що наведені у монографії А. Г. Шев-
цова: відкритість соціальної реабілітації майбут-
ньому, її динамічність та варіативність, у зв’язку 
з чим вона має знаходитись у процесі постійного 
пошуку і зміни, весь час формуючи нові орієн-
тири й цілі. Принципи відкритості, динамічності 
та варіативності мають за мету гнучкість «так-
тики» реабілітації, що виражається в якісному 
діапазоні її задач (наприклад, обумовленому ха-
рактером вікового розвитку дитини, динамікою 
плину захворювання, специфікою актуальної 
життєвої ситуації в сім’ї тощо), розмаїтості тех-
нологій реабілітаційних заходів, що мають буди 
застосовані. Складання програми та реалізації 
процесу реабілітації передбачає: інтеграцію усіх 
способів освоєння дитиною світу; особистісну 
спрямованість процесу реабілітації, вільний роз-
виток індивідуальності, яка є головним його фак-
тором; принцип реалістичності – що орієнтує на 
постановку реально досяжних цілей реабіліта-
ції, що виходять із можливостей дитини з вада-
ми здоров’я, об’єктивних соціальних умов тощо 
(саме цей принцип диктує необхідність строгого 
індивідуального підходу при проведенні реабілі-
таційних заходів); безпосередня участь дитини 
та її батьків у створенні програми реабілітації, 
виборі змісту, форми, методів, місця, часу і тем-
пів цього процесу; принцип гуманізму – ресур-
су, що орієнтує на пошук позитивного для «по-
долання «кризових ситуацій», на актуалізацію 
потенційних можливостей, закладених у людині, 
що визнає абсолютну цінність людини, дитини, 
як особистості, її унікальність, право на свободу 
вибору (цей принцип є загально-методологічним, 
він підкреслює відсутність скільки-небудь істот-
них розходжень у підходах до хворої і здорової 
дитини, тобто універсальний).

Необхідність розв’язання проблем реабілітації 
учасників АТО на сьогодні є значущим питанням, 
якому приділяється певна увага з боку урядо-
вих комітетів і громадських організацій. Багато-
гранність завдань реабілітації (медичної, фізич-
ної) постраждалих в АТО потребує ефективного 
функціонування цієї системи як самостійного 
напряму клінічної та соціальної медицини. МОЗ 
України створено окремий відділ медичної ре-
абілітації та паліативної медицини, який буде 
скеровувати роботу цього напряму. Розробкою 
наукових програм, протоколів реабілітації, ме-
тодичним керівництвом реабілітаційних закладів 

займаються дев’ять науково-дослідних установ. 
Клінічну базу становлять 11 лікарень відновно-
го лікування – усього 1 тис. 888 ліжок, обласні 
госпіталі інвалідів війни – ще 7 тис. 248 ліжок, 
санаторно-курортних заклади ЗАТ «Укрпро-
фоздоровниці» та відомчі профільні санаторії. 
Розробкою програм реабілітації учасників АТО 
займається безпосередньо український уряд. 
Суттєву підтримку надають західні партнери 
України, які відряджають в Україну висококва-
ліфікованих психологів. Реабілітація має важли-
ве значення не тільки для самих вояків, а й для 
всього суспільства, оскільки майже 98% вояків 
«можуть потребувати висококваліфікованої пси-
хологічної допомоги», про що свідчить міжнарод-
ний досвід.

Основні стратегії антикризової допомоги пе-
редбачають використання реабілітаційих про-
грам за такими напрямами:

1) Психологічний, що передбачає психологіч-
ну підтримку людини, яка перебуває в кризовій 
життєвій ситуації. Психосоціальна допомога по-
лягає в емоційній, смисловій та екзистенціальній 
підтримці людини або співтовариства у важких 
ситуаціях, які виникають у ході їх особистісного 
чи соціального буття. Для ефективного вирішен-
ня проблем необхідно провести дослідження кри-
зових станів (психодіагностичного дослідження), 
вибрати стратегію взаємодії з особою і методи 
дії на неї, визначити психологічний реабілітацій-
ний потенціал. За ствердженням Л.Ф. Сафонової 
дуже важливим є принцип супроводу як основа 
психосоціальної допомоги кризовій особистості. 
Л.Ф. Сафонова наголошує, що втрату звичного 
життєвого світу і частини себе у ситуації кризи 
неможливо заповнити лише матеріальною під-
тримкою, професійною перепідготовкою чи за-
кликом узяти себе в руки. Основною формою на-
дання такої допомоги, на думку дослідниці, може 
стати спеціально організований процес – соці-
ально-психологічний супровід кризової особис-
тості. Супровід – особлива форма пролонгованої 
психологічної і соціальної допомоги – патрона-
жу. Патронаж у цьому випадку розуміється як 
цілісна та комплексна система соціальної під-
тримки і психолого-педагогічної допомоги, що 
надається в рамках діяльності соціально-психо-
логічних служб. На відміну від корекції він при-
пускає не «виправлення недоліків і переробку», 
а пошук ресурсів особистості (чи сім’ї), опору 
на власні можливості та створення на цій осно-
ві психологічних, соціальних і педагогічних умов 
для відновлення продуктивних зв’язків зі світом 
людей [15]. Результатом соціально-психологіч-
ного супроводу особистості повинна стати нова 
життєва якість – адаптивність, тобто здатність 
самостійно досягати відносної рівноваги у відно-
синах із собою та оточуючими як у сприятливих, 
так і в екстремальних життєвих ситуаціях. Тоб-
то, основними завданнями таких проектів пси-
холого-реабілітаційного напрямку є відновлення 
та розвиток інтелектуальних функцій людини, 
її емоційного стану, навичок психічної саморе-
гуляції, комунікативної культури. Специфічними 
методами, що використовуються є психологічні 
тренінги (аутотренінг, комунікативний тренінг, 
тренінг креативності), психотерапія, ігротерапія, 
бібліотерапія, арттерапія та інше.
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2) Соціально-культурний, що передбачає ак-
тивізацію та розвиток творчо-художнього потен-
ціалу дітей і дорослих, засвоєння ними цінностей 
культури та мистецтва.

3) Професійний, що орієнтується на навчанні 
та поглибленні професійних знань, вибір відпо-
відної роботи.

4) Соціально-реабілітаційний, що має на меті 
вирішення завдань соціалізації особистості з об-
меженими можливостями. Занижена самооцінка, 
що формується в осіб з розумовими та фізич-
ними вадами під впливом негативного ставлення 
оточуючих, недоступності багатьох можливостей, 
звичних для здорових людей, соціальної незахи-
щеності, призводить до негативного ставлення до 
себе як особистості, низької соціальної активності 
цієї категорії людей, недостатньої освіти, неквалі-
фікованої праці, низького соціального становища.

Важливими і унікальними ресурсами подо-
лання кризових життєвих ситуацій для осіб різ-
ного віку, які перебували або перебувають під 
впливом різних стресогенних чинників є викорис-
тання засобів і методів фізичної терапії, а саме 
фізичних вправ, заняття лікувальною фізкульту-
рою (ЛФК) як регулятора нормалізації функцій 
організму. Систематичне застосування фізичних 
вправ сприяє вираженому підвищенню адаптації 
всього організму до мінливих умов зовнішнього 
середовища (зокрема, до фізичних та психічних 
навантажень), зростанню функціональної здат-
ності опорно-рухового апарату, систем дихання, 
кровообігу та ін. Тренованість організму сприяє 
зменшенню або зникненню суб’єктивних проявів 
захворювання, значно покращує фізичний, пси-
хо-емоційний стан і працездатність хворих.

Лікувальний та оздоровчий масаж є ефектив-
ним засобом і використовується на всіх етапах 
медичної реабілітації хворих. Масаж признача-
ють дорослим і дітям у комплексному віднов-
ному лікуванні захворювань серцево-судинної, 
дихальної і нервової систем, опорно-рухового 
апарату, внутрішніх органів. Лікувальна дія ма-
сажу полягає виникненні основних механізмів: 
нервово-рефлекторного, гуморального та меха-
нічного, що чинять комплекний оздоровчий та лі-
кувальний вплив на організм людини.

Весь перелік фізіотерапевтичних чинників – 
природних і преформованих, механізми їх: про-
філактичної і лікувальної дії, виникнення під 
їх впливом саногенетичних реакцій (реституції, 
регенерацїї, компенсацї, імунітету) перешко-
джають розвитку захворювання, на стадії хво-
роби – патологічному процесу, що розвивається, 
в період одужання сприяють ліквідації наслідків 
патологічного процесу і відновленню порушених 
функцій та виступають активним ад’ювантним 
ресурсом зміцнення здоров’я на етапі подолання 
життєвиї криз.

Особливі оздоровчі методики: арт-терапія 
(малюнкова, ліплення, аплікація, орігамі – за-
снована на образотворчому мистецтві), бібліоте-
рапія, драмтерапія, ігротерапія, музикотерапія, 
логотерапія, казкотерапія, сміхотерапія, дель-
фінотерапія, іпотерапія доцільно застосовувати 
як ефективні та альтернативні психокоригу-
вальні засоби для коплексної реабілітації трав-
мованих життєвими кризовими ситуаціями ді-
тей і дорослих.

Висновки дослідження і перспективи. 1. Про-
блематика кризи індивідуальна і залежить від 
особистісних властивостей людини. Певні ситу-
ації можуть бути стресовими для переважної 
більшості, проте виявитись кризами для особли-
во вразливих до них.

2. Психотравмуюча ситуація (ПТС) є сигна-
лом до змін, сигналом про ймовірність пошко-
дження життєвого світу. Травма – це ушко-
дження, розрив цілісності як наслідок ПТС. 
Криза є травмуючою ситуацією, за якої немож-
ливими стають реалізація планів, задуму без 
зміни самої особистості

3. Темперамент істотно впливає на внутрішню 
картину хвороби при ушкодженні кризовою си-
туацією та результативність реабілітації.

4. Вчені наголошують на недостатній ува-
зі до проблем самоефективності, психологічної 
стійкості до сильних стресових військових си-
туацій, що вимагає приділення значно більшої 
уваги учасникам бойових дій – окрім діагностики 
симптомів ПТСР особливу увагу слід звертати 
на адаптованість учасника бойових дій, його ак-
туальні копінг-стратегії та наявність соціальної 
підтримки з боку родини.

5. Завданням реабілітаційних проектів є: від-
новлення можливостей індивіда здійснювати до-
звільну та рекреаційну діяльність відповідно до 
своїх інтересів та уподобань; підтримка життє-
вої та соціально-культурної активності людини; 
створення сприятливого психоемоційного серед-
овища засобами спілкування та дозвілля; набут-
тя навичок пристосування до нових умов життя; 
освіта для дорослої людини.

6. Основне завдання психологічної допомоги 
полягає в актуалізації адаптивних і компенса-
торних ресурсів особистості та мобілізація її пси-
хологічного потенціалу.

7. Використання різноманітних видів фізичної 
терапії та оздоровчих методів нетралиційної те-
рапії виступає потужним каталізатором резервів 
людського організму, активізує процеси одужан-
ня і відновленням здоров’я.

8. Досягнення посттравматичного зростання 
як досвіду позитивних змін, що відбуваються 
з людиною у результаті зіткнення зі складними 
життєвими кризами є важливим критерієм на 
етапах їх подолання.
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ОСОБЕННОСТИ РЕАБИЛИТАЦИИ ЛЮДЕЙ,  
ОКАЗАВШИХСЯ В КРИЗИСНЫХ ЖИЗНЕННЫХ СИТУАЦИЯХ

Аннотация
Работа посвящена изучению механизмов и причин развития кризиса из-за возникновения изначально 
психотравмирующей ситуации, затем – травмы, а в дальнейшем – кризисной жизненной ситуации. 
Освещены наиболее стрессогенные сферы в жизнедеятельности людей, в том числе типичные возраст-
ные кризисные ситуации. Особое внимание обращено на необходимость проведения комплексной реа-
билитации с применением ее разнообразних форм, а не только психологической помощи как найболее 
значимой и базовой реабилитационной модели восстановления состояния здоровья детей, подростков, 
взрослых в период кризисных жизненных ситуаций. Отмечены разнообразные формы коррекционной 
и реабилитационной работы, а также методы физической терапии (ЛФК, массаж, нетрадиционные 
методики оздоровления, использование природных и преформованных физических факторов), кото-
рые взаимодействуют синергично, повышают адаптивные и компенсаторные ресурсы человеческого 
организма, мобилизуют его психологический потенциал и стрессоустойчивость.
Ключевые слова: реабилитация, кризисные жизненные ситуации, причины, виды, потерпевшие, ком-
плексное применение методов, психологическая реабилитация, адаптация, личностный ресурс, новые 
условия жизни.

Cheban L.G., Rotar Yа.F.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

ESPECIALLY THE REHABILITATION OF PEOPLE IN CRISIS SITUATIONS

Summary
The paper deals with the problem to studying the mechanisms and causes of the crisis because of initially 
traumatic situation, then injury, and hereinafter referred to as a crisis situation. Stresogennye addresses 
the scope in the life of human beings, including typical age-related crises. Particular attention is drawn to 
the need to undertake complex rehabilitation using its a variety forms, not just psychological assistance 
as most relevant and basic rehabilitation recovery model the health of children, teenagers, adults in crisis 
situations. Marked by various forms of rehabilitation works, as well as methods of physical therapy (FK, 
massage, unconventional methods of healing, the use of natural and preformovannyh physical factors) that 
interact synergistically increase adaptive and compensatory organism resources, mobilize his psychological 
capacity and ability to handle stress.
Keywords: rehabilitation, crisis situations, causes, types, victims, complex application techniques, 
psychological rehabilitation, adaptation, personal resource, new living conditions.
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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ СПОРТСМЕНІВ З ПОШКОДЖЕННЯМИ  
ПЕРЕДНЬОЇ ХРЕСТОПОДІБНОЇ ЗВ’ЯЗКИ КОЛІННОГО СУГЛОБУ  

ПІСЛЯ АРТРОСКОПІЧНОЇ ОПЕРАЦІЇ

Бражанюк А.О.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Розглянуто основні підходи фізичної реабілітації після артроскопічної операції з приводу розриву 
передньої хрестоподібної зв’язки. Охарактеризовані клінічні ознаки та методи лікування пошкоджень 
зв’язки колінного суглоба. Визначено завдання, форми проведення та засоби фізичної реабілітації, де-
тально охарактеризовано методики лікувальної гімнастики після артроскопічної операції з приводу роз-
риву зв’язок колінного суглоба з урахуванням раннього післяопераційного, пізнього післяопераційного 
та відновно-тренувального періодів перебігу хвороби. Представлено основні підходи до призначення 
лікувального масажу та фізіотерапії.
Ключові слова: колінний суглоб, артроскопічна операція, передня хрестоподібна зв’язка, лікувальна 
фізична культура, масаж, фізіотерапія.

Постановка проблеми. За даними літерату-
ри проблема лікування пацієнтів з пато-

логією колінного суглоба залишається актуаль-
ною та однією із найскладніших у травматології 
та ортопедії. Розриви хрестоподібних зв’язок ко-
лінного суглоба становлять від 7,3 до 62% всіх 
ушкоджень капсульно-зв’язкового апарата [1].

Одним із заходів, який в змозі покращити 
результати лікування хворих при пошкоджені 
сумково-зв’язкового апарата колінного сугло-
ба, може стати впровадження чітких поетапних 
реабілітаційних дій [2]. Лікувальна дія фізич-
них реабілітаційних вправ здійснюється за ра-
хунок основних механізмів: тонізуючого впливу 
фізичних вправ, трофічної дії фізичних вправ, 
механізму формування тимчасових та постійних 
компенсацій i механізму нормалізації функцій 
колінного суглобу [3].

Існуючі комплекси фізичної реабілітації лю-
дини при повному розриві зв’язок колінного су-
глобу цих хворих ще повністю досконалі та повні, 
тому пошук нових комплексних програм фізич-
ної реабілітації цих хворих є актуальною про-
блемою, яка потребує наукового вирішення. 
У зв’язку з цим, подальші дослідження з цієї те-
матики мають певні перспективи.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ко-
лінний суглоб серед усіх крупних суглобів по-
шкоджується найбільш часто, що пов’язано 
з його анатомічними особливостями. Серед усіх 
уражень коліна, пошкодження (надриви та роз-
риви) зв’язок посідають друге місце після по-
шкоджень менісків. Розриви зв’язок обумовлені 
різкими несподіваними рухами – різкими по-

воротами, відхиленнями гомілки у фронтальній 
площині зі згинанням кінцівки в колінному су-
глобі під час падіння, ходьби на лижах, катанні 
на ковзанах, гри у футбол, баскетбол тощо.

Пошкодження передньої хрестоподібної 
зв’язки спостерігається частіше, ніж задньої. 
Далі йдуть розриви бічних зв’язок, різні поєд-
нання пошкодження декількох зв’язок і меніс-
ків [3]. Більшість функціональних порушень, які 
спостерігаються при пошкодженнях зв’язок ко-
лінного суглоба – це рухові розлади, котрі зни-
жують опороздатність нижньої кінцівки внаслі-
док акінезії, гіпокінезії та місцевих структурних 
змін у тканинах [12].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. При розривах зв’язок про-
водять артроскопічні операції з подальшим 
призначенням засобів фізичної реабілітації, які 
дозволяють за короткий час знизити больовий 
синдром, поширити амплітуду рухів, поступо-
во збільшувати навантаження на пошкоджений 
суглоб, повністю або частково повернути до ак-
тивної трудової діяльності, пристосувати до по-
всякденного життя. Отже, виконують не лише 
відновлювальну функцію суглоба, але й суттє-
во впливають на подальшу долю людини. У до-
ступній нам літературі недостатньо висвітлені 
питання використання комплексу засобів фізич-
ної реабілітації після артроскопічних операцій 
з урахуванням післяопераційного періоду [7; 8].

Мета статті. Виходячи з розуміння патогене-
тичних механізмів протікання процесу пошко-
дження передньої хрестоподібної зв’язки колін-
ного суглоба можна дійти висновку, що створення 

СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ  
ЗАСТОСУВАННЯ РЕАБІЛІТАЦІЙНИХ 

ТЕХНОЛОГІЙ У ПРАКТИЦІ  
ФІЗИЧНОГО ТЕРАПЕВТА
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комплексної програми методів фізичної реабілі-
тації, сприятиме підвищенню ефективності ліку-
вання даного виду травм.

Тому, метою нашого дослідження було вивчен-
ня ефективності впливу підібраного комплек-
су методів фізичної реабілітації на відновлення 
стану спортсменів з повним розривом передньої 
хрестоподібної зв’язки колінного суглоба.

Досягнення поставленої мети здійснювалось 
шляхом виконання наступних завдань: 1) проа-
налізувати літературні джерела за темою дослі-
дження; 2) підібрати комплекс методів фізичної 
реабілітації спортсменів з розривом передньої 
хрестоподібної зв’язки колінного суглоба; 3) оці-
нити ефективність впливу підібраного комплек-
су; 4) обґрунтувати механізми лікувальної дії 
фізичних вправ, масажу та фізіотерапії на орга-
нізм спортсменів.

Виклад основного матеріалу дослідження. До 
пошкоджень зв’язкового апарату колінного су-
глоба відносять розтягнення, частковий або по-
вний розрив бічних та хрестоподібних зв’язок. 
Причинами пошкоджень зв’язок колінного су-
глоба є удари по коліну, падіння на зігнутий 
колінний суглоб, насильницьке згинання, над-
мірна ротація гомілки при зігнутій нозі. Осно-
вними симптомами цих пошкоджень є локальний 
біль, припухлість, гемартроз, порушення опорної 
та рухової функцій. А специфічними ознаками 
при розривах хрестоподібних зв’язок є симптом 
передньої або задньої «висунутої шухляди» від-
повідно локалізації пошкодження; а ознаками 
пошкодження бічних зв’язок – бічне відхилення 
гомілки в протилежну пошкодженню сторону.

Хрестоподібні зв’язки знаходяться в порож-
нині колінного суглоба. До розривів їх призводять 
різкі великоамплітудні рухи в колінному суглобі. 
Пошкодженню передньої хрестоподібної зв’язки 
зазвичай передує травма колінного суглоба, від-
разу після якої виникає біль і сильний набряк 
коліна. При розриві передньої хрестоподібної 
зв’язки часто чути тріск, проте це неспецифічна 
ознака, яка буває і при розривах інших зв’язок 
колінного суглоба. Крім того, в момент травму-
вання больові відчуття спортсмена (чи будь якої 
травмованої людини) можна порівняти з больо-
вими відчуттями, що схожі на ті, які мають місце 
при вивихові гомілки до переду або вбік.

Крім передніх хрестоподібних зв’язок, з боків 
колінного суглоба розташовані бічні колатераль-
них зв’язки – медіальна і латеральна. Усеред-
ині колінного суглоба знаходяться наймогутніші 
сполучнотканинні хрестоподібні зв’язки. Пере-
дня хрестоподібна зв’язка з’єднує стегнову кіст-
ку і передню поверхню великогомілкової кістки. 
Вона перешкоджає зсуву великогомілкової кіст-
ки вперед при русі.

Лікування при частковому розриві передньої 
хрестоподібних зв’язок колінного суглоба кон-
сервативне: накладається гіпсова пов’язка до 
верхньої третини стегна на 4-5 тижнів, працез-
датність відновлюється через 6-7 тижнів. При 
повному розриві проводять оперативне лікуван-
ня – зшивання зв’язки з подальшим накладан-
ням гіпсової пов’язки на 6-7 тижнів. В останні 
десятиріччя хірурги проводять артроскопічні 
операції і з 2-ї доби після неї призначають фі-
зичну реабілітацію [3; 5].

Трансплантат має найнижчу механічну міц-
ність між 6 та 12 тижнями після операції. В цей 
період фізичні вправи та навантаження слід да-
вати з максимальною обережністю.

Для того щоб повернутися до тренувань, 
спортсмен повинен оволодіти: мати повний об-
сяг безболісних рухів зовсім не мати набряків на 
оперованій нозі.

Після пройденої реабілітації вже через пів-
року спортсмен може повертатися до тренувань 
з командою.

Метою першого періоду є згинання та роз-
гинання оперованого коліна на рівні зі здоровою 
ногою. Також слід сконцентруватися на зміцнен-
ні м’язів передньої поверхні стегна – чотириго-
лового м’язу, який випрямляє коліно, а в другу 
чергу – м’язів, що згинають коліно.

Механізм лікувальної дії фізичних вправ, 
лікувального масажу та фізіотерапії – нейро-
рефлекторний і нейро-гуморальний, який прояв-
ляється трофічним, тонізуючим впливом, форму-
ванням тимчасових компенсацій і нормалізацією 
порушених функцій суглоба. Фізична реабіліта-
ція після артроскопічної операції з приводу роз-
риву передньої хрестоподібної зв’язки колінно-
го суглоба призначаються за трьома періодами 
перебігу хвороби. Завдання лікувальної фізичної 
культури в ранньому післяопераційному періоді: 
нормалізація трофіки та прискорення процесів 
регенерації тканин колінного суглоба, профілак-
тика контрактури суглоба, підтримка загального 
тонусу організму.

Форми проведення фізичної реабілітації: ліку-
вальна гімнастика, ранкова гігієнічна гімнастика, 
самостійні заняття, лікувальна дозована ходьба 
на милицях або за допомогою палиці. Із засобів 
фізичної реабілітації у перші 6-7 діб використо-
вуються активні загальнорозвиваючі вправи для 
верхніх кінцівок, плечового поясу, тулуба, шиї 
та здорової нижньої кінцівки; дихальні статичні 
та динамічні вправи. З другої доби після опера-
ції рекомендують пасивні й активні вправи для 
пальців стопи та гомілковостопного суглоба, а 
з другої-третьої доби – для кульшового суглоба 
оперованої ноги; призначаються обережні зги-
нання та розгинання в колінному суглобі оперо-
ваної ноги, ізометричні вправи для чотириголо-
вого м’язу стегна.

У перші дні виконується короткочасне (1-2 с) 
напруження м’яза, яке чергується з розслаблен-
ням (2-3 с), кількість повторень їх – 10-20 разів. 
Протягом доби хворий самостійно повторює ці 
вправи 3-4 рази. Через декілька днів тривалість 
періоду напруження зростає до 6-8 с, а пауза 
розслаблення 10-12 с, кількість повторень – до 
стомлення. В положенні лежачи на спині з ви-
прямленою ногою виконують такі вправи: плав-
но зігнути коліно, ковзаючи п’ятою до сідниці, 
продовжувати згинати до легкого дискомфорту 
та відчуття розпирання в коліні, зафіксувати 
ногу в цьому положенні на 10 секунд. Плавно ро-
зігнути ногу до вихідного положення та розсла-
бити на 10 секунд, повторювати вправу 10 разів. 
Ця вправа дозволяє відновити нормальні рухи. 
В положенні лежачи на животі: лежачи на жи-
воті, підкласти стопу здорової ноги під стопу 
оперованої, не відриваючи коліна та стегна від 
ліжка, з допомогою здорової ноги згинати опе-
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роване коліно до відчуття легкого дискомфорту. 
Зафіксувати ногу в цьому положенні на 10 се-
кунд, плавно розігнуту ногу до вихідного поло-
ження та розслабити на 10 секунд. Повторити 
вправу 10 разів.

Ходьба за допомогою милиць або трості, не 
спираючись на оперовану ногу, дозволяється 
з 2-3 доби після операції. Тривалість заняття 
лікувальною гімнастикою в ранньому післяопе-
раційному періоді складає 20-30 хвилин, вихідні 
положення – лежачи на спині, на здоровому боці 
або сидячи в ліжку [1; 8].

Завдання фізичної реабілітації в пізньому піс-
ляопераційному періоді: повна ліквідація контр-
актури колінного суглоба, усунення м’язової 
атрофії стегна, відновлення нормальної ходи, 
загальна зміцнювальна дія. Фізична реабілітація 
проводиться у формах заняття лікувальною гім-
настикою, ранкової гігієнічної гімнастики, само-
стійних занять, дозованої ходьби, гідрокінезоте-
рапії, механотерапії.

Із засобів фізичної реабілітації в цьому періо-
ді на фоні 25% загальнорозвиваючих, дихальних 
і коригувальних вправ, призначаються 75% спе-
ціальних вправ для повної ліквідації контрактури 
колінного суглоба й атрофії м’язів стегна. Призна-
чаються спеціальні вправи для тренування м’язів 
стегна, вправи в ізометричному режимі, вправи 
для силового тренування м’язів стегна при не-
значних фізичних навантаженнях, вправи з опо-
ром, вправи на спеціальних тренажерах і всі види 
ходьби без милиць. Упродовж усього періоду ре-
комендовані заняття в басейні. Плавання кролем 
і брасом виконуються у швидкому темпі, а в кінці 
періоду можливе використання ластів. Викорис-
товуються у воді різні варіанти ходьби і до кін-
ця періоду – бігові вправи. Тривалість заняття – 
35-60 хвилин [6]. Завдання фізичної реабілітації 
у відновно-тренувальному періоді: повне віднов-
лення функцій колінного суглоба, максимальне 
тренування силової витривалості м’язів стегна, 
адаптація до бігу та фізичних навантажень, від-
новлення побутових навичок та трудових умінь, 
загальнозміцнювальна дія, відновлення спортив-
ної форми. Застосовують такі ж форми прове-
дення фізичної реабілітації, що і в попередньому 
періоді із додаванням різних варіантів бігу, рух-
ливих і спортивних ігор, працетерапії.

Використовують спеціальні вправи для від-
новлення повної амплітуди рухів у колінному 
суглобі та силової витривалості чотириголового 
м’язу стегна – силові вправи, швидкісно-силові 
вправи, вправи на спеціальних тренажерах, різні 
варіанти ходьби та бігу в середньому та швидко-
му темпі, імітаційні вправи з різних видів спорту 
у воді. Плавання виконується в швидкому темпі, 
з плотом, «без рук», з ластами [2; 3].

Завданням масажу після артроскопічної опе-
рації з приводу розриву зв’язок колінного су-
глоба є поліпшення трофічних і регенераційних 
процесів у тканинах суглоба, попередження гі-
потрофії м’язів та тугорухомості в суглобі, повне 
відновлення функцій колінного суглоба.

У ранньому післяопераційному періоді прово-
диться сегментарно-рефлекторний масаж пара-
вертебральних зон – спинномозкових сегментів 
S5-S1 і L5-L1, а також масаж здорової симе-
тричної нижньої кінцівки з використанням усіх 
прийомів масажу, через декілька днів додають 
дренажний масаж, обминаючи колінний суглоб 
оперованої ноги. В пізньому післяопераційному 
та відновно-тренувальному періодах проводять 
масаж колінного суглоба. Масажують з обох бо-
ків колінного суглоба та прилеглі частини стег-
на та гомілки. Застосовують усі існуючі масажні 
прийоми. Завершують масаж колінного суглоба 
активними і пасивними рухами [4].

Завданнями фізіотерапії після операції є: 
знеболююча дія, протизапальна, покращення 
місцевого лімфо- та кровообігу, окисно-віднов-
них і трофічних процесів у суглобах, збільшення 
амплітуди рухів, розтягнення і поліпшення елас-
тичності м’язів і зв’язок, сприяння відновленню 
сили м’язів і функції суглоба.

Призначають УФ-опромінювання, електричне 
поле УВЧ, електрофорез знеболювальних пре-
паратів, діа-динамотерапію, електростимуляцію 
чотириголового м’яза, лазеротерапію, магнітоте-
рапію, озокеритові та парафінові аплікації, гря-
зелікування, бальнеотерапію.

Висновки і пропозиції. 1. Аналіз сучасної лі-
тератури з проблеми фізичної реабілітації хво-
рих після артроскопічної операції з приводу 
розриву зв’язок колінного суглоба дозволив ви-
значити етіологію, клінічні симптоми й основні 
підходи до лікування пошкоджень зв’язок колін-
ного суглоба.

2. Пошкодження передньої хрестоподібної 
зв’язки спостерігається частіше, ніж задньої. 
Далі слідують розриви бічних зв’язок, різні поєд-
нання пошкодження декількох зв’язок і менісків. 
При розтягненнях та часткових розривах зв’язок 
призначається консервативне лікування (гіпсова 
пов’язка, лонгета) або хірургічне (артроскопічна 
операція) у поєднанні з лікувальною фізичною 
культурою, масажем, фізіотерапією.

3. У реабілітації хворих після артроскопічної 
операції з приводу розриву зв’язок колінного 
суглоба виділяють три періоди: ранній після-
операційний, пізній післяопераційний і віднов-
но-тренувальний, за якими визначаються за-
вдання, форми проведення, засоби лікувальної 
фізичної культури, методики про ведення ліку-
вальної гімнастики, лікувального масажу, мето-
ди фізіотерапії.

4. Основними завданнями лікувальної фізич-
ної культури, лікувального масажу, фізіотерапії 
після артроскопічної операції з приводу розри-
ву зв’язок колінного суглоба є повне відновлення 
функцій колінного суглоба, відновлення побутових 
навичок, трудових умінь і спортивних тренувань. 
Призначають пасивні й активні вправи для су-
глоба, вправи з обтяженням, опором, статичні на-
пруження чотириголового м’язу стегна та м’язів 
гомілки, різновиди ходьби, вправи на механоапа-
ратах, гідрокінезотерапію, працетерапію.
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ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ СПОРТСМЕНОВ  
С ПОВРЕЖДЕНИЯМИ ПЕРЕДНЕЙ КРЕСТООБРАЗНОЙ СВЯЗКИ  
КОЛЕННОГО СУСТАВА ПОСЛЕ АРТРОСКОПИЧЕСКОЙ ОПЕРАЦИИ

Аннотация
Рассмотрены основные подходы физической реабилитации после артроскопической операции по по-
воду разрыва передней крестообразной связки. Охарактеризованы, клинические признаки и методы 
лечения повреждений связок коленного сустава. Определены задачи, формы проведения и средства 
физической реабилитации, подробно охарактеризованы методики лечебной гимнастики после артро-
скопической операции по поводу разрыва связок коленного сустава с учетом раннего послеопераци-
онного, позднего послеоперационного и восстановительно-тренировочного периодов течения болезни. 
Представлены основные подходы к назначению лечебного массажа и физиотерапии.
Ключевые слова: коленный сустав, артроскопическая операция, передняя крестообразная связка, ле-
чебная физическая культура, массаж, физиотерапия.
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PHYSICAL REHABILITATION OF ATHLETES WITH DAMAGE TO THE ANTERIOR 
CRUCIATE LIGAMENT OF THE KNEE JOINT AFTER ARTHROSCOPIC SURGERY

Summary
The main approaches to physical rehabilitation after arthroscopic surgery for anterior cruciate ligament 
rupture are considered. Characterized, clinical signs and methods of treatment of injuries of ligaments 
of the knee joint. The tasks, forms of carrying out and means of physical rehabilitation are defined, 
the methods of curative gymnastics after arthroscopic surgery for rupture of ligaments of the knee joint are 
taken into account in detail, taking into account the early postoperative, late postoperative and recovery-
training periods of the disease course. The main approaches to the appointment of therapeutic massage 
and physiotherapy are presented.
Keywords: knee joint, arthroscopic operation, anterior cruciate ligament, therapeutic physical training, 
massage, physiotherapy.
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УДК 615.8:373.04-056.34

ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ДІТЕЙ  
З РОЗЛАДАМИ АУТИСТИЧНОГО СПЕКТРУ

Темерівська Т.Г., Ворнічеса Т.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

В останні роки спостерігається збільшення числа дітей, що мають прояви аутизму або розлади аутистич-
ного спектру (РАС). У статті описані клінічні прояви, діагностичні ознаки РАС та особливості застосування 
іпотерапії, як одного з методів фізичної реабілітації. Простежені найбільш поширені ознаки аутизму у дітей. 
В роботі запропоновано проект з іпотерапії, як метод лікування дітей який орієнтований на використан-
ня реалізації методик реабілітації та вимагає серйозної розробки. Проблема розглядається в комплексі: 
фізіологія, психологія, педагогіка. Верхова їзда має великий позитивний вплив на психоемоційний стан 
особливих дітей, допомагає їм підвищити самооцінку, увагу і здатність концентруватися, впливає на во-
льову сферу, дає можливість знайти нових друзів і активно проводити час на свіжому повітрі. Новизна 
дослідження полягає в комплексному вивченні технологій забезпечення соціально-психологічного благо-
получчя дітей і батьків, з використанням іпотерапії.
Ключові слова: розлади аутистичного спектру (РАС), аутизм, гіпертонус, іпотерапія, реабілітація.
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Актуальність. Навчання дітей з аутичним 
спектром порушень фізичним вправам 

та їх психомоторний розвиток вивчено недо-
статньо. Науковці досліджували можливість на-
вчання дітей з аутизмом загально розвивальним 
вправам, ходьбою, стрибкам, бігом та зауважу-
ють на необхідності розвитку загальної і дрібної 
моторики дітей з аутичним спектром порушень 
і можливості корекції легких форм аутизму за-
собами фізичного виховання [3].

За останні два десятиліття в світі відзначено 
збільшення випадків дитячого аутизму. У 2010 р. 
в США, за даними The Autism and Developmental 
Disabilities Monitoring (ADDM), поширеність 
розладів спектру аутизму (РСА) у дітей до 
8 років становила 14,7 на 1000. У нашій краї-
ні з 2008 по 2013 роки, за даним МОЗ України, 
захворюваність РСА зросла в 3,8 рази (з 2,4 до 
9,1 на 100 000 дитячого населення), в тому числі 
завдяки поліпшенню діагностики та активній ро-
боті по виявленню дітей з проблемами психічного 
розвитку і адаптації. Під наглядом дитячих пси-
хіатрів в 2013 р перебувало 3851 дитина з РСА. 
Хоча аутизм діагностується в дитячому віці, про-
блеми, пов’язані із захворюванням, залишаються 
і у дорослих пацієнтів [1, 2].

Оскільки дитячий аутизм веде до аномаль-
ного розвитку всіх областей психіки, тому нор-
мальний розвиток дитини порушується і затри-
мується. Це проявляється в тому, що спонтанна 
мимовільна рухова активність дитини розвинута 
краще, ніж довільна, коли їм доводиться діяти за 
інструкцією і свідомо контролювати свої рухи [7].

Мета дослідження – довести вплив занять 
з іпотерапії, для покращення психомоторно-
го стану дітей дошкільного віку з аутистичним 
спектром та особливі можливості іпотерапії, як 
методу реабілітації, заснованого на взаємодії ди-
тини з конем.

Методи дослідження: аналіз і узагальнення 
літературних джерел.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У сучасній медико-психологічній літературі роз-
лади аутистичного спектру розуміють як пору-
шення, яке починає проявлятися в ранньому ди-
тинстві й тримає, як правило, все життя. Люди, 
які мають РАС, дуже слабо реагують на інших 

людей, погано засвоюють навички, які необхідні 
для спілкування, схильні до ригідної поведінки 
та стереотипних дій [6].

Ранній дитячий аутизм в 1943 р. був виділе-
ний в окрему клінічну форму Лео Каннером, який 
описав ці порушення у дітей і назвав їх «інфан-
тильний аутизм» (early infantile autism) або ран-
ній дитячий аутизм. Л. Каннер відмітив найбільш 
характерні риси цього захворювання, як крайню 
«аутистичну самотність», затримку мовного роз-
витку, відмінну механічну пам’ять, стереотипії. 
Він відносив цей розлад до шизофренії. У МКБ-Х 
дитячий аутизм віднесений до порушень психоло-
гічного розвитку таких як: дитячий аутизм, ати-
повий аутизм, синдром Ретта, дезінтегративний 
розлад розвитку, синдром Аспергера.

У 1979 р. Л. Винг і Ф. Гоулд ввели термін для цих 
порушень – розлади аутистичного спектру (РАС). 
Фундаментальні клініко-психопатологічні і меди-
копсихологічні дослідження по дитячому аутизму 
проведені В. М. Башиною, О. Богдашиною, К. С. Ле-
бединською, О. С. Нікольською, Ф. Аппе, Л. Винг 
та іншими. В той же час, немає єдиного погляду на 
етіопатогенез дитячого аутизму: одні дослідники 
розглядають аутизм, як розлад психобіологічного 
розвитку, а інші, як поведінковий синдром, ано-
мальне сприйняття світу і власного «я» [8].

Аутизм характеризується значним порушен-
ням навичок спілкування, погіршенням соці-
ального функціонування, дивним стереотипним 
і обмеженим за різноманітністю поведінкою, змі-
ною емоційного реагування, а також різними за 
ступенем вираженості когнітивними розладами. 
Основні базисні симптоми при аутизмі – розлади 
комунікативних функцій і соціального функціо-
нування – завжди присутні в клінічній карти-
ні. Ступінь прояву їх порушень у пацієнта може 
варіювати від повного відсторонення і відсутнос-
ті реагування на зовнішні соціальні стимули до 
невиражених особливостей у вигляді деяких ди-
вацтв в соціальній взаємодії [4, 5].

Вважається, що аутизм насправді має багато 
біологічних причин. Можливо, дія всіх біологічних 
факторів (генетичного фактору, ускладнень під 
час вагітності та пологів) у кінцевому результаті 
зливається в єдине русло – приводить до певних 
загальних порушень у роботі головного мозку.
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В. М. Башина розглядає розвиток ранніх ознак 
дитячого аутизму в трьох фазах критичного пе-
ріоду раннього онтогенезу: дисолюції; зупинки 
або завмирання; еволюційного стрибка та роз-
поділяє їх по вікових категоріях. Автор підкрес-
лює присутність в усіх досліджуваних немовлят 
спотворення харчового інстинкту, укорочені про-
міжки між годуваннями, а також рання (3-4 міс.) 
відмова від грудного годування. Усіх дітей від-
значався дисбактеріоз, який зберігався до року, 
іноді до трьох років. Ранні ознаки порушень (мо-
торики, перцепції, мовного розвитку, соціальної 
поведінки) на першому році життя.

Останніми роками дослідниками відзначаєть-
ся позитивний ефект в соціалізації дітей з аутиз-
мом при ранньому втручанні до року.

Перше, що звертає на себе увагу в розвитку 
рухової сфери аутичної дитини, це досить часті 
порушення м’язового тонусу. Гіпертонус, у ряді 
випадків, спостерігається вже на 1,5-2 році жит-
тя, у більшості при затримці терміну ходьби. 
Гіпотонус частіше виявляється при запізненні 
термінів сідання або стояння. У цих випадках 
порушення рухових функцій помилково можуть 
розцінювати, як прояви дитячого церебрального 
паралічу [2; 6].

Дуже часто такі діти схильні до ходьби на 
пальчиках. Іноді така ходьба може виникати піс-
ля сформованої нормальної ходьби [4; 6]. Нерід-
ко можуть звернути увагу різні пози при ходь-
бі: з притиснутими руками до грудей, з підняти 
плечами і опущеною до грудей головою. Також 
у дітей із розладами аутистичного спектру може 
спостерігатися ритуальний характер неочіку-
ваного бігу: навколо ліжка перед сном, навколо 
стола перед тим, як сідати їсти, навколо шафи 
перед прогулянкою [3; 7].

Якщо у здорової дитини в 9-12 місяців форму-
вання початкових дій виникає завдяки показу до-
рослого, то навчити таким чином дитину з аутис-
тичним розладом практично неможливо. Моторна 
імітація їй ніби недоступна. Труднощі навчання 
пов’язані значною мірою із порушенням комуні-
кації, зосередження страхами. Характерно, що 
більшості діти з аутистичним розладом можуть 
навчитись самостійно за випадкових обставин, але 
не шляхом навчання іншою людиною [4; 6].

Дитина з аутистичним розладом не виконує ін-
струкцій, ігнорує їх, утікає від дорослого і робить 
все навпаки. Поведінка відрізняється крайньою 
стереотипністю. Схильність до стереотипів, як до 
однотипних аутостимуляторних дій, які дають 
змогу аутичній дитині подолати дефіцит відчуттів 
і вражень ззовні,обумовлені її самоізоляцією.

Ступінь порушення соціального функціону-
вання і комунікації як основних базисних симп-
томів РАС зі збільшенням віку пацієнта при 
відсутності адекватного лікування, психотера-
певтичній і психологічній корекції при прогресу-
ванні підвищується, що відбивається на можли-
вості отримання ними освіти, роботи, відносини 
в родині і суспільстві.

Діагноз «розлад аутистичного спектру» (РАС) 
відноситься до групи станів, пов’язаних з розви-
тком нервової системи та характеризуються по-
рушеннями в трьох сферах: соціальній взаємодії, 
комунікації (використання вербального і невер-
бального мови), а також обмеженими і повторю-

ваними моделями в поведінці, інтересах і діяль-
ності. Як правило, симптоми цієї групи розладів 
проявляються у віці до трьох років, при цьому 
в більшості регіонів світу ці стану до недавнього 
часу не діагностували. Зростаюча з кожним ро-
ком визначення розладів цієї групи, емоційний 
вплив, який впливає ними на сім’ї і пов’язане 
з їх лікуванням і соціальною допомогою та тя-
гар фінансових витрат роблять РАС важливим 
захворюванням з точки зору науки, охорони 
здоров’я і захисту прав людини.

Завдяки доступним на сьогодні методів ліку-
вання, можна домогтися більш високого рівня 
якості життя для таких пацієнтів, в порівнянні 
з попередніми роками, проте слід визнати, що 
у людей, які страждають цими розладами, не-
можливо добитися повного видужування. Біль-
шість таких пацієнтів, особливо в країнах, що 
розвиваються (за рідкісним винятком), взагалі не 
отримують будь-якого лікування, не кажучи вже 
про спеціалізовану допомогу. Але навіть в таких 
випадках прояви аутизму у дітей, застосування 
різних методів фізичної реабілітації може нада-
ти позитивний ефект і сприяти часткового оздо-
ровлення організму і боротьбі з цією недугою.

Іпотерапія в усьому світі вважається одним 
з кращих способів соціалізації дітей, які страж-
дають розладами аутистичного спектру. Кінь стає 
сполучною ланкою між внутрішнім світом дитини 
аутиста і навколишньою дійсністю. При заняттях 
іпотерапією дитина аутист залишається всередині 
свого, безпечного і звичного світу, але в той же 
час змушений взаємодіяти з оточенням.

Коней більшість людей вважає одним з най-
більш розумних тварин. Причина – у високій 
сприйнятливості коней і здатності цієї тварини 
конструктивно взаємодіяти з людиною. Тому 
спілкування з конем було обрано, як один із за-
собів реабілітації. Заняття іпотерапією вимага-
ють концентрації уваги, що підвищує здатність 
дитини з аутистичним розладом адекватно реа-
гувати на зовнішні подразники.

Природно, що управління конем під час занять 
іпотерапією вимагає інтенсивного обміну інформа-
цією з навколишнім світом. Вершник повинен від-
давати команди, аналізувати відповідні реакції на 
команди, коригувати свою поведінку в залежності 
від реакції коня. Одним словом – спілкування ди-
тини аутиста з конем – повноцінний комунікатив-
ний ланцюжок зі зворотним зв’язком між дити-
ною аутистом і навколишнім світом, яка дозволяє 
цілісно сприйняти реальність.

Багато батьків дітей аутистів бояться практи-
кувати іпотерапію, вважаючи, що травми, часті 
при заняттях верховою їздою, можуть привести 
до травмування психіки дитини.

Перш за все, варто зрозуміти, що хоча руху 
дитини аутиста при іпотерапії формально можна 
віднести до гімнастичних вправ верхи на коні, 
але, по суті, між спортивною верховою їздою 
і іпотерапією спільного не більше, ніж між їздою 
на триколісному велосипеді і велогонкою. Для 
іпотерапії відбирають найбільш спокійних тва-
рин, які ні за яких обставин не встануть на диби 
і не «понесуться». Крім того, конем, по суті, ке-
рує не дитина, а досвідчений конюх, який тримає 
тварину за вуздечку. Фахівець здатний відчути 
і припинити найменшу непокору з боку тварини.
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З точки зору травм заняття іпотерапією аб-
солютно безпечні. Крім того, при заняттях іпо-
терапією, поблизу від дитини аутиста завжди 
знаходиться фізичний терапевт, який допоможе 
впоратися з можливим переляком дитини. Втім, 
не варто забувати, що іпотерапія вважається од-
ним з кращих способів реабілітації при дитячо-
му аутизмі, заняття іпотерапією будуть корисні 
і цілком здоровим малюкам. Особливо корисні 
заняття іпотерапією в якості вправ для постави.

Висновок. У всьому світі ефективним ліку-
ванням аутистичного розладу є верхова їзда. 
Терапевтичний ефект верхової їзди на коні, по-
лягає в тому, що цей момент вершнику за одну 
хвилину передається понад ста різнопланових 
коливальних імпульсів) горизонтальні імпульси 
(з боку в бік), вертикальні імпульси (вниз і вгору, 
імпульси діагональні (по осях руху) і інші більш 
складні. Все це надає масажний вплив на все тіло 
і органи, а внаслідок більш високої температури 
тіла коня.

Можемо стверджувати, що заняття з іпоте-
рапії, як особливий засіб фізичної реабілітації, 
позитивно впливає на організм дитини з розла-
дами аутистичного спектру, про що свідчать по-
кращення психомоторного стану у дітей.

В ході іпотерапії доведено такі особливості 
фізичної реабілітації дітей з розладами аутис-
тичного спектру:

– корекція емоційно-вольової (афективної) 
сфери – навчання цілеспрямованої регуляції по-
ведінки, викликаної потребами того чи іншого 
рівня, і задоволення цих потреб у соціально при-
йнятній формі;

– навчання навичкам управління власним ті-
лом, розпізнавання його потреб і встановлення 
контролю над ними;

– корекція і розвиток рухової (моторної) 
сфери;

– розширення уявлень про навколишній світ;
– розвиток психічних функцій (сприйняття, 

увага, пам’ять, мислення, мова).
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ ДЕТЕЙ  
С РАССТРОЙСТВАМИ АУТИЧНОГО СПЕКТРА

Аннотация
В последние годы наблюдается увеличение числа детей, что имеют проявления аутизма или расстрой-
ства аутистичного спектра (РАС). В статье описаны клинические проявления, диагностические при-
знаки расстройства аутистичного спектра (РАС) и особенности применение иппотерапии, как одного 
из методов физической реабилитации. Прослежены наиболее распространенные признаки аутизма 
у детей. В работе предложено проект по иппотерапии, как метод лечения детей Какой ориентирован на 
использование реализации методик реабилитации и требует серьезной разработки. Проблема рассма-
тривается в комплексе: физиология, психология, педагогика. Верховая езда имеет большой положи-
тельный єффект на психоемоциональное состояние особенно детей, помогает им повысить самооценку, 
внимание и способность концентруватися, влияет на волевую сферу, дает возможность найти новых 
друзей и активно проводить время на свежем воздухе. Новизна исследования заключается в ком-
плексном изучении технологий обеспечения социально-психологического благополучия детей и роди-
телей, с использованием иппотерапии.
Ключевые слова: расстройстве аутистичности спектра (РАС), аутизм, гипертонус, иппотерапия, реа-
билитация.
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Temerivska T.G., Vornichesa T.V.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

FEATURES OF PHYSICAL REHABILITATION  
OF AUTISM SPECTRUM DISORDERS IN CHILDREN

Summary
In recent years, there has been an increase in the number of children with autism or autism spectrum 
disorders (ASD). The article describes clinical manifestations, diagnostic signs of ASD and the features 
of the use of hippotherapy, as one of the methods of physical rehabilitation. The project proposes 
a hypotherapia, as a method of treatment for children, which is focused on the use of implementation 
of rehabilitation techniques and requires serious development. The problem is considered in the complex: 
physiology, psychology, pedagogy. Horse riding has a great positive effect on the psycho-emotional 
state of special children, helps them to increase self-esteem, attention and ability to concentrate, affects 
the volitional sphere, makes it possible to find new friends and actively spend time in the fresh air. 
The novelty of the study is to study the technologies of social and psychological well-being of children 
and parents using ipotherapy.
Keywords: disorders of the autistic spectrum, autism, hypertonicity, hippotherapy, rehabilitation.
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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ПРИ ГОНАРТРОЗІ КОЛІННОГО СУГЛОБА

Зендик О.В., Гнесь Н.О., Бачік В.М.
Чернівецький національний університет Імені Юрія Федьковича

Детально вивчено і проаналізовано причини та умови розвитку гонартрозу колінного суглобу, факто-
ри ризику та механізми його розвитку, основні клінічні ознаки. Особлива увага приділялась вивчен-
ню стану існуючих підходів до фізичної реабілітації хворих на гонартроз колінного суглобу. Основ-
ним інструментом для визначення якості життя було використано опитувальник, розроблений центром 
вивчення медичних результатів в США. Опитувальник містить питання, які відображають основні 
показники якості життя та об’єднані по наступним показникам: загальний стан, фізична активність, 
рольова фізична активність, емоційно-рольове функціонування, соціальна активність, фізичний біль, 
життєздатність, психологічне здоров’я.
Ключові слова: гонартроз, анамнез, адаптивна фізична культура,опорно-руховій апарат, лікувальна 
фізична культура, динамічна проба.

Постановка проблеми. Гонартроз колін-
ного суглобу становить 17% в структурі 

захворюваності і займає перше місце серед за-
хворювань суглобів. Хвороба звичайно виникає 
у пацієнтів віком старше 40 років і частіше спо-
стерігається у жінок. У деяких випадках (після 
травм, у спортсменів) гонартроз може розвивати-
ся в молодому віці. Основним проявом гонартро-
зу є болі, що посилюються при рухах, обмеження 
рухів і синовит (накопичення рідини) в суглобі.

Мета статті. Головною метою статті є підви-
щення ефективності фізичної реабілітації хво-
рих на гонартроз колінного суглоба на підставі 
використання гідрокінезотерапії.

Виклад основного матеріалу статті. Гонартроз 
колінного суглобу – дегенеративно-дистрофічне 
захворювання, при якому вражається гіаліновий 
хрящ, що покриває виростки великогомілкової 
стегнової кісток. На пізніх стадіях гонартрозу 
в процес втягується весь суглоб, частина кіст-
ки ущільняється і розростається. Колінні сугло-
би при гонартрозі залучаються до патологічного 
процесу найчастіше. По-перше, на коліна припа-
дає сильне навантаження, вони повинні тримати 

на собі вагу практично всього тіла. По-друге, ко-
лінні суглоби схильні до травм найбільше, так як 
розташовані поверхнево [3, 7].

Гонартроз розвивається поступово, протягом 
багатьох років. Лікування гонартрозу консерва-
тивне. Суттєву роль відіграє своєчасна профілак-
тика [9].

Гонартроз колінного суглоба в структурі ОРА 
великих суглобів становить 69,7%, що обумовлює 
медико-соціальну значимість проблеми. За остан-
ні роки наукові дослідження цієї проблеми при-
свячені переважно вирішенню окремих питань 
лікування та реабілітації таких хворих. Прояви 
хвороби серйозно обмежують рухові можливості 
хворих, на значний термін знижують їх працез-
датність. Всі пацієнти з пошкодженням структур 
і зв’язкового апарату колінного суглобу, потребу-
ють реабілітації. Тому розробка і експерименталь-
не обґрунтування комплексних програм фізичної 
реабілітації, є необхідними і виправданими [6, 1].

Численні дослідження показують, що на 
сприятливий прогноз у лікуванні суглобів впли-
ває освіта хворого і рівень його інтелекту. Розу-
міння того, що з хворим суглобом треба жити, 
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працювати, що з захворюванням треба рахува-
тися, має призвести до зміни способу життя хво-
рого, в якому висока рухова активність повинна 
розумно поєднуватися із суворим режимом роз-
вантаження суглоба. Пробудження мотивації до 
рухової активності, до здорового способу життя, 
виховання необхідних рухових якостей, навчан-
ня пацієнта методиками ЛФК для самостійного 
застосування [5, 1].

Проблеми фізичної, педагогічної, психологічної 
та соціальної реабілітації розробляються новим 
напрямком ФК і АФК [3]. Особливу важливість 
для пацієнта набуває ЛФК, яка призначається 
і використовується з урахуванням його індивіду-
альних особливостей. Для ефективної реабілітації 
необхідно повністю завершити програму занять 
з використовуванням адаптованих фізичних на-
вантажень, так як це значно зменшує ризики ана-
логічної травми в майбутньому [9, 3].

Для проведення дослідження було використа-
но і узагальнено джерела наукової та методичної 
літератури. Детально вивчено і проаналізовано 
причини та умови розвитку гонартрозу колінного 
суглобу, фактори ризику та механізми його роз-
витку, основні клінічні ознаки. Особлива увага 
приділялась вивченню стану існуючих підходів 
до фізичної реабілітації хворих на гонартроз ко-
лінного суглобу.

Аналіз історій хвороб дав змогу ознайомитись 
з діагнозами хворих, їх вихідним станом, пере-
бігом хвороби. При розподілі пацієнтів на групи 
враховувалися також їх вік, анамнез захворю-
вання та його динаміка в результаті реабіліта-
ційних заходів.

Анамнез включав скарги хворого, істо-
рію даної травми і способу життя. Насамперед 
з’ясовували скарги хворого. Зазвичай, це були 
різні суб’єктивні відчуття, що проявлялись у ви-
гляді болю, обмеження рухів, тощо.

Основним інструментом для визначення якості 
життя використано опитувальник, розроблений 
центром вивчення медичних результатів в США. 
Опитувальник містить питання, які відобража-
ли основні показники якості життя та об’єднані 
по наступних показниках: загальний стан, фі-
зична активність, рольова фізична активність, 
емоційно-рольове функціонування, соціальна 
активність, фізичний біль, життєздатність, пси-
хологічне здоров’я. Питання були розподілені 
відповідно до фізичного та психологічного компо-
нентів здоров’я [3, 2].

Для характеристики фізичного здоров’я ви-
користовувалися показники фізичної активності: 
загальний стан, фізична активність, рольова фі-
зична активність, фізичний біль. У психологічне 
здоров’я були включені соціальні аспекти, перш 
за все, місце пацієнта в сім’ї та суспільстві, і пси-
хоемоційний статус хворого:настрій, спокій, три-
вога, депресія. Комплекс питань включав оцінку 
хворим свого самопочуття, благополуччя, задо-
воленості життям.

Тести хворі проходили до та після курсу фі-
зичної реабілітації. Результати опитування обро-
блялись у відсотковому співвідношенні.

Педагогічні спостереження проводилися під 
час занять ЛФК та заняттями аквагімнастикою. 
При цьому вивчався ряд питань: контингент па-
цієнтів, які мають діагноз гонартроз колінного 

суглобу, структура занять (використання та по-
єднання різноманітних блоків та розподіл часу 
в них, засоби і дозування фізичного наванта-
ження, методичні аспекти реабілітаційних захо-
дів). Спеціально організоване дослідження, про-
водилося в залі ЛФК оснащеному спеціальними 
тренажерами та інвентарем. Застосовувалася 
методика лікувальної фізичної культури та ви-
користовувалася аквагімнастика.

За допомогою педагогічного експерименту по-
рівнювалася ефективність використання ЛФК 
та гідрокінезотерапії для осіб з гонартрозом ко-
лінного суглобу. У процесі проведення занять ви-
вчався рівень фізичного стану даного континген-
ту. У випадку отримання позитивних результатів 
передбачалося обґрунтування і поради щодо до 
використання данних комплексів.

При проведенні аналізу медичних карт паці-
єнтів ми складали для себе повне уявлення про 
пацієнта: стать, вік, характер трудової та спор-
тивної діяльності, що переважають і другорядні 
скарги, діагноз пацієнта, супутні захворювання. 
У медичній карті було відзначено стан пацієнта 
на момент проведення діагностики: особливості 
дихання, роботи серцево-судинної системи. Ан-
тропометричні дані: зріст, вага. Стан опорно-ру-
хового апарату: наявність або відсутність пору-
шень постави, гіпертонусу різних м’язових груп, 
ригідність зв’язкового апарату хребта і суглобів, 
рухливість і обсяг руху в суглобах.

Дослідження проводилися в три етапи. На 
першому етапі здійснювався аналіз наукової 
та методичної літератури, розроблялася методи-
ка ЛФК та гідрокінезотерапії, визначалися ме-
тоди контролю їх ефективності. На другому ета-
пі проводився педагогічний експеримент у залі 
ЛФК та у басейні. На третьому етапі здійсню-
валися статистична обробка і аналіз отриманих 
даних, оформлення результатів роботи.

Вода має багато унікальних цілющих влас-
тивостей. Вивчаючи вплив води на організм лю-
дини можна назвати багато функцій води, такі 
як: поживна, транспортна, видільна, газообмінна, 
енергетична, інформативна.

Впливати на організм водними процедурами 
можна різними способами та методиками у ви-
гляді ванн, душу, обливань, обтирань, купань. 
Впливаючи таким чином ми оздоровлюємо орга-
нізм, відбувається не тільки оздоровлення а й лі-
кування, загартування й профілактика захворю-
вань [3, 1].

Під час дії води на організм у ньому відбу-
ваються фізіологічні зміни. На водолікувальну 
процедуру організм відповідає складною нейро-
гуморальною реакцією, яка впливає на всі органи 
і системи. Але особливо виражена реакція з боку 
серцево-судинної системи [7].

Гідрокінезотерапія завдяки різнобічній те-
рапевтичній дії, грає в загальному лікувально-
му комплексі провідну роль. Термін «гідрокіне-
зотерапія» найбільш повно відображає сутність 
методу, в основі якого лежить застосування 
з лікувальною метою фізичних вправ у воді в по-
єднанні з масажем і засобами ортопедичного ха-
рактеру, використовуваними у водному серед-
овищі. Це високоефективний метод лікування, 
що дає можливість поліпшити функціональні 
результати лікування хворих травматологічного 
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та ортопедичного профілю, зменшити тривалість 
періоду тимчасової непрацездатності та попере-
дити розвиток інвалідності [9, 1].

Гідрокінезотерапія поєднує в собі користь си-
лових тренувань і лікувальні ефекти від впли-
ву води. У порівнянні зі звичайною гімнастикою, 
у неї є цілий ряд переваг [7]:

1. Відомо, що в басейні знижується загальна 
вага тіла, а будь-які рухи стають більш легкими 
у виконанні. Цей момент особливо важливий для 
хворих з порушеннями обміну речовин і опорно-
руховими патологіями. «Підтримуюча» сила води 
дозволяє їм виконувати ті вправи, які в звичайних 
умовах виявляються зробити досить важко [6].

2. Гідрокінезотерапія володіє більш фізіологіч-
ним впливом на організм. Заняття проводяться 
в теплій воді, що сприяє додатковому розслаблен-
ню м’язів. Пацієнти перестають відчувати напру-
женість, скутість і біль, що заважають проведенню 
тренувань. У інструктора з’являється можливість 
збільшити фізичні навантаження, щоб домогтися 
більш вираженого тренувального ефекту [2].

3. Вода чинить тиск на підшкірне венозне рус-
ло, завдяки чому стимулюється периферичний 
кровообіг. З тканин виводяться надлишки рідини, 
зменшуються набряки, активується діяльність 
серцево-судинної системи [4].

4. Водні процедури також мають тонізуючу 
і загартовуючи дію. Вода є провідником тепла, 
тому вона «забирає» зайві калорії у організму, 
що призводить до прискорення обміну речовин 
і стимуляції функцій імунної системи [3].

5. Корисна аквааеробіка і для органів дихан-
ня. Під товщею води зростає навантаження на 
дихальні м’язи, які при регулярних тренуваннях 
з часом розвиваються і зміцнюються. У пацієнтів 
збільшується життєва ємкість легень, що благо-
творно позначається на постачанні всіх тканин 
киснем [3, 1].

6. Гімнастика проводиться при температу-
рі води 20-37º С. В процесі можуть застосову-
ватися різні допоміжні інструменти: лопатки, 
повітряні манжети на суглоби, м’ячі, еластичні 
бинти і пластикові обручі. Пацієнти виконують 
як стандартні вправи (ходьба на місці, згинання/
розгинання ніг, обертання тазом і ін.), Так і спе-
ціальні плавальні (наприклад, ковзання на спині, 
робота ногами в стилі брас). При захворюваннях 
опорно-рухового апарату активно практикується 
біг у воді в спеціальних надувних жилетах [7, 9].

7. Заняття проходять під керівництвом ін-
структора, який стежить за станом пацієнтів. 
Тренування можуть проводитися в групі або 
індивідуально. Тривалість терапії різниться ін-
дивідуально, в залежності від захворювання 
та віку [34].

8. В цілому, завдяки різнобічному дії на ор-
ганізм, гідрокінезотерапія може виявитися ко-
рисною практично при будь-якому захворюванні. 
Головне – підібрати комплекс вправ і навчитися 
правильно його виконувати [8].

Вдосконалення тіла за методом гідрокінезо-
терапії – є лікувальним засобом при лікуванні 
гонартрозу, але використовується в комплексі 
з аквагімнастикою та масажем на суглоби [7, 1].

Комплекс ЛГ для жінок контрольної групи 
складався з вправ оздоровчо-лікувальної гім-
настики. Заняття складалося з підготовчої, осно-
вної і заключної частини з музичним супроводом. 
Вправи малої, іноді середньої інтенсивності ви-
конувалися у вихідних положеннях стоячи і ле-
жачи, амплітуда рухів була малою та середньою, 
без різкої зміни ритму.

Отже, аналіз спеціальної літератури дозволив 
визначити, що у формуванні та прогресуванні 
гонартрозу колінного суглобу суттєве значення 
мають м’язово-тонічні зміни, а ефективність реа-
білітаційних заходів залишається недостатньою, 
що виражається в зберіганні у хворих больового 
синдрому в колінному суглобі.

До факторів, що зумовлюють недостатню 
ефективність реабілітаційних заходів у пацієнтів 
з гонартозом колінного суглобу, є недостатність 
фізичного розвитку та фізичної підготовленості, 
що виражається у зниженні загальної і силової 
витривалості м’язів.

Застосування розробленої методики для 
включення до реабілітаційного комплексу для 
осіб з гонартрозом колінного суглобу покращує 
фізичний розвиток пацієнтів, що виражається 
у зменшенні маси тіла.

Доцільність впровадження розробленої мето-
дики доведена відновленням рівня фізичної під-
готовленості, на що вказують збільшення про-
йденої відстані за тестом тестом Купера.

Розроблений комплекс вправ, оснований на 
принципах системи гідрокінезотерапії, може 
бути основою підвищення ефективності реабі-
літаційних заходів для пацієнтів з гонартрозом 
колінного суглобу.
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Зендык О.В., Гнесь Н.О., Бачик В.М.
Черновицкий национальный університет имени Юрия Федьковича

ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ ПРИ ГОНАРТРОЗЕ КОЛЕННОГО СУСТАВА

Аннотация
Изучены и проанализированы причины и условия развития гонартрозаколенного сустава, факторы 
риска и механизмы его развития, основне клинические признаки. Особое внимание уделялось из-
учению состояния существующих подходов к физической реабилитации больных гонартрозомколен-
ногосустава. Основным инструментом для определения качества жизни было использовано опросник, 
разработанный центром изучения медицинских результатов в США. Опросник содержит вопросы, 
которые ображали основне показатели качества жизни и объединены по некотрым показателям (обще-
есостояние, физическая активность, ролевая физическая активность, эмоционально ролевой функци-
онирования, социальная активность, физическую боль, жизнеспособность, психологическое здоровье).
Ключевые слова: гонартроз, анамнез, адаптивная физическая культура,опорно-двигательный аппа-
рат, лечебная физическая культура, динамическая проба.

Zendyk O.V., Gnes N.O., Bachik V.M.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

PHYSICAL REHABILITATION FOR HUMANPHONE GONARTHOSIS

Summary
The causes and conditions for the development of knee joint gonorrhea, risk factors and mechanisms 
of its development, main clinical signs are studied and analyzed in detail. Particular attention was paid to 
the study of the state of ghostly approaches to the physical rehabilitation of patients with gonarthrosis 
of the knee joint. SF-36, developed by the John E. Medical Center for the Study of Medical Outcomes in 
the United States. The questionnaire contains questions that reflect the main indicators of quality of life 
and are grouped into 8 scales (general condition, physical activity, role-based physical activity, emotional-
role function, social activity, physical pain, viability, psychological health). Questions were grouped into 
2 blocks: physical and psychological components.
Keywords: gonarthrosis, аnamnesis, adaptive physical culture, musculoskeletal s ystem, therapeutic 
physical culture, dynamic gravimetric test.
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УДК 616.711-007.55-085.825

ВИКОРИСТАННЯ ЕЛЕМЕНТІВ ОЗДОРОВЧОЇ ГІМНАСТИКИ ХАТХА-ЙОГА  
ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ У ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

Лістау К.О., Доцюк Л.Г.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Серед захворювань опорно-рухового апарату одне з перших місць як за частотою, так і за складністю 
патологічних змін займають різні види порушення постави. У свою чергу, питання корекції постави 
представляє одну з найбільш актуальних проблем дитячого здоров’я, так як постава розглядається не 
тільки як один з факторів, що характеризують певне положення тіла людини в просторі, але і як найбільш 
істотний показник формування стану здоров’я людини. Включення в комплекс лікувальної фізичної куль-
тури вправ з елементами оздоровчої гімнастики хатха-йога дозволяє цілеспрямовано усунути відхилення 
від правильного формування постави у дітей молодшого шкільного віку.
Ключові слова: порушення постави, діти молодшого шкільного віку, оздоровча гімнастика хатха йога.
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Постановка проблеми. Питання корекції 
постави представляє одну з найбільш ак-

туальних проблем здоров’я, так як постава роз-
глядається найбільш істотний показник форму-
вання стану здоров’я людини [1; 16].

У роботах ряду авторів показано, що пору-
шеннями постави страждають близько 40% ді-
тей молодшого шкільного віку, приблизно у 30% 
дітей молодшого шкільного віку відзначається 
будь-яка ортопедична патологія [2; 10; 14; 18]. 
Тому пошук нових засобів, форм, методів фізич-
ної реабілітації дітей молодшого шкільного віку, 
що мають виражені порушення постави є акту-
альною проблемою практики фізичного вихован-
ня підростаючого покоління.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Під 
нормальною або правильною поставою мається 
на увазі звична поза невимушено стоїть люди-
ни, що тримає тулуб прямо і голову без актив-
ного напруження м’язів. Постава є об’єктом до-
слідження в різних наукових областях, таких як 
естетика, фізіологія, біомеханіка, медицина, пе-
дагогіка, фізична культура. Постава тіла людини 
визначається положенням хребта як основного 
стрижня, на якому тримається все тіло. Пра-
вильна постава характеризується рівномірним 
розвитком всіх вигинів хребта.

Причинами порушення постави в молодшому 
шкільному віці нерідко є відхилення від нормаль-
ного розвитку скелета і м’язової системи в піс-
ляпологовому періоді і дошкільному віці. Знання 
цих причин служить знаходженню раціональних 
шляхів реабілітації порушень постави в молодшо-
му шкільному віці [5; 7]. З особливою ретельністю 
потрібно підбирати види реабілітаційних вправ, їх 
дозування, обсяг і інтенсивність виконання.

Поставу визначають багато чинників, най-
більш значимі з них: довжина і форма кінцівок, 
кут нахилу тазу, положення і форма хребта, по-
ложення лопаток, ступінь розвитку мускулату-
ри, наявність хронічних захворювань.

Дефекти постави можуть спостерігатися в са-
гітальній та фронтальній площинах. Розрізняють 
такі види порушень постави в сагітальній пло-
щині, при яких відбувається зміна правильного 
співвідношення фізіологічних вигинів хребта: 
сутулість, плоска спина, кругла спина, кругло-
ввігнута спина.

Дефекти постави у фронтальній площини не 
поділяються на окремі види. Для них характер-

не порушення симетрії між правою і лівою по-
ловинками тулуба; хребетний стовп являє собою 
дугу, оберненою вершиною вправо або вліво; спо-
стерігається асиметрія як трикутників талії, так 
і пояса верхніх кінцівок (лопатки і плечі), голо-
ва нахилена в сторону. Бокове відхилення від 
хребта при функціональних порушеннях постави 
у фронтальній площині нестійке, воно може бути 
виправлено вольовою напругою мускулатури 
або в положенні лежачи; відсутні ознаки торсії 
хребців [11; 7]. Основні види порушення постави 
представлені на рис. 1.

 
Рис. 1. Види порушення постави: 1 – правильна 

постава, 2 – кругла спина, 3 – плоска спина,  
4 – кругло-ввігнута спина, 5 – порушення постави  

у фронтальній площині (сколіоз)

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Програми і методики фізич-
ної реабілітації та лікувальної фізичної культу-
ри, спрямованих на корекцію постави, містять 
безліч загальнорозвиваючих вправ. Серед них, 
як фізіологічно більш вигідні, в основному, за-
стосовуються симетричні вправи динамічного 
характеру.

На думку деяких дослідників доцільно поєд-
нання динамічних і статичних вправ для розви-
тку витривалості організму. Дані вправи сприя-
ють розвитку силової витривалості, покращують 
кровообіг в м’язах і сприяють формуванню пра-
вильної постави. Після статичних зусиль реко-
мендується вводити вправи на розслаблення 
і активні рухи [6].

Мета дослідження – науково-технологічне 
та експериментальне обґрунтування процесу 
реабілітації і профілактики порушень постави 
у дітей молодшого шкільного віку на основі ви-
користання окремих комплексів фізичних вправ 
з елементами оздоровчої гімнастики хатха-йога.
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Завдання дослідження:
1. Вивчити ознаки та особливості формування 

правильної постави і механізми порушень поста-
ви дітей молодшого шкільного віку.

2. Вивчити вплив методики фізичної реабі-
літації з елементами гімнастики хатха-йога на 
морфологічні, функціональні, фізичні показники 
та працездатність у дітей молодшого шкільного 
віку з порушенням постави.

3. Визначити ефективність розробленої ме-
тодики фізичної реабілітації порушень постави 
у дітей молодшого шкільного віку.

Результати дослідження. Дослідження прово-
дилися в період з вересня по грудень 2017 р. на 
базі Чернівецької спеціальної загальноосвітньої 
школи-інтернату № 2. У реабілітації дітей з по-
рушеннями постави, зарахованих до експери-
ментальної групи, використовувалися прийоми 
лікувальної фізичної культури (ЛФК) з елемен-
тами йоги, що формують навички фізіологічної 
правильної постави, які зміцнюють м’язовий кор-
сет хребта, зв’язкового-м’язовий апарат суглобів 
хребта, гомілок і стоп. У комплекс занять ЛФК 
входили вправи гімнастики хатха-йога. Вправи 
підбиралися і дозувались індивідуально в залеж-
ності від виду і характеру порушень постави.

У комплекси вправ були включені асани (пози) 
оздоровчої гімнастики хатха-йога (напівпоза ло-
тоса, поза лотоса, напівпоза царя риб, поза змії, 
поза лелеки, поза кішки, поза сарани, поза лука, 
поза коника, поза собаки, поза ластівки, поза ко-
рови), крім окремих вправ розучували комплекс 
«Сурья Намаскар – вітання сонця». Особлива ува-
га приділялася вправам, що дозволяють врівно-
важити силу м’язів правої і лівої сторони тулуба 
для досягнення симетричності його розвитку.

Експериментальна програма реабілітації по-
рушень постави у дітей молодшого шкільного 
віку включала в себе лікувальну фізичну куль-
туру з елементами хатха-йоги. Заняття ЛФК 

з елементами хатха-йоги проводилися 3 рази на 
тиждень. Тривалість одного заняття становила 
30 хвилин.

В таблиці 1 представлено основний зміст за-
няття лікувальною фізичною культурою з еле-
ментами йоги.

Планування додаткових занять проводилося 
відповідно до методичних рекомендацій, що за-
стосовуються в медичних та оздоровчих уста-
новах для корекції постави дітей молодшого 
шкільного віку. Планування оздоровчих занять 
здійснювалося з урахуванням розкладу шкільної 
програми і без перерви на період канікул.

Основним завданням педагогічного експерименту 
було виявлення ефективності розробленої програми 
методики проведення додаткових занять з дітьми, 
що мають порушення формування постави.

Проведення комплексного обстеження учнів 
початкових класів з порушенням формування 
здійснювалось на початку та по завершенню пе-
дагогічного експерименту, що дозволило оцінити 
ефективність використання розробленої програми 
методики реабілітації порушень посилення у дітей.

Зміни показників стану постави оцінювали за 
5-бальною шкалою. Визначали наступні показни-
ки у фронтальної площині: симетричність ший-
но-плечових ліній, симетричність кутів лопа-
ток, симетричність тулуба, симетричність тазу. 
В сагітальній площині оцінювали форму грудної 
клітки, відставання лопаток, величина грудного 
кіфозу, відхилення тулуба назад, величина по-
перекового лордозу.

Висновки. Правильна постава характеризу-
ється такими показниками: прямим положен-
ням голови і шиї, правильними фізіологічними 
вигинами, правильним кутом нахилу таза, вер-
тикальним розташуванням остистих відростків, 
горизонтальним рівнем кутів лопаток і надпліч, 
рівними трикутниками талії, горизонтальним рів-
нем клубових кісток, симетричним положенням 

Таблиця 1
Зміст занять лікувальною фізичною культурою з елементами йоги 

Частини занят-
тя (тривалість) Задачі Зміст

Вступна
5 хвилин

1. Помірно загально тонізуюча дія на 
організм 1. Ходьба, біг.

2. Організація уваги та підготовка до 
складних за координацією рухів 2. Загальнорозвиваючі гімнастичні вправи 

3. Фіксовано увага на поставі 3. Вправи з фіксацією правильної постави, асани 
йоги, які виконуються з положення стоячи

Основна
20 хвилин

1. Корекція основних та супутніх проявів 
дефектів постави

1. Спеціальні коригуючи вправи для корекції по-
рушених фізіологічних вигинів (лордозів, кіфозів)

2. Укріплення окремих м’язових груп
2. Загальнорозвиваючі вправи без предметів та 
з предметами (у вихідному положенні лежачи, з 
м’ячами, гантелями, з опором). Асани йоги

3. Удосконалення діяльності дихальної 
та серцево-судинної систем 3. Дихальні вправи

4. Формування м’язового корсету 4. Спеціальні вправи, які сприяють створенню 
м’язово-суглобових відчуттів. Асани йоги

5. Створення м’язово-суглобового відчут-
тя правильної постави 5. Вправи на розслаблення

6. Удосконалення діяльності основних 
вегетативних систем 6. Асани йоги

Заключна
5 хвилин

1. Зниження рівня перебігу вегетативних 
функцій 1. Ходьба.

2. Удосконалення контролю правильної 
постави

2. Вправи на дихання, розслаблення, на фіксацію 
правильної постави
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сідничних складок, однаковою довжиною нижніх 
(верхніх) кінцівок, правильним положенням стоп, 
плечі помірно розгорнуті і злегка опущені, ло-
патки симетричні, грудна клітка циліндрична або 
конічна, живіт плоский або рівномірно і помірно 
опуклий. Використання фізичних вправ для ре-
абілітації порушень постави додатково до уро-
ків фізичної культури в школі ефективно сприяє 
формуванню правильної постави у дітей почат-
кових класів.

1. Включення в комплекс лікувальної фізич-
ної культури вправ з елементами оздоровчої 
гімнастики хатха-йога дозволяє цілеспрямовано 
усунути відхилення від правильного формування 
постави у дітей молодшого шкільного віку. Так, 
у школярів експериментальної групи достовірно 
покращились такі показники: деформація груд-

ної клітки (з 3,3 до 3,5 балів), симетричність кутів 
лопаток (з 3,4 до 3,9 балів), відставання лопаток 
(з 3,4 до 3,8 балів), симетричність тазу (з 3,3 до 
3,5 балів) тощо.

2. Використання додаткових занять ліку-
вальною фізичною культурою з елементами 
гімнастики хатха-йога позитивно впливає на 
функціональний стан учнів молодших класів 
з порушенням постави. Зареєстровано пози-
тивні зміни у процесі проведення експеримен-
ту у показниках фізичних тестувань (згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи з 9,7 разів до 
14,3 рази, підйом тулуба за 15 секунд з 9,4 разів 
до 10,4 рази), показниках функціонального стану 
організму (ЖЄЛ з 975 мл до 1350 мл, та показ-
никах працездатності за результатами теппінг-
тесту (з 46,3 балів до 59,6 балів).
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ  
ХАТХА-ЙОГА ДЛЯ КОРРЕКЦИИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ  
У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Аннотация
Среди заболеваний опорно-двигательного аппарата одно из первых мест как по частоте, так и по слож-
ности патологических изменений занимают различные виды нарушения осанки. В свою очередь, во-
прос коррекции осанки представляет одну из наиболее актуальных проблем детского здоровья, так как 
осанка рассматривается не только как один из факторов, характеризующих определенное положение 
тела человека в пространстве, но и как наиболее существенный показатель формирования состояния 
здоровья человека. Включение в комплекс лечебной физической культуры упражнений с элементами 
оздоровительной гимнастики хатха-йога позволяет целенаправленно устранить отклонения от пра-
вильного формирования осанки у детей младшего школьного возраста.
Ключевые слова: нарушение осанки, дети младшего школьного возраста, оздоровительная гимнастика 
хатха йога.

Listau K.О., Dotsiuk L.G.
Chernivtsi National University named after Yurii Fedkovich

USE ELEMENTS OF HEALTH GYMNASTICS HATHA YOGA FOR CORRECTION  
OF POSTURE DISORDERS IN CHILDREN OF JUNIOR SCHOOL AGE

Summary
Among the diseases of the musculoskeletal system, one of the first places, both in frequency and complexity 
of pathological changes, is occupied by various types of posture disorders. In turn, the issue of posture 
correction is one of the most actual problems in child health, since posture is considered not only as 
one of the factors that characterize a certain position of the human body in space, but also as the most 
significant indicator of the structure of a person’s health. Inclusion in the complex of medical physical 
training exercises with the elements of health gymnastics hatha yoga allows to purposefully eliminate 
the deviation from the correct formation of posture in children of junior school age.
Keywords: posture disorders, children of junior school age, health gymnastics hatha yoga.



«Молодий вчений» • № 3.3 (55.3) • березень, 2018 р. 178

СУ
Ч

АС
Н

І Т
ЕН

Д
ЕН

Ц
ІЇ

 З
АС

ТО
СУ

ВА
Н

Н
Я

 Р
ЕА

БІ
Л

ІТ
АЦ

ІЙ
Н

И
Х 

ТЕ
ХН

О
Л

О
ГІ

Й
 У

 П
РА

К
ТИ

Ц
І Ф

ІЗ
И

Ч
Н

О
ГО

 Т
ЕР

АП
ЕВ

ТА

УДК 616.711-001-08:615.81/84

ЕФЕКТИВНІСТЬ РЕАБІЛІТАЦІЙНИХ ЗАХОДІВ ПРИ ТРАВМАХ ХРЕБТА

Ротар Я.Ф.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Існує проблема цілісності реабілітаційного процесу пацієнта із травмою хребта та спинного мозку від 
оперативного втручання до видужання пацієнта чи заміщення втраченої ним функції. Недостатньо удо-
сконалена система реабілітації осіб з травмами хребта та спинного мозку на віддалених етапах лікування 
вимагає пошуку та запровадження сучасних мобільних, доступних та ефективних форм і програм активної 
реабілітації. Найбільш перспективними щодо цього є програми таборів активної реабілітації, що вимагає 
їх подальшого обґрунтування та вдосконалення. Ефективність реабілітації залежить від раціональної 
координації діяльності багатьох фахівців. Це актуалізує питання про роботу мультидисциплінарних ко-
манд у лікувальних установах, що надають як первинну допомогу таким пацієнтам, так і забезпечують їх 
супровід упродовж усього реабілітаційного процесу.
Ключові слова: травми хребта та спинного мозку, реабілітація, мультидисциплінарна команда.

Постановка проблеми. Травма хребта 
та спинного мозку (ТХСМ) є важким ура-

женням, яке у 90% випадків призводить до ін-
валідності І чи ІІ групи. Реабілітація осіб з ура-
женням хребта та спинного мозку є тривалим 
і складним процесом, що потребує послідовного 
переходу з одного періоду до іншого. Позитив-
ним результатом цього процесу вважається по-
вернення людини до соціально активного життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Су-
часна наукова література, що присвячена пробле-
мам осіб з травмами хребта та спинного мозку пе-
реважно орієнтована на висвітлення особливостей 
лікування та реабілітації хворих у гострому пері-
оді спинальної травми. Розглядаються проблеми 
лікування, оперативних втручань, які сприяють 
ранній активізації пацієнтів [1, 10, 11, 12]. Зна-
чна кількість наукових досліджень спрямовані 
на вивчення та вдосконалення організації реабі-
літаційного процесу в умовах стаціонару [7], на 
розробку експериментальних програм у гострому 
періоді травми [6], оцінювання наслідків перене-
сеної спинно-мозкової травми, використання спе-
ціальних тестів і шкал для оцінювання фізичного 
та психологічного стану пацієнтів у межах стаці-
онару, поліпшення гемодинамічних показників із 
застосуванням ортостатичних тренувань тощо [1]. 
Аналіз наукової та методичної літератури також 
виявив наявність лише поодиноких рекомендацій 
щодо тренувань у домашніх умовах [16], опис ви-
користання окремих методик у пізніх періодах 
травми для поліпшення якості життя і соціаліза-
ції пацієнтів з ТХСМ [1, 12]. Однак недостатньо 
уваги приділяється загальній характеристиці ці-
лісного процесу реабілітації пацієнта від моменту 
отримання травми та його повернення до макси-
мально повноцінного життя з урахуванням склад-
ності ураження. Слід констатувати, що зміст ре-
абілітаційного процесу, представлений в окремих 
спробах його опису [4, 10], суттєво відрізняється 
від реалій практики на місцях.

Мета дослідження. Головна мета зазначе-
ної роботи – охарактеризувати проблемне поле 
національної системи фізичної реабілітації осіб 
з травмами хребта та спинного мозку.

У анатомічному відношенні хребет – це склад-
ний кістково-суглобовий апарат, який є основною 
віссю тіла людини і складається з окремих хреб-
ців, міжхребцевих дисків та добре розвиненого 

зв’язково-м’язового апарату. Хребетний стовп має 
велику міцність, пружністю, рухливістю, перено-
сить значні статичні і динамічні навантаження. 
Можна виділити такі функції хребетного стовпа: 
кістковий футляр для спинного мозку, орган опо-
ри і руху; основна функція, обумовлена наявніс-
тю міжхребцевих дисків і фізіологічних кривизн 
хребта, які оберігають тіла хребців, головний мо-
зок, внутрішні органи від надмірних компресійних 
впливів, різких струсів і поштовхів.

Статистичні дані ООН за останні роки свід-
чать, що упродовж року, на Землі реєструється 
близько 6-8 мільйонів травм з ураженням нерво-
вої системи, які у 12-15% випадків призводять до 
смерті. Розрізняють такі основні форми травма-
тичних ушкоджень спинного мозку: струс, забій, 
крововилив, стиснення. Спинний мозок страждає 
переважно при переломі хребців (компресійних, 
осколкових), що призводять до його стиснення, 
внаслідок чого нижче місця ушкодження вини-
кають рухові, чутливі, трофічні, тазові розлади. 
Тяжкість і стійкість їх залежить від рівня травми, 
ступеня порушення цілісності та поширення па-
тологічного процесу у поперечнику та по довжині 
спинного мозку. Найчастіше ушкодження локалі-
зуються на рівні шийного та поперекового відді-
лах хребта. Чим вищий рівень ушкодження хреб-
та, тим частіше ушкоджується спинний мозок.

Переломи хребетного стовпа відносяться 
до найбільш важких ушкоджень апарату руху 
і опори та складають 0,4-0,5% всіх переломів кіс-
ток скелета.

Загальноприйнятим методом при лікуванні 
більшості ушкоджень хребетного стовпа є консер-
вативний, до оперативного втручання (декомпре-
сійної ламінектомії з ревізією вмісту хребетного 
каналу) вдаються, в основному, при ускладнених 
переломах. Останнім часом при деяких видах 
стабільних і нестабільних переломів (згинальні 
компресійні проникаючі переломи хребця, комп-
ресійні клиноподібні і компресійні скалкові не-
ускладнені переломи тіл хребців, згинально-ро-
таційні пошкодження) ширше почали проводити 
раннє оперативне лікування – здійснюють жор-
стку стабілізацію заднього відділу хребетного 
стовпа міцними металевими конструкціями.

Постійно вдосконалюються методики опера-
тивних втручань, але не зважаючи на передові 
технології хірургічних втручань часто має місце 

© Ротар Я.Ф., 2018
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постопераційна іммобілізація, або вимушене по-
ложення тіла, в при якому обмежується рух.

Відомо, що тривала іммобілізація викликає 
ряд негативних наслідків, зокрема, гіпотрофію 
м’язів, контрактури суглобів, порушення трофі-
ки тканин. Все це потребує тривалого лікування, 
а інколи призводить до інвалідності. Для уник-
нення важких наслідків дуже важливо вчасно 
розпочати реабілітаційні заходи.

Реабілітація після травми хребта-це віднов-
лення функцій хребта після перенесених ушко-
джень, яке включає в себе комплекс процедур. 
Грамотно проведена досвідченим спеціалістом 
реабілітація дозволяє відновити частину функ-
цій навіть при повному розриві спинного мозку. 
При легких травмах можливе повернення паці-
єнта до нормального життя і звичної діяльності. 
Будь-яке фізичне навантаження підбирається 
тільки спеціалістом і проводиться під його контр-
олем. Фізичні вправи при реабілітації постраж-
далих з травмами хребта допомагають: домог-
тися зменшення больових відчуттів; відновити 
обмінні процеси; поліпшити кровообіг в місцях 
ушкодження. Це призводить до більш швидко-
го загоєння, перешкоджає утворенню рубців, 
профілактики атрофії рухових м’язів, що має 
велике значення для пацієнтів з порушеннями 
рухливості. У комплекс лікувальної фізкультури 
включають загальнозміцнюючі вправи, які охо-
плюють всі групи м’язів.

Метою реабілітації є досягнення максимально 
можливої медичної, психологічної, професійної 
і соціальної реабілітації.

Завдання реабілітації – створення макси-
мально сприятливих умов для перебігу рести-
туційно-регенеративних процесів у спинному 
мозку; нормалізація порушеного обміну речовин; 
попередження і лікування пролежнів і деформа-
цій кістково-суглобового апарату; встановлення 
контрольованих актів сечовипускання, дефека-
ції; відновлення статевої здатності; профілакти-
ка і лікування ускладнень з боку сечовидільної, 
дихальної, серцево-судинної систем; поперед-
ження і лікування атрофії м’язів; вироблення 
здатності самостійно переміщуватися, користу-
ватися протезами; набуття навичок самообслуго-
вування; професійне перенавчання; раціональне 
працевлаштування.

Прогноз відновлення залежить від форми 
спінальної травми. Він звичайно сприятливий 
у разі струсів спинного мозку, незначних крово-
виливів. У хворих, які перенесли забій спинного 
мозку, значний епідуральний чи паренхіматоз-
ний крововилив, особливо на тлі переломів і ви-
вихів, ушкоджень міжхребцевих дисків, розри-
ву зв’язок тощо, наслідок менш сприятливий, 
смертність досягає 25% (її причини: уросепсис, 
дихальні розлади, пневмонії). Повне відновлен-
ня спінальних функцій у віддалений період від-
бувається не завжди. Воно залежить від ступе-
ня ушкодження спинного мозку і переважання 
незворотніх чи зворотніх змін спинного мозку 
і кінського хвоста. Ще В.М. Угрюмов (1961) на-
слідки травм спинного мозку поділив на 3 групи: 
до першої віднесені хворі, яким операція забез-
печила декомпресію спинного мозку і тим самим 
були створені умови для відновлення функцій; 
до другої – хворі, у яких після операції рухо-

ва функція відновилась частково і залишились 
парези та паралічі; до третьої – хворі з тяжки-
ми ушкодженнями спинного мозку, в тому числі, 
з повним перериванням його. У такому випадку 
розлади функції спинного мозку незворотні, від-
новлення втрачених функцій нижче місця трав-
ми не відбувається.

Комплесна відновна терапія травм спинного 
мозку забезпечується поєднанням різних засобів 
консервативного і оперативного лікування та ди-
ференціюється залежно від механізму травми, 
характеру ушкодження, рівня ушкодження, тяж-
кості і періоду захворювання спинного мозку, а 
також ступеня компенсації порушених функцій 
організму. Використовують медикаментозну тера-
пію, лікування положенням, дієто- і психотерапію, 
ортопедичні засоби, засоби фізичної реабілітації.

У результаті різних захворювань і травм 
у хворих часто мають місце тяжкі функціональ-
ні порушення: зменшення амплітуди рухів, зни-
ження сили, втрата здатності до пересування, 
порушення трудових і побутових навичок, що 
в остаточному підсумку призводить до втрати 
працездатності.

Реабілітація після травми хребта і відновлен-
ня втрачених функцій – завдання не з простих, 
але реальних і науково доведених. І провідна 
роль при цьому відводиться фізичним методам 
лікування і засобам ЛФК.

Необхідно відзначити, що оптимальний ре-
жим лікувальної фізкультури, послідовність за-
нять і рекомендовані навантаження ЛФК грамот-
но і професійно може підібрати тільки фахівець. 
Ось чому перед заняттями ЛФК необхідна кон-
сультація лікаря.

Реабілітація після травми шийного відділу 
хребта на сьогоднішній день відпрацьована до 
дрібниць, причому у всіх сучасних реабілітацій-
них центрах. Варто зазначити, що універсальної 
програми немає. Спеціаліст вирішує самостійно, 
які заходи потрібні, ознайомившись з історією 
хвороби, зробивши огляд пацієнта і поговорив-
ши з ним.

Важко передбачити, які заходи будуть най-
більш ефективними в тому чи іншому випадку. 
Існує кілька методик, що часто використовують-
ся в реабілітаційних програмах. Досить широко 
використовується лікувальна фізкультура, ма-
нуальна терапія, рефлексотерапія та інші, вжи-
вані після травми шийного відділу хребта мето-
дики. Вказані методики допомагають уникнути 
не тільки атрофії м’язів, дегенерації тканин, 
але і відновлювати рухливість суглобів. Заняття 
ЛФК можна рекомендувати практично відразу 
після проведення комплексу термінових життє-
возберігаючих заходів.

Лікування хворих зі спинальними травма-
ми – суворо поетапно, при цьому кожному етапу 
відповідає свій комплекс ЛФК. При цьому в зоні 
уваги – загальний стан хворого, функціональ-
на характеристика рівня його моторних реакцій 
і можливостей, особливості розвитку і перебігу 
травматичної хвороби.

Відновлення після травми хребта допомагає 
швидше адаптуватися до обмежених можливос-
тей. Не рекомендується нехтувати курсом реа-
білітації навіть у разі незначних неврологічних 
порушеннях після травми хребта.
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Реабілітація – процес досить складний, тому 
беруть участь в ньому різні лікарі. Тут не обійти-
ся без поради досвідченого мануального терапев-
та, психолога, невролога, фізіотерапевта.

До реабілітаційних методів відносяться: за-
няття на спеціальних тренажерах, особлива лі-
кувальна фізкультура, лікувальний массаж, 
рефлексотерапія, фізіотерапія, механотерапія.

Розвиток медичної науки збагачує теоретичну 
й практичну основу методів, які застосовуються 
при реабілітації хворих й інвалідів. Один із най-
ефективніших відновних методів лікування – фі-
зична реабілітація, складовою частиною якої є лі-
кувальна фізкультура. Основний засіб фізичної 
реабілітації – фізичні вправи й природні факто-
ри. Обов’язкова умова фізичної реабілітації – ак-
тивна, вольова й цілеспрямована участь хворого 
в процесі лікування й виконання фізичних вправ.

Ефективність реабілітації залежить від раціо-
нальної координації діяльності багатьох фахівців. 
Це актуалізує питання про роботу мультидисци-
плінарних команд у лікувальних установах, що 
надають як первинну допомогу таким пацієнтам, 
так і забезпечують їх супровід упродовж усього 
реабілітаційного процесу. Незважаючи на зна-
чний прогрес світової і вітчизняної нейрохірур-
гії, реабілітація людей з травмою спинного моз-
ку в Україні внаслідок різноманітних соціальних 
та економічних чинників, на жаль, відстає від 
сучасних тенденцій. Найбільш ефективно, на 
думку О. Бісмак, реабілітація пацієнтів з трав-
мами та деформаціями опорно-рухового апарату, 
серцево-судинними, неврологічними та психіч-
ними захворювання проводиться у спеціалізо-
ваних реабілітаційних центрах (ортопедичних, 
неврологічних, судинних та інших), що укомп-
лектовані лікарями відповідних спеціальностей, 
інструкторами з лікувальної оздоровчої фізкуль-
тури та працетерапії, фізіотерапевтами, психо-
логами, логопедами, педагогами, соціологами, 
протезистами та юристами. У такі центри хворих 
переводять з лікарні для завершення лікування 
і досягнення реабілітації в межах наявного за-
хворювання [3]. На думку В. Лисенюка [8], Кожен 

конкретний випадок організації реабілітаційного 
процесу вимагає мультидисциплінарного підходу 
з розробкою індивідуальної реабілітаційної про-
грами. Обов’язковими елементами цієї програми 
є визначення реабілітаційного потенціалу, скла-
дення реабілітаційного прогнозу та оцінка (мо-
ніторинг) досягнутого прогресу під час реабілі-
тації. Реабілітаційний потенціал – це комплекс 
біологічних і психофізіологічних характеристик 
індивідуума, а також соціальних навколишніх 
факторів, що дають змогу тією чи іншою мірою 
реалізувати його потенціальні здатності. Реабі-
літаційний прогноз – очікувана імовірність ре-
алізації реабілітаційного потенціалу. І.О. Федяй 
і О.О. Федяй стверджують, що Організаційна 
модель реабілітації «Мультидисциплінарна бри-
гада» (МДБ) дає можливість одночасно вирішу-
вати різні завдання комплексної реабілітації хво-
рих з наслідками травм хребта, що ставляться 
перед фахівцями, які належать до складу МДБ 
та беруть участь у реабілітаційному процесі [14]. 
Б. Крук, А. Герцик, В. Рокошевська та О. Білян-
ський стверджують, що Мультидисциплінарна 
модель реабілітації спинальних хворих забезпе-
чує дотримання принципу комплексного впливу 
на пацієнта. Одним із базових принципів робо-
ти МДБ є створення умов для активної і сві-
домої участі пацієнта та його родини в процесі 
реабілітації [7]. Усвідомлення пацієнтом причин 
та наслідків рухових порушень, розуміння шля-
хів та механізмів вирішення цих проблем дає 
можливість забезпечити дотримання принципу 
активної та свідомої участі пацієнта в процесі 
реабілітації. Ранній початок реабілітаційних за-
ходів значно збільшує шанси хворого на пози-
тивні результати реабілітації.

Висновки і пропозиції. Виявлено, що осно-
вними напрямами наукових досліджень про-
блематики реабілітації осіб з травмами хребта 
та спинного мозку є реабілітація в гострому пері-
оді травми, медична реабілітація, реабілітаційні 
втручання під час санаторно-курортного ліку-
вання, систематизація реабілітаційного процесу 
та впровадження сучасних підходів до нього.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ РЕАБИЛИТАЦИОННЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  
ПРИ ТРАВМАХ ПОЗВОНОЧНИКА

Аннотация
Существует проблема целостности реабилитационного процесса пациента с травмой позвоночника 
и спинного мозга от оперативного вмешательства до выздоровления пациента или замещение утра-
ченной им функции. Недостаточно усовершенствованная система реабилитации лиц с травмами по-
звоночника и спинного мозга на отдаленных этапах лечения требует поиска и внедрения современных 
мобильных, доступных и эффективных форм и программ активной реабилитации. Наиболее перспек-
тивными в этом отношении программы лагерей активной реабилитации, требует их дальнейшего обо-
снования и совершенствования. Эффективность реабилитации зависит от рациональной координации 
деятельности многих специалистов. Это актуализирует вопрос о работе мультидисциплинарных ко-
манд в лечебных учреждениях, предоставляющих как первичную помощь таким пациентам, так и обе-
спечивают их сопровождение на протяжении всего реабилитационного процесса.
Ключевые слова: травмы позвоночника и спинного мозга, реабилитация, мультидисциплинарная ко-
манда.

Rotar Ya.F.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

EFFECTIVENESS OF REHABILITATION MEASURES FOR SPINAL INJURIES

Summary
There is a problem of the integrity of the rehabilitation process of a patient with spinal cord injury 
and spinal cord from surgery to recovery of a patient or replacement of the function lost. The insufficiently 
improved system of rehabilitation of people with spinal and spinal traumas at remote stages of treatment 
requires the search and introduction of modern mobile, accessible and effective forms and programs 
of active rehabilitation. Programs of active rehabilitation camps are the most promising in this regard, 
which requires further substantiation and improvement. The effectiveness of rehabilitation depends on 
the rational coordination of many professionals. It actualises the issue of the work of multidisciplinary 
teams in medical institutions that provide both primary care to such patients and provide their support 
throughout the rehabilitation process.
Keywords: spinal and spinal trauma injuries, rehabilitation, multidisciplinary team.
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ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ  
В ПРОЦЕСІ ВІДНОВЛЕННЯ ПОРУШЕНЬ ЗОРУ

Рускан Т.В., Стратійчук Н.А., Козік Н.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Стаття присвячена аналізу використання засобів фізичної реабілітації для відновлення вад зору. На основі 
даних наукових літературних джерел визначено основні методи реабілітації короткозорості, далекозорості, 
спазму акомодації у дітей та дорослих. Ефективне відновлення зору можливе при використанні лікувальної 
фізичної культури, мануальної терапії та спеціальних авторських методик. Реабілітаційні програми ефек-
тивно покращують зір та дають стійку ремісію. Комплексна фізична реабілітація разом з оздоровчими 
заходами та дієтотерапією можуть мати профілактичне спрямування.
Ключові слова: фізична реабілітація, мануальна терапія, акомодація, короткозорість, далекозорість.

Постановка проблеми. Вади зору – один 
із найпоширеніших видів порушень 

здоров’я у дітей і дорослих. Через зорове сприй-
няття людина отримує 90-95% інформації про 
навколишнє середовище. Око людини здатне 
сприймати форму предметів, їх величину, об’єм, 
колір, відстань та просторові співвідношення. 
Основною функцією зорового апарату є гострота 
зору, яка в нормі приймається за 1,0. Збудження 
зорових нервів потоком фотонів активізує роботу 
гіпоталамуса, що призводить до активізації ро-
боти всіх внутрішніх органів і систем організму. 
Світло є водієм внутрішнього біологічного ритму 
людини. Саме тому люди найбільше цінують зір.

У процесі росту організму з різних неспри-
ятливих причин можуть виникати порушення 
зору. Вони можуть бути наслідком травм, ін-
фекцій, інтоксикацій, уражень нервової системи, 
хвороб обміну речовин, порушень постави, пере-
напруження зорового аналізатора, недостатнього 
освітлення, невідповідності зовнішніх умов при 
виконанні дрібної зорової роботи. Порушення 
зору часто виникають внаслідок поєднання де-
кількох чинників. З’являється відчуття важкості 
та різі в очах, головний біль, знижується гостро-
та зору. Найбільш поширеними порушеннями 
зору є спазм акомодації, короткозорість, далеко-
зорість, астигматизм та косоокість [5, с. 24].

Аналіз останніх досліджень. ХХІ століт-
тя принесло людству багато нових проблем, 
пов’язаних із здоров’ям. При цьому акцент зна-
чно змістився в бік особистої відповідальності 
людини за своє здоров’я, зокрема за якість зору. 
Частота порушень зорової функції та захворю-
вань органу зору з року в рік зростає. Це яви-
ще прогнозоване з огляду на спосіб життя людей 
та високі зорові навантаження в умовах тотальної 
комп’ютеризації. Вчені Колумбійського універси-
тету ще в кінці минулого століття прогнозували 
безпрецедентний ріст частоти зорової патології – 
більше ніж в 4 рази за 10 років. Їх прогнози пе-
ревершені дійсністю. Характер зорової роботи за 
останні роки змінився настільки різко, що адапту-
ватись до нього важко. Значно погіршилась еко-
логічна ситуація, що впливає на орган зору двома 
шляхами – через змінену структуру харчування, 
та зміну складу сонячного світла.

В працях провідних спеціалістів в галузі ре-
абілітації та лікувальної фізичної культури 
В. С. Язловецького, В. М. Мухіна, В. І. Дубров-
ського, М. В. Степашка, Л. В. Сухостата та ін. 

значна увага присвячена методам реабілітації 
порушень зору у дітей та дорослих За остан-
ні роки переконливо доведено, що виникнен-
ня короткозорості в шкільному віці нерозривно 
пов’язане із порушеннями акомодації (А. І. Даш-
кевич, А. А. Ватченко) [4, с. 204]. На їхніх дослі-
дженнях вибудовувалась система профілактич-
них заходів порушення зору в школах Дніпра. 
За даними В. В. Коваленко в останні роки все 
більше відбувається зближення короткозорості 
з комп’ютерною хворобою. У дорослої людини 
виникнення «дисплейної хвороби» спостерігаєть-
ся протягом 3-5 років. У дітей при користуванні 
комп’ютером, телефоном і телевізором, з необ-
меженим режимом роботи, цей термін значно 
скорочується [4, с. 206]. Шкільна короткозорість 
середнього ступеню у сучасних школярів розви-
вається вже у 8-9 років, внаслідок тривалої і не-
нормованої зорової роботи. Початковий ступінь 
короткозорості школярів спостерігається дово-
лі часто. Однак серйозних статистичних дослі-
джень поширення вад зору в школах України не 
проводилось з середини 90-х років [4, с. 205].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Усім добре відома форму-
ла: щоб мати міцне тіло, його потрібно постійно 
тренувати. Те ж можна стверджувати й про зір. 
Людина повинна піклуватися про підтримання 
та розвиток якості свого зору. Відомо, що окрім 
захворювань очей є ще й порушення зору, що 
найчастіше спостерігається у дітей шкільно-
го віку та в людей 40-50 років, які втрачають 
здатність чіткого бачення. Практичний досвід 
офтальмологів показує, що різко зросли звертан-
ня дітей молодшого шкільного віку та дошкіль-
нят з приводу короткозорості [1, с. 57]. Таким чи-
ном, тренувальне відновлення зорового апарату 
в сучасних умовах стає необхідним.

В країнах Європи вже декілька десятиліть 
функціонує оптометрична служба. Вона дає 
можливість визначити порушення зору та кори-
гувати його оптичними системами. Розвивається 
така служба і в Україні в салонах оптики. Однак 
вади зору можна повністю коригувати не лише 
окулярами чи контактними лінзами, а й засоба-
ми фізичної реабілітації. Така корекція потребує 
знання методик та активної позиції з боку бать-
ків і самих людей зі зниженням зору, оскільки 
вимагає тривалої роботи та вольових зусиль.

Метою дослідження є узагальнення та аналіз 
отриманих даних різних авторів про способи і ме-
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тоди реабілітації найбільш поширених вад зору 
з метою покращання здоров’я населення, зокре-
ма дітей шкільного віку, засобами лікувальної 
фізичної культури та мануальної терапії.

Виклад основного матеріалу. Реабілітація 
дефектів зору повинна бути комплексною. Вона 
передбачає використання ЛФК разом із маса-
жем, фізіотерапією, загартуванням, гігієнічними 
та оздоровчими заходами у режимі навчання, 
праці та відпочинку. Головним діючим чинником 
серед них є фізичні вправи. Необхідність їх за-
стосування зумовлюється багатостороннім впли-
вом на організм. Насамперед вони підвищують 
загальний тонус, активізують діяльність ЦНС, 
серцево-судинної, дихальної та інших систем ор-
ганізму, стимулюють обмінні процеси, забезпе-
чують перерозподіл м’язового напруження, зміц-
нення м’язів ока.

Знаючи закономірності розвитку зору та гігіє-
нічні рекомендації для виконання зорової роботи 
доцільно, не очікуючи прояву порушень акомода-
ції чи зорової втоми, використовувати різні види 
зорової гімнастики для попередження вад зору. 
Важливе значення для збереження хорошого зору 
має також раціональне харчування з включенням 
адаптогенів, харчових добавок з мікроелемента-
ми, вітамінами та антиоксидантами. Необхідно 
також попереджувати та вчасно коригувати вади 
постави у дітей та користувачів комп’ютерної 
техніки. Систематичні заняття фізичними вправа-
ми тренують людину, сприяють виникненню і за-
кріпленню нових умовних рефлексів, руйнують 
стереотип неправильного утримання тіла.

При виявленні дефекту зору потрібно негайно 
приступити до його ліквідації. Насамперед необ-
хідно організувати правильний режим дня, на-
лагодити збалансоване харчування, застосувати 
фізичну реабілітацію. Остання використовується 
у вигляді ЛФК, лікувального масажу, фізіотера-
пії, аутотренінгу, іпотерапії, кольорової терапії, 
музикотерапії.

Завданнями ЛФК є покращання емоційного ста-
ну і нормалізація основних нервових процесів; по-
кращання діяльності серцево-судинної, дихальної 
та травної систем, обмінних процесів; зміцнення 
ослаблених м’язів спини і тулуба, підвищення рів-
ня силової та загальної витривалості; формування 
і удосконалення рухових навичок та покращання 
загального фізичного розвитку; виховання і закрі-
плення навички правильної постави, виправлення 
дефекту постави та зміцнення м’язів ока.

В заняття з лікувальної гімнастики включа-
ють загально-розвиваючі і спеціальні вправи. 
Перші спрямовані на удосконалення фізичного 
розвитку дитини, другі – на виправлення вад 
зору. Застійні явища в оці часто провокуються 
м’язовими порушеннями в шийній області. 42% 
користувачів комп’ютерів мають порушення по-
стави. Корекція постави позитивно забезпечує 
збереження зору [8, с. 183]. ЛФК сприяє виправ-
ленню порушених фізіологічних вигинів хребта, 
нормалізації кута нахилу таза, положення і фор-
ми грудної клітки, симетричному положенню 
плечового пояса. Основою нормалізації взаємного 
розташування частин тіла є зміцнення природ-
ного м’язового корсета.

Важливу роль у збереженні зору має хар-
чування. У харчуванні сучасної людини бракує 

повноцінних білків, поліненасичених жирних 
кислот, а також вітамінів та мікроелементів. Їх 
дефіцит відображається на роботі органа зору, 
оскільки напружена зорова робота вимагає біль-
шої дози їх поступлення в організм. При роботі 
з відеотерміналами зростає потреба в вітамінах-
антиоксидантах: А, Е, С, мікроелементах (селен, 
мідь, цинк, магній). Тому питання нутріціології 
і прищеплення навичок раціонального харчуван-
ня теж забезпечує нормальну зорову функцію 
людини. При порушеннях зорової функції нутрі-
ціологи рекомендують забезпечити споживання 
вітамінних та мінеральних комплексів натураль-
ного ряду. Позитивно позначається на роботі зо-
рового аналізатора застосування харчових до-
бавок, зокрема олії грецького горіха, препаратів 
«Вітамакс» та «Вітатонус». Препарати мають ви-
ражений загальнозміцнюючий вплив на організм. 
Короткозорість часто поєднується з ослабленням 
зв’язок (плоскостопість, опущення внутрішніх 
органів). Харчові добавки, що містять природні 
органічні сполуки сірки (метилсульфонілметану) 
добре підтримують цілісність сполучної тканини, 
зміцнюють зв’язковий апарат, що надзвичайно 
важливо при короткозорості. При корекції ко-
роткозорості у дітей добре зарекомендував себе 
препарат «Ультракліа». Він містить вітамін А, 
бета-каротин, екстракти чорниці, виноградних 
кісточок, гікго білоба, лютеїн, зеаксантин, ряд 
амінокислот, необхідних для нормального функ-
ціонування ока. Клінічно доведено, що у дітей 
з короткозорістю та зоровою втомою ці препа-
рати покращують зір, стабілізують міопізацію 
ока, забезпечують профілактичну дію при роботі 
з комп’ютером. Для профілактики вікових змін 
ока та перевтоми очей при напруженій зоровій 
роботі рекомендовані препарати з потужними 
антиоксидантними властивостями: «Токоферит», 
«Капсули для очей», «Чорниця Форте». В їжу 
слід включити грецькі та кедрові горіхи, вино-
град, моркву, чорницю.

Для консервативного лікування міопії (корот-
козорості) та спазму акомодації проводять ко-
рекцію аномалій рефракції та тренують зовнішні 
м’язи ока. Існують різні прилади для апаратного 
тренажу та комп’ютерні програми «Гамма», які 
використовують роботу з кольоровими об’єктами. 
Для тренування зовнішніх і внутрішніх м’язів 
ока використовують апаратні тренування в кабі-
нетах оптометрії [6, с. 23-24].

Для реабілітації при комп’ютерній хворобі ви-
користовують методи тренувального лікування 
очей, прийом високих доз антиоксидантів, масаж 
і ЛФК для комірцевої зони, рекомендують суво-
ре дотримання гігієнічних вимог до режиму ро-
боти. Рекомендується користуватись окулярами, 
що мають лінзи з антикомп’ютерним покриттям.

Мануальна терапія може бути використання 
для корекції та профілактики спазму акомодації 
при виконанні точної зорової роботи та тривалої 
роботи з гаджетами. Перенапруження кивально-
го м’яза та розгиначів шиї при тривалому зо-
ровому навантаженні призводить до гіпертонусу 
чи гіпотонії флексорів та екстензорів шиї. Такий 
дисбаланс м’язового тонусу сприяє виникнен-
ню спазму акомодації. Для корекції гіпертонусу 
кивального м’яза використовується мануальна 
техніка «Стрейн-контрстрейн». Розслаблення 
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згиначів шиї нормалізує тонус циліарного м’яза, 
що попереджує виникнення спазму акомодації. 
Методику можна пропонувати як профілактичну 
для виконання батьками дітям молодших класів, 
та самостійного виконання дорослими.

В фізичній реабілітації вад зору ефективними 
є авторські методики тренування для очей У. Бейт-
са, Е. Аветисова, М. Корбетт, В Жданова, М. Нор-
бекова, які містять спеціальні вправи для розвитку 
м’язового апарату ока та гігієнічні рекомендації 
збільшення загальної опірності організму.

Методика Е. Аветисова вважається однією 
з прогресивних, простих і водночас ефективних 
інструментальних методик покращання зору. 
Тренування для очей за методикою Е.Аветисова 
можна проводити на акомодотренажері чи з до-
помогою «мітки на склі». Комплекс тренувань 
підходить для реабілітації міопії, зорової втоми 
та спазму акомодації. Вправи виконуються па-
цієнтом в призначених для далі окулярах, при 
цьому тренування акомодації відбувається при 
переведенні погляду з мітки на склі на найдаль-
ший предмет розглядання.

Широке використання отримала методика за-
безпечення повного зорового спокою для очей – 
«Пальмінг», який треба проводити регулярно ма-
лими дозами. Пацієнт на 10 секунд розслабляє 
очі, для релаксаціі очних м’язів. При цьому під-
вищується гострота зору, зникають больові від-
чуття в області очей, головні болі, мігрень та інші 
симптоми, пов’язані з втомою очей. Засвоїти ме-
тодику пальмінгу допомогає аутотренінг.

Ю. А. Утєхін запропонував новий напрямок 
реабілітації вад зору – оптичну офтальмо-кі-
бернетику, яка дозволяє відновлювати гостроту 
зору без хірургічного втручання і медикамен-
тів, на основі використання спеціальної оптики 
та фізіологічно обґрунтованих тренувань зору. 
Ю. Утєхін запропонував гімнастику «Зіркість» 
(поперемінне навантаження для очей) для тре-
нування та профілактики втоми. Перспективною 
і простою у виконанні є методика масажу ци-
ліарного м’яза. При читанні книгу треба плавно 
наближувати до себе, не припиняючи активно-
го читання. Це дозволяє зняти втому війчастого 
м’яза. Якщо тренування проводять для далекозо-
рості, то книгу треба розміщувати на мінімально 
можливій віддалі від очей. Гімнастику «Зіркість» 
виконують по 15-30хв декілька разів на день.

«Лікування поганого зору без окулярів» – так 
називалась книга Уільяма Бейтса, опублікована 
у 1920 році. В ній автор стверджував, що в осно-
ві порушення зору лежить психічне напруження. 
Факт погіршення зору при використанні окуля-
рів помічало багато людей. Доктор Бейтс роз-
робив правила корекції зору без використання 
окулярів. Він запропонував рішуче відмовитись 
від окулярів і користуватись ними лише тоді, 
коли доводиться напружувати зір, розглядаючи 
об’єкт. Для зменшення часу користування оку-
лярами У. Бейтс запропонував використовути 
тренувальні прийоми: центральну фіксацію, пе-
реміщення погляду, моргання,часті перерви для 
розслаблюючих вправ Методика дозволяє замі-
нити окуляри на слабші при покращанні зору. 
Під час виконання спеціальних вправ окуляри 
не одягають. Щодня час проведений без окулярів 
поступово збільшують. У. Бейтс рекомендує для 

тренування зору хоча б 1-2 хвилини дати очам 
працювати без окулярів. Це допоможе звести до 
мінімуму руйнівний вплив окулярів.

Методика передбачає також опанування ре-
лаксацією. Для цього підходить методика ауто-
тренування, вправи на релаксацію, музикотера-
пія, іпотерапія, пальмінг. Деякі рекомендації щодо 
розслаблення наведені в роботі Г. Пеппарда. Він 
радить зняти окуляри і почати розслаблювати все 
тіло, відпускаючи кожен м’яз. Тіло повинно стати 
м’яким, як шовк, «розпливатись» по кріслу чи по 
підлозі де ви лежите, як тіло лежачої кішки.

Основою метода доктора У. Бейтса є досягнен-
ня ідеального стану психічного розслаблення. Ди-
намічне розслаблення всього тіла допомогає роз-
слабити і спазмовані м’язи очей. Найпростішим 
способом пасивного розслаблення є пальмінг.

Для корекції вад зору ефективно може бути 
використана методика лікування сонячним світ-
лом – «Соляризація». Сонячні ванни необхідно 
проводити для очей щоденно. Промені сонця по-
винні потрапляти під краї нещільно зімкнутих 
повік, водночас роблять повороти голови в сторо-
ни фіксуючи увагу на диханні. Після соляриза-
ції слід промити очі холодною водою, чи зробити 
ванну для очей з прохолодною водою. Тривалість 
пальмінгу повинна бути вдвоє довше соляризації.

У. Бейтс особливу у вагу в методиці покращання 
зору звернув на необхідність загального зміцнення 
м’язів всього тіла. Необхідними він вважав впра-
ви на розслаблення м’язів шиї, зміцнення м’язів 
черевного преса, розвиток і зміцнення м’язів груд-
ної клітки. Тренувальний ефект для м’язів ока має 
читання дрібного шрифту і перевірочної таблиці 
Сівцева. Система тренування по методу У. Бейтса 
ефективна для зміцнення зору при зоровій втомі, 
низьких ступенях аномалій рефракції. Тривале за-
стосування покращує зір при високих ступенях 
еметропії, на ранніх стадіях катаракти, глаукоми, 
амбліопії та косоокості [2, с. 140].

Необхідною умовою покращання зорової 
функції є формування правильного положення 
тіла в просторі. Одним із сучасних методів ко-
рекції положення тіла є метод стабілометричного 
балансування (вправи виконуються на стабіло-
метричній платформі).

На основі методики У. Бейтса Маргарет Кор-
бетт розробила свою методику «Як відновити 
хороший зір без окулярів». Методика включає 
комплекс спеціальних вправ для ранкової заряд-
ки. Комплекс виконується щоденно в ліжку після 
пробудження. В комплекс ввійшли вправи потя-
гування в ліжку із закритими очима (одночасно 
широко розкривати очі та рот); замружування 
очей і часте моргання; «Письмо носом»; намор-
щування лоба та піднімання брів. Це знімає важ-
кість і зменшує тиск в очах. Методика М. Корбет 
включає також проведення пальмінгу з візуалі-
зацією різних кольорів та букв. Всі вправи вико-
нуються лежачи в ліжку вранці після сну. Вста-
ючи з ліжка виконують великі повороти голови. 
Виконання комплексу займає не більше 10 хви-
лин, але він достатньо ефективний, щоб підготу-
вати очі до роботи [2, с. 159-161].

Ефективним напрацюванням щодо покра-
щання і відновлення зору є метод Мірзакараїма 
Норбекова. Він є частиною методики і вправ аль-
тернативної медицини, спрямованої на покра-
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щення здоров’я людини, підвищення життєвого 
тонусу і оздоровлення. Методика відновлення 
зору описана в книзі «Опит дурака, или ключ 
к прозрению: Как избавиться от очков» стала 
популярною, оскільки дає можливість швидко-
го відновлення зору. Це стає можливим внаслі-
док самонавіювання, психологічного тренування, 
та фізичного тренування очей. Основою вправ 
є здатність організму до саморегуляції та само-
відновлення волею людини. Критики вважають, 
що ця система може дати позитивний ефект при 
міопії, гіперметропії слабкого ступеня, пресбіопії 
та деяких видах астигматизму. Вона буде корис-
ною також при еметропіях середнього і високого 
ступеня. Але при інших очних захворюваннях 
малоефективна. Вправи пропоновані Норбековим 
перегукуються з методикою У. Бейтса.

Для розвитку бокового зору із залученням зо-
внішніх м’язів ока М. Норбеков пропонує таку 
вправу: «Подивіться на кінчик носа, скосивши 
очі. Зафіксуйте погляд на кілька секунд. Після 
цього подивіться вперед розслаблено, зосередив-
ши увагу на боки, відмічаючи предмети боковим 
зором. Погляд падає почергово на кінчик носа, 
вперед, а увага в боки; далі – на перенісся, впе-
ред, а увага в боки; потім на точку між бровами. 
Повторити вправу необхідно 8-10 разів [2, с. 193].

В ХІХ столітті офтальмологи встановили, що 
тісний, вузький одяг негативно впливає на зір. 
Під час росту організму це призводить до пору-
шення обміну речовин, відбувається збільшений 
прилив крові до голови і очей, що суттєво по-
гіршує гостроту зору [3, с. 187]. Рекомендували 
грати в більярд, кататися на конях, що позитив-
но впливає на зір. Для збереження зору П. Брегг 
пропонує таку програму: стимуляція і контраст-
ний вплив на очі гарячої і холодної води; спеці-
альні дихальні вправи, що покращують крово-
постачання очного дна; релаксаційні вправи, для 
зняття напруження очей; правильне харчування 
для здоров’я очей [2, с. 184].

Дихання виступає синхронізатором роботи 
всього організму. Відповідно до дихальних ру-
хів змінюється кровопостачання усіх органів, 
у тому числі й очей. Регулювання дихального 
ритму заспокійливо впливає на нервову систему. 
Люди з порушеннями зору часто неусвідомлено 
затримують дихання, напружено розглядаючи 
який-небудь предмет. При цьому кров збідню-
ється киснем, а сітківка короткочасно перестає 
сприймати зорові імпульси. Для нормалізації 
дихання використовуються сеанси психотренін-
гу та дихальна гімнастика. Методика затяжного 
дихання сприяє збільшенню тривалості вдиху, 
розслабленню м’язів плечового пояса та мобілі-
зує шийні хребці.

Через неправильне дихання розсіюється увага 
при розгляданні предметів. Для поліпшення кон-

центрації уваги застосовують спеціальні комп-
лекси ЛФК на концентрацію та релаксацію. Ди-
хальні вправи доповнюють комплексом вправ на 
корекцію постави [3, с. 236]. Налагодивши ритм 
дихання і виправивши поставу вдається суттєво 
покращити і гостроту зору.

Дієвим допоміжним способом корекції вад 
зору є класичний та рефлексогенний масаж. Ма-
саж спрямований на покращання зору викону-
ють не частіше 3-4 разів на тиждень. Масаж для 
очей можна виконувати також використовуючи 
спеціальні масажери. Однак багато дослідників 
відзначають сприятливіший вплив ручного ма-
сажу. Масажний комплекс можна виконувати 
в сім’ї або як варіант самомасажу. Прийоми са-
момасажу виконуються в повільному темпі, без 
значних зусиль. Починати краще з масажу воло-
систої частини голови. Масаж шиї проводиться 
за методикою класичного масажу. Особливу ува-
гу варто приділити масажу потиличної області, 
оскільки він впливає на покращання кровопоста-
чання очного дна. Далі роблять самомасаж спи-
ни. Починають з масажу трапецієвидного м’яза, 
закінчують прогладжуванням верхньої частини 
спини та масажем стоп. Після закінчення масажу 
рекомендують виконати 10 кругових рухів очима 
вправо та вліво [7, с. 204]. Хороший ефект в ре-
абілітації дає також точковий масаж, що є еле-
ментом рефлексотерапії. Гідромасаж об’єднує 
дві оздоровчі процедури: ручний масаж, що ви-
конується у воді і масаж водою під тиском. Для 
області обличчя і очей роблять контрастний ма-
саж холодною і теплою водою. Використовують 
також душ-масаж та хлюпання водою 20 разів 
в область очей прохолодною водою зранку під 
час умивання.

Висновки. Проблема реабілітації вад зору 
може бути розв’язана з використанням ліку-
вальної фізичної культури, м’якотканинних тех-
нік мануальної терапії, стабілометричного цен-
трування, лікувального масажу, фізіотерапії, 
аутотренінгу, дихальної гімнастики, класично-
го та рефлексогенного масажу комірцевої зони 
та стоп, точкового масажу очей, фізіотерапев-
тичних процедур та інших природних методів. 
Для тренування зовнішніх і внутрішніх м’язів 
ока доцільно використовувати апаратні трену-
вання в кабінетах оптометрії.

Для попередження вад зору та їх корекції 
доцільно використовувати різні види зорової 
гімнастики. Важливе значення для збереження 
хорошого зору має також раціональне харчу-
вання з включенням адаптогенів, харчових до-
бавок з мікроелементами, вітамінами та анти-
оксидантами. Необхідною умовою збереження 
і корекції зору є також попередження та вчасна 
корекція вад постави у дітей та користувачів 
комп’ютерної техніки.
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ПРИМЕНЕНИЕ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ  
В ПРОЦЕССЕ ВОССТАНОВЛЕНИЯ НАРУШЕНИЙ ЗРЕНИЯ

Аннотация
Стаття посвящена анализу использования средств физической реабилитацииї для восстановления на-
рушения зрения. На основе данных научных литературных источников определено основные методы 
реабилитации близорукости, дальнозоркости, спазма аккомодации у детей и взрослых. Еффективное 
восстановление зрения возможно при использовании, лечебной физической культуры, мануальной 
терапии и специальных авторських методик. Реабилитационные программы еффективно улучшают 
зрение и дают стійкую ремиссию. Комплексная фізическая реабилитация в сочетании с оздоровитель-
ными средствами и диетотерапией можуть иметь профиллактическое воздействие.
Ключевые слова: физическая реабилитация, мануальная терапия, аккомодация, близорукость, даль-
нозоркость.

Ruskan T.V., Stratiichuk N.A., Kozik N.M.
Chernivtsi National Yurii Fedkovych University

APPLICATION OF MEANS OF PHYSICAL REHABILITATION  
IN THE PROCESS OF RESTORATION OF VISUAL IMPAIRMENT

Summary
The article is devoted to the analysis of the use of means of physical rehabilitation for the restoration 
of visual impairment. The basic methods of rehabilitation of myopia, hyperopia, spasm of accommodation 
among children and adults are determined on the basis of the data of scientific literary sources. Effective 
visual recovery is possible with the use of therapeutic physical culture, manual therapy and special authoring 
techniques. Rehabilitation programs effectively improve vision and provide a consistent remission. Integrated 
physical rehabilitation, along with wellness and diet therapy, can have a prophylactic orientation.
Keywords: physical rehabilitation, manual therapy, accommodation, short-sightedness, far-sightedness.
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ВІДНОВЛЕННЯ ПОСТТРАВМАТИЧНИХ СТАНІВ УШКОДЖЕНИХ КІНЦІВОК 
ЗАСОБАМИ ГІДРОКІНЕЗОТЕРАПІЇ ТА БАЛЬНЕОТЕРАПІЇ

Юстин О.Й., Козік Н.М., Стратійчук Н.А.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Стаття присвячена аналізу реабілітації посттравматичних станів при ушкодженнях кінцівок засоба-
ми гідрокінезотерапії та бальнеотерапії. В роботі характеризуються механізми впливу цих методів. На 
основі даних науково-методичних джерел визначено ефективні шляхи відновлення функцій травмованих 
кінцівок. Використання засобів фізичної реабілітації, зокрема гідрокінезотерапії та бальнеотерапії, дають 
змогу пацієнтам досягнути покращення функціонального стану та фізичної дієздатності. При незворотніх 
анатомо-структурних дефектах вони сприяють виробленню стійкої компенсації.
Ключові слова: відновлення, фізична реабілітація, гідрокінезотерапія, бальнеотерапія, посттравматичний 
синдром, компенсація.

Постановка проблеми. Травматизм є сер-
йозною медико-соціальною проблемою 

сучасності. Травми займають 3-тє місце серед 
причин летальності після серцево-судинних 
та онкологічних захворювань, особливо в осіб 
молодого віку. Останнім часом зросла кількість 
множинних та поєднаних травм серед найбільш 
працездатної частини населення. У загальній 
структурі травматизму при надзвичайних ситу-
аціях травми кінцівок за оцінкою різних авто-
рів становлять від 45 до 62%, у тому числі з пе-
реломами кісток до 34%. Основними причинами 
травм кінцівок є дорожньо-транспортні приго-
ди, нещасні випадки у побуті, на виробництві 
та у спорті [1, с. 26].

Зростає кількість бойових травм кінцівок. 
Причинами цього є ускладнення криміногенної 
обстановки у багатьох країнах світу, боротьба 
екстремістських угрупувань, терористичні акти 
з використанням вибухових пристроїв. Частота 
вогнепальних поранень опорно-рухової системи 
становить більше 70% від усіх бойових пошко-
джень [4, с. 22].

Травми кінцівок часто зумовлюють посттрав-
матичні ускладнення. Зокрема тільки порушення 
процесів зростання кісток спостерігається у 2,5-
18,0% постраждалих (Л.Д. Горидова, К.К. Рома-
ненко, 2000). Пацієнти з наслідками травм опо-
рно-рухового апарату є найчисельнішою групою, 
яка потребує комплексного відновного лікування. 
Серед цих хворих більше 90% складають хворі 
з пошкодженнями хребта, тазу, нижніх та верх-
ніх кінцівок, а близько 10% має множинні пошко-
дження опорно-рухового апарату.

Для зменшення інвалідизації людей з травма-
ми кінцівокнеобхідно збільшувати об’єм актив-
них рухів для попередження розвитку контрак-
тур суглобів, поетапно формувати рухові навики, 
покращувати координацію рухів зміцнювати кін-
цівки, навчати цілеспрямованих дій та необхідних 
рухових навиків. Ці завдання можна вирішити за 
допомогою комплексної фізичної реабілітації, од-
ним із ефективних методів якої є гідротерапія.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В нашій країні прийнято ряд законодавчих актів 
про реабілітацію. Зокрема з 2006 року вступив 
у дію закон України «Про реабілітацію інвалідів 
в Україні», в якому детально викладені всі про-
відні складові реабілітаційної системи, її струк-
тура, вимоги щодо формування індивідуальних 

реабілітаційних програм. Більшість клініцистів 
розглядають реабілітацію як комплекс заходів, 
які здійснюються після закінчення курсу хі-
рургічного та медикаментозного лікування. Таке 
уявлення значно звужує завдання і мету реабі-
літації, яку необхідно розуміти значно ширше – 
у вигляді складної системи відновлення [2, с. 8].

Основними реабілітаційними засобами вва-
жаються кінетотерапія, масаж, тракційне ліку-
вання, механотерапія, ортезування, фізіотерапія, 
рефлексотерапія, трудотерапія та психотерапія. 
Останнім часом все частіше звертаються до та-
ких методів як гідрокінезотерапія та бальнеоте-
рапія, які є складовими гідротерапії.

Як вже зазначено різними авторами (В. І. Ля-
шенко, О. В. Реберчук, В. А. Ляшенко, 2008) – 
вода при певній температурі сприяє розслаблен-
ню м’язів і відновленню взаємодії їх при згинанні 
та розгинанні кінцівок, створює умови розванта-
ження хребта і фізіологічні передумови для його 
нормального розвитку, правильної постави, ви-
правлення деформацій. У воді покращується ко-
ординація рухів, збільшується сила м’язів спини 
та черевного пресу, нормалізується тонус м’язів, 
формується правильне дихання і покращується 
функція серцево-судинної системи. Гідрокінезо-
терапія створює умови формування навичок пла-
вання, розвиває вольові якості особи і є психоло-
гічним стимулом подальшої реабілітації [5, с. 35].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Використання таких засо-
бів фізичної реабілітації як гідрокінезотерапія 
та бальнеотерапія особливо для травм кінцівок, 
все ще є недостатньо вивченою темою як на те-
оретичному, так і на практичному рівнях, незва-
жаючи на те, що застосовуються вони дуже дав-
но. Зокрема потребують дослідження можливості 
гідрокінезотерапії і бальнеотерапії при фізичній 
реабілітації у посттравматичному періоді ура-
ження кінцівок.

Практичне значення такого дослідження 
і отриманих результатів полягає у розширенні 
можливостей фахівця з фізичної терапії у доборі 
засобів і методів реабілітації пацієнтів з наслід-
ками травматичного ураження кінцівок, зокрема 
засобів гідрокінезотерапії та бальнеотерапії.

Формулювання цілей статті. Метою дослі-
дження є визначення ефективних заходів і засо-
бів при застосуванні гідрокінезотерапії та баль-
неотерапії у посттравматичному періоді фізичної 
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реабілітації осіб з ураженнями кінцівок для 
зменшення частоти ускладнень та інвалідизації.

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. Наслідками травм опорно-рухового апара-
ту є контрактури, стани після хірургічного ліку-
вання. Посттравматичні контрактури суглобів 
виникають після внутрісуглобових пошкоджень, 
навколосуглобових переломів, а також після три-
валої мобілізації. Переломи можуть сповільне-
но зростатися(терміни загоєння перелому пере-
вищують загальноприйняті терміни консолідації  
в 1,5-2 рази), або утворювати болючі кістковімозолі.

Одним із важких ускладнень забоїв та пере-
ломів кісток є місцевий гіпертензивний ішеміч-
ний синдром, який характеризується напруже-
ним набряком сегмента кінцівки, а також появою 
раптового сильного болю в ураженій ділянці, що 
не відповідає важкості отриманої травми і, за-
звичай, не зменшується після іммобілізації. На-
бряк прогресує на 2-3 добу після травми.

У структурі травматичного синдрому спосте-
рігаються запальні захворювання м’язів, сухо-
жилків тафасцій, нейроміозитирізної локалізації, 
ураження м’язів (інфекційні, токсичні, професій-
ні, травматичні), які періодично загострюються. 
У багатьох випадках поєднаної або поліструк-
турної травми верхньої кінцівки травмуються 
периферичні нерви [4, с. 211].

Посттравматичні деформації у дітей та дорослих 
виникають при близькосуглобових і внутрішньосу-
глобових переломо-вивихах і переломах зі зміщен-
ням. Часто зустрічаються післяопікові контрактури, 
в т. ч., після реконструктивних операцій, післяопіко-
ві виразки. Великі рани з дефектом м’яких тканин 
і з пошкодженням нервів можуть зумовлювати де-
формації, трофічні виразки [10, с. 68].

Важливу роль у комплексному лікуванні хво-
рих з травмами опорно-рухового апарату відіграє 
фізична реабілітація, тому що без неї неможли-
во досягнути бажаного результату оперативного 
і консервативного лікування. Саме тому засоби 
фізичної реабілітації у тій чи іншій послідовності 
і обсязі використовують від першого до остан-
нього дня лікування травм опорно-рухового апа-
рату та їх наслідків.

Застосування кінезотерапії як диференційо-
ваної системи використання руху з лікувальною 
метою, що застосовуються у відповідних поєд-
наннях і певній послідовності, дозволяє вибірко-
во впливати на деіннервовані та змінені м’язи. 
Ефект забезпечується відновленням чи рекон-
струкцією втрачених функцій, заміщенням їх ін-
шими чи формуванням нових [7, с. 85].

Гідрокінезотерапія – це лікування рухами 
у воді. Застосовується у вигляді гімнастичних 
вправ, витягнення у воді, корекції положенням, 
підводного масажу, плавання, купання, механо-
терапії та ігор у воді.

Застосування гідрокінезотерапевтичного 
комплексу ґрунтується на властивостях води 
і особливостях її впливу на організм. У першу 
чергу використовується механічна дія водного 
середовища, її виштовхувальна підйомна сила 
та гідростатичний тиск.

При гідрокінезотерапії виділяють такі основні 
впливи на організм:

1. Зниження ваги тіла у воді веде до можли-
вості використовувати активні рухи при міні-

мальному м’язовому зусиллі, при цьому збіль-
шуються фізичні зусилля при виконанні вправ 
у середньому і швидкому темпі, а при виконані 
у повільному темпі – значно зменшуються.

2. Гідростатичний та гідродинамічний вплив 
води позитивно діє на периферійний кровообіг, 
покращує венозний відтік і лімфообіг, зменшує 
післятравматичний набряк, розслаблює спазмо-
вані м’язи, покращує дихання.

3. Вплив температурного фактору: під час 
занять у теплій воді (34-36°) покращуєься ар-
теріальний кровообіг та відтік венозної крові, 
знижуються больові відчуття, розслаблюються 
тонізовані м’язи, покращується лімфообіг. Од-
нак, при післятравматичних набряках тканин, 
трофоневрологічних змінах (набряк, біль, обме-
ження рухів у суглобах) хворі погано переносять 
дію теплого та вологого впливу, тому потрібні 
чітке дотримання показів і протипоказів і суво-
ре дозування процедур. Виконання вправ у про-
холодній воді веде до підвищення тонусу м’язів, 
загартовує, підвищує обмінні процеси. Плавання 
у прохолодній воді доцільне на заключному етапі 
після травматичних та запальних пошкоджень 
опорно-рухового апарату, тобто тоді, коли необ-
хідно досягти відновлення нормального тонусу 
та сили м’язів.

4. Проведення занять у теплій воді заспокій-
ливо впливає на нервову систему, покращує емо-
ційний стан хворого, дає впевненість у видужанні.

Висока терапевтична ефективність гідрокіне-
зотерапії в лікуванні визначається наступними 
факторами: 1) болезаспокійливою дією теплої 
води, 2) поліпшенням кровообігу, 3) розслаблен-
ням напружених м’язів; 4) збільшенням ампліту-
ди рухів у суглобах; 5) збільшенням діастазу між 
суглобними поверхнями; 6) зменшенням контр-
актур; 7) виробленням правильних рухів; 8) по-
ліпшенням функції м’язів, що стабілізують ура-
жений суглоб; 9) розтягненням рубцевих тканин; 
10) позитивним впливом на психіку.

При різній патології опорно-рухового апара-
ту, особливо на ранній стадії захворювання, не-
обхідні активні фізичні вправи у воді зі зниже-
ним навантаженням на нервово-м’язовий апарат 
[6, с. 15]. Виконання вправ у воді до певної міри 
полегшене. При різкому зниженні сили м’язів, 
при парезах виникає необхідність у виконанні 
вправ зі зниженням функціонального наванта-
ження на м’язи. Це досягається шляхом підтрим-
ки кінцівки за допомогою поплавка з пінопласту, 
що знаходиться на поверхні води. М’язова сила 
витрачається лише на виконання активних рухів 
у суглобах, а не на стабілізацію і підтримку кін-
цівки в певному положенні [8, с. 238].

На другому етапі лікування застосовують 
фізичні вправи, для зміцнення м’язів кінцівки, 
підвищення їх тонусу, усунення вторинних тро-
фічних порушень. Поряд із фізичними вправа-
ми у воді успішно використовується плавання. 
При ньому амплітуда рухів у суглобах зростає 
в зв’язку з тим, що при однаковому м’язовому 
зусиллі протидія м’язів тканин, що розтягу-
ються, у водному середовищі менша. Крім того, 
в процесі плавання може бути досягнуте дифе-
ренційоване навантаження певних м’язових груп. 
При обмеженні відведення і зовнішньої ротації 
в тазостегновому суглобі та розгинання в гоміл-
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ковостопному суглобі, доцільне плавання стилем 
брас, а при обмеженні розгинання стегна – віль-
ним стилем [9, с. 356].

Використання гідрокінезотерапії не завжди 
є можливим. Основними протипоказами до гідро-
кінезотерапії є: психічні хвороби; шкірні хвороби 
(грибкові та ін.); венерологічні хвороби; гострі за-
пальні процеси; незагоєні рани, виразки; інфекційні 
хвороби; загальний важкий стан хворого [12, с. 48].

Для полегшення роботи на воді часто викорис-
товують певні предмети. Допоміжні засоби, що 
при заняттях у воді використовуються: 1) пла-
вальна дошка; 2) пластикові поплавки яйцепо-
дібної чи круглої форми; 3) надувні та коркові 
пояси (круги); 4) надувні пластикові нарукавни-
ки; 5) ласти; 7) гумові бинти та стрічки; 8) гумові 
м’які подушки чи килимки [10, с. 327].

Пасивні фізичні вправи у воді застосовують 
в основному при повній відсутності активних ру-
хів у суглобах, при стійких рухових порушеннях 
посттравматичного характеру, контрактурах, 
деформаціях суглобів. Особливості виконання 
пасивних рухів – повільний темп, максимальна 
амплітуда з нетривалою затримкою в крайньо-
му положенні, достатня сила зовнішнього опору. 
Одним із основних методичних правил виконан-
ня пасивних фізичних вправ у воді є фіксація 
найближчого проксимального сегмента кінцівки. 
Фіксація кінцівки здійснюється рукою інструк-
тора або за допомогою спеціальних пристосу-
вань [13, с. 156].

Принцип обов’язкової фіксації найближчого 
проксимального сегмента кінцівки повинен бути 
строго витриманий при виконанні у воді пасив-
них рухів в п’ястно-фалангових суглобах і сугло-
бах пальців. Однією рукою інструктор утримує 
занурену у воду кисть хворого, а другою здій-
снює пасивне згинання, розгинання, відведення, 
приведення, кругові рухи в п’ястно-фалангових 
суглобах, згинання та розгинання в міжфалан-
гових суглобах [11, с. 269]. Залежно від функціо-
нального стану м’язів, які виконують рух в тому 
чи іншому суглобі, активні фізичні вправи у воді 
виконуються зі зменшеним фізичним наван-
таженням на м’язи або з додатковим наванта-
женням. Зміна навантаження на опорно-руховий 
апарат досягається вибором відповідних вихід-
них положень тіла для здійснення рухів у воді 
(лежачи, сидячи, стоячи, у висі), підтримкою кін-
цівки у воді з використанням спеціальних при-
стосувань (пінопластові поплавки, водні гантелі), 
застосуванням спеціальних снарядів (гімнастичні 
стінки, поручні у воді) [9, с. 84].

Спеціально підібрані вихідні положення у воді 
також сприяють полегшенню рухів. До них від-
носиться в першу чергу бічне положення верх-
ньої або нижньої кінцівки, що знижує гальмівний 
вплив на рух сил гравітації. Вправи з полегшеним 
навантаженням можуть бути виконані в положен-
ні хворого лежачи за допомогою допоміжних за-
собів. У положенні на спині полегшуються приве-
дення, відведення та ротація стегна, приведення 
і відведення стопи, в положенні на боці – згинан-
ня та розгинання в кульшовому, колінному та го-
мілково-ступневому суглобах [10, с. 351]. Краще 
знижувати навантаження на м’язи виконанням 
активних вправ шляхом самодопомоги хворого 
(здійснення рухів за допомогою власних рук).

На перших заняттях фізичний терапевт допо-
магає пацієнту виконувати деякі рухи та уваж-
но слідкує за правильністю їх виконання. Через 
1-2 заняття вправи виконуються без супроводу 
інструктора, але під його керівництвом. Трива-
лість підготовчої частини – 5-10 хв.

Проводячи вступну частину, слід дотримува-
тись послідовності виконання вправ, об’єднаних 
у групи з конкретною метою. Спочатку виконують-
ся вправи для тих м’язів, які приймають участь 
у плавальних рухах. Потім – вправи на коорди-
націю рухів. На завершення – вправи, що викону-
ються у швидкому темпі для того, щоб постійно під 
час занять підтримувався м’язовий тонус.

Для посттравматичних станів кистей та стоп 
можна користуватись локальними ручними 
та ножними ваннами, що робить гідрокінезо-
терапію, як і бальнеотерапію більш доступною 
і менш затратною.Тепла вода рівномірно про-
гріває тканини ушкодженої кінцівки, активі-
зуються гемодинаміка й обмінні процеси, м’язи 
розслабляються, покращується еластичність 
сухожилково-сумкового апарату суглобів, 
розм’якшуються рубці, зменшуються стягнення 
тканин і болючість рухів, при цьому збільшуєть-
ся амплітуда рухів.

Бальнеотерапія – це методи профілактики, лі-
кування та відновлення роботи організму природ-
ними або штучно приготовленими мінеральними 
водами. Вони багаті цинком, йодом, фтором, мід-
дю, марганцем, сульфатами, натрієм, калієм, маг-
нієм, залізом та іншими цінними мікроелементами. 
В основі гідро- і бальнеотерапії лежать темпера-
турний, хімічний і механічний фактори. Організм, 
як єдина цілісна система, відповідає на водну про-
цедуру складною реакцією, що включає реакції 
шкіри, серцево-судинної, нервової, ендокринної, 
м’язової систем, теплообміну, окисно-відновних 
процесів в організмі і т. д. Під час прийому про-
цедур в кору головного мозку надходить аффе-
рентна імпульсація з рецепторів шкіри, слизових 
оболонок, судин і внутрішніх органів.

Бальнеотерапія показана при найрізноманіт-
ніших патологічних станах, зокрема у віднов-
ному періоді травм кінцівок. До основних мето-
дів бальнеотерапії відносять загальні та місцеві 
ванни, купання в басейні, висхідний і підводний 
душ-масаж, контрастний душ, душ Шарко, міс-
цеві ванни для ніг і рук. Широко застосовуються 
інгаляції, а також пиття і промивання кишечника 
мінеральними водами. Основні очікувані терапев-
тичні ефекти: поліпшення крово- та лімфообігу, 
покращення трофіки, остеогенезу, консолідації 
перелому та локомоторної функції

Протягом 60-70 хвилин водних процедур 
пульс знижується. І хоча, прийом сольових і га-
зових ванн створює певне навантаження на сер-
це, вони зумовлюють тренуючу дію на серцевий 
м’яз. Протягом лікування може погіршитись са-
мопочуття. Це негативні реакції бальнеотерапії, 
які зазвичай проходять самостійно через 3-4 дні.

Гідро- і бальнеотерапія на диспансерному-
етапі реабілітації використовується у вигляді 
медикаментозних (шавлієвих), газових (азот-
них), мінеральних (йодобромних, сольових) ванн. 
Специфічний вплив на організм вони зумовлю-
ють лікарськими та мінеральними речовинами, а 
загальний – теплою водою. Дія шавлієвих ванн 
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виявляється в стимуляції трофічних процесів 
у пошкоджених м’язах і сумково-зв’язковому 
апараті; йодобромних – у підсиленні процесів 
гальмування у ЦНС, покращанні діяльності ен-
докринної системи, нормалізації сухожилкових 
рефлексів і м’язового тонусу; сольових – в ак-
тивізації кровообігу й окисно-відновних проце-
сів у шкірі, ліквідації набряків. В той же час, всі 
ванни завдяки теплій воді діють заспокійливо, 
антиспазматично; стимулюють діяльність орга-
нів і систем організму; зменшують психоемоцій-
ну лабільність [3, с. 68].

Гіпертермічні ванни нормалізують гомеостаз, 
попереджають зрив адаптивних систем, підви-
щують обмін речовин, стимулюють кровообіг, 
покращують трофіку тканин, мають аналгетич-
ну та седативну дію, знижують м’язовий тонус, 
покращують «розтяжність» сполучної тканини, 
стимулюють імунні процеси та діяльність ен-
докринних залоз, сприяють сповільненню пе-
ристальтики кишечника, посилюють діяльність 
шлунку, підшлункової залози, покращують нир-
ковий кровообіг, сечовиділення.

Місцевий вплив холоду на покриви тіла су-
проводжується фазовими змінами судин. Перша 
фаза – звуження судин, друга – їх розширення. 
При місцевому застосуванні холоду спостеріга-
ється звуження судин, сповільнюється кровообіг 
і обмін речовин. Дія холоду впливає і на внутріш-
ні органи. Загальний холодовий вплив знижує 
працездатність і опірність.

Гідрокінезотерапія для осіб з травмою кінцівок 
має такі переваги: розвантаження хребта, про-
філактика атрофії паралізованих м’язів, збіль-
шення м’язової сили робочих м’язів; включення 
у роботу тих груп м’язів, які не спроможні пра-
цювати у нормальних умовах, покращення коор-
динації рухів, зменшення спастики, покращення 
респіраторних функцій, зменшення та профі-
лактика виникнення контрактур, вдосконалення 
навичок самообслуговування, загартування орга-
нізму, позитивний психоемоційний вплив, вплив 
на соціальний статус неповносправного [6, с. 23].

Гідрокінезотерапія та бальнеологічні методи 
повинні бути послідовними та відповідними до 
проведеного раніше лікування. Тривалість і ефек-
тивність реабілітації цими методами залежать від 
віку, попереднього функціонального стану, супут-

ніх захворювань, важкості травми та адекватності 
проведеного лікування і, звичайно, від якнайско-
рішого початку відновних процедур.

Фахівець з фізичної реабілітації розробляє 
методику застосування фізичних і психологіч-
них вправ, добирає засоби та форми лікування, 
окреслює та виконує програму подальшого функ-
ціонального відновлення і психофізичної дієздат-
ності хворої людини, виконуючи основні вимоги.

Критеріями ефективності лікування є зник-
нення болю, зникнення контрактур, покращення 
консолідації та локомоторної функції.

Замість бальнеотерапії можна використовува-
ти гідротерапію у вигляді загальних ванн в по-
єднанні з кінезотерапією.

Висновки дослідження і перспективи. При 
посттравматичному синдромі у осіб з ушкоджен-
нями кінцівок гідрокінезотерапіясприяє розван-
таженню хребта, запобігає атрофії паралізованих 
м’язів, розвиває силу робочих м’язів; стимулює 
включення у роботу м’язів, неспроможних працю-
вати у нормальних умовах; покращує координа-
цію рухів, зменшує спастику, покращує респіра-
торну функцію; зменшує та запобігає виникненню 
контрактур;забезпечує вдосконалення навичок 
самообслуговування, загартування організму; зу-
мовлює як позитивний психоемоційний вплив, так 
і вплив на соціальний статус неповносправного.

Гідрокінезотерапія та бальнеологічні методи, 
які проводяться в умовах реабілітаційних цен-
трів, місцевих оздоровчих закладах, санаторіях 
та профілакторіях, санаторно-курортні захо-
ди повинні бути послідовними та відповідними 
до проведеного раніше лікування. Тривалість 
і ефективність реабілітації цими методами, як 
і фізичної реабілітації взагалі, залежать від віку, 
попереднього функціонального стану, супутніх 
захворювань, важкості травми та адекватності 
проведеного лікування. Зазвичай фізичну реа-
білітацію потрібно розпочинати якомога раніше. 
Що пізніше розпочинається фізична реабіліта-
ція, то довше вона триває.

Засоби фізичної реабілітації, зокрема гідрокі-
незотерапії та бальнеотерапії, дають змогу паці-
єнтам досягнути бажаного функціонального ста-
ну та фізичної дієздатності або виробити стійку 
компенсацію при незворотніх анатомо-структур-
них дефектах.
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПОСТТРАВМАТИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ  
ПОВРЕЖДЕННЫХ КОНЕЧНОСТЕЙ СРЕДСТВАМИ ГИДРОКИНЕЗИОТЕРАПИИ  
И БАЛЬНЕОТЕРАПИИ

Аннотация
Статья посвящена анализу реабилитации посттравматических состояний при повреждениях конеч-
ностей средствами гидрокинезиотерапии и бальнеотерапии. В работе характеризуются механизмы 
влияния этих методов. На основании данных научно-методических источников определены эффектив-
ные пути восстановления функций травмированных конечностей. Использование средств физической 
реабилитации, в частности гидрокинезиотерапии и бальнеотерапии, дают возможность пациентам до-
стичь улучшения функционального состояния и физической дееспособности. При необратимых анато-
мо-структурных дефектах они содействуют выработке стойкой компенсации.
Ключевые слова: восстановление, физическая реабилитация, гидрокинезиотерапия, бальнеотерапия, 
посттравматический синдром, компенсация.

Yustyn. O.I., Kozik N.M., Stratiichuk N.A.
Chernivtsi National Yurii Fedkovych University

RECOVERY OF THE POST-TRAUMATIC CONDITIONS OF DAMAGED LIMBS  
BY THE MEANS OF HYDROKINESIOTHERAPY AND BALNEOTHERAPY

Summary
The article dwells upon the analysis of the rehabilitation of the post-traumatic conditions of damaged 
limbs by the means of hydrokinesiotherapy and balneotherapy. This paper also characterizes the influence 
mechanisms of the aforementioned methods. Basing on the data of scientific methodological sources, we 
have determined the ways of recovering the functions of the damaged limbs. Application of the means 
of physical rehabilitation, such as hydrokinesiotherapy and balneotherapy in particular, enable the patients 
to considerably improve their functional condition and physical performance. In case of irreversible 
animatronic-structural damages these rehabilitation methods will promote sustainable compensation.
Keywords: recovery, physical rehabilitation, hydrokinesiotherapy, balneotherapy, post-traumatic 
syndrome, compensation
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ОЦІНКА ПОКАЗНИКІВ КОНТРОЛЮ БРОНХІАЛЬНОЇ АСТМИ  
ФІЗИЧНОЇ НАПРУГИ У ДІТЕЙ ШКІЛЬНОГО ВІКУ

Бойчук Р.Р., Білоус В.В.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Безруков Л.О.
Буковинський державний медичний університет

Стаття присвячена вивченню контрольованості бронхіальної астми фізичної напруги (БАФН) у 102 дітей 
шкільного віку. Відзначено, що у дітей із бронхіальною астмою фізичної напруги повний комплекс до при-
значеного лікування відмічений лише у 34,6% дітей, а в решті випадків рекомендована базисна терапія 
батьками здійснювалася непостійно чи ситуаційно. Водночас, виявлено, що контролююча терапія у дітей 
групи порівняння була дещо менш ефективною, ніж у хворих на БАФН, зокрема, за рахунок частоти ви-
никнення нічних симптомів та обмеження активності. При використання критеріїв опитувальника GINA 
отримані розбіжності в оцінці ефективності контролювальної терапії у дітей груп порівняння переважно 
за рахунок частоти нічних симптомів захворювання та величини об’єму форсованого видиху на 1 секунді 
відносно базисних даних. Загалом слід визнати, що за даними опитувальника АСТ (Астма Контроль 
Тест), клінічно-інструментальної оціночної шкали (КІО) та опитувальника за GINA-2008 для хворих на 
бронхіальну астму фізичної напруги було характернішим переважання нічних симптомів основного за-
хворювання, виникнення нічних симптомів захворювання у процесі контролюючої терапії, проте частіше 
випадки її вищої ефективності.
Ключові слова: діти, бронхіальна астма фізичної напруги.

Постановка проблеми. Хоча асоціація зна-
чного фізичного навантаження із заго-

стреннями бронхіальної астми (БА) відома здавна, 
інтенсивне вивчення даного клінічного феномену 
розпочате з 70-х років минулого століття [1]. Дано-
му зростаючому інтересу науковців та практикую-
чих лікарів до проблеми взаємовідносин бронхіаль-
ної астми та фізичного навантаження сприяв ряд 
передумов. Так, системний аналіз епідеміологічних 
даних показав, що фізичне навантаження є не 
лише найчастішим тригерним чинником загострен-
ня бронхіальної астми в дітей, але воно може при-
зводити до виникнення оберненої обструкції брон-
хів в осіб без симптомів даного захворювання [2]. 
Відмічено разом із тим, що обмеження фізичних 
навантажень як тригерних стимулів бронхіальної 
астми не призводить до позитивних результатів, 
проте створює низку медико-соціальних проблем, 
котрі погіршують перебіг захворювання та знижу-
ють якість життя хворих [3].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Водночас, невдоволеність клініцистів результа-
тами лікування пацієнтів, хворих на бронхіаль-
ну астму, призвела до розуміння, що це, мабуть, 
гетерогенне захворювання, або комплексний 
синдром, який складається з різноманітних клі-

нічних фенотипів, одним із яких можна вважа-
ти астму фізичного навантаження (зусилля), що 
вимагає особливого підходу в менеджменті та-
ких хворих [4]. Уявленню про астму фізичного 
навантаження (БАФН) як про окремий фенотип 
захворювання посприяло встановлення основних 
механізмів розвитку бронхоспазму фізичної на-
пруги [5] та корекція його фармакологічними 
і немедикаментозними засобами [6].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Природно, що інтенсивне 
міждисциплінарне вивчення впродовж останніх 
десятиліть феномену оберненої обструкції брон-
хів невдовзі після фізичних зусиль, призвело на 
даний час до створення раціональних підходів до 
менеджменту відповідних хворих на бронхіальну 
астму та осіб, в яких бронхіальна обструкція фі-
зичних зусиль виникає поза даним захворюван-
ням [7]. У той же час варто визнати, що прогрес 
у даній галузі клінічної медицини не лише не усу-
нув усі раніше невирішені завдання, але й при-
звів до виникнення нових. Відповідь на це запи-
тання є надзвичайно важливою не лише у плані 
лікування хворих на БАФН, але її діагностики, 
зокрема, можливості використання компонентів 
останньої в якості сурогатних критеріїв БАФН 

ПРОБЛЕМИ ФОРМУВАННЯ  
ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  

ТА БЕЗПЕКИ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ,  
МІЖНАРОДНІ АСПЕКТИ БЕЗПЕКИ  

ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ
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при невизначеності та суперечливості провока-
ційних проб із фізичним навантаженням.

Мета статті. Головною метою цієї робо-
ти є вивчення особливостей контрольованості 
бронхіальної астми фізичної напруги у дітей 
шкільного віку.

Матеріал і методи. Для досягнення мети 
в алергологічному відділенні КМУ «Обласна ди-
тяча клінічна лікарня» м. Чернівці методом «до-
слід-контроль» у паралельних групах із вико-
ристанням простої випадкової вибірки обстежено 
102 дитини, які хворіють на персистуючу бронхі-
альну астму. На підставі обстеження дітей сфор-
мовано 2 клінічні групи. До першої (І, основної) 
увійшли 50 школярів із діагнозом БАФН, а до 
складу групи порівняння (ІІ групи) – 52 хворих 
на БА дітей без ознак бронхоспазму фізичної 
напруги (БСФН). Діагноз бронхіальної астми фі-
зичної напруги (зусилля) (БАФН) формулювали 
відповідно до рекомендацій PRACTALL-2008 [8], 
Європейського респіраторного товариства та Єв-
ропейської академії алергології та клінічної іму-
нології у кооперації з GA2LEN (2008 р.) [9]. Се-
редній вік дітей І клінічної групи становив 
11,2±0,4 (95% ДІ: 10,3-12,1) року. Серед них було 
22 дівчинки (44,0%) та хлопчиків – 28 (56,0%). 
У сільській місцевості мешкали 27 дітей (54,0%), 
а у міських поселеннях – 23 хворих (46,0%). 
Середня тривалість захворювання становила 
6,18±0,45 (95%ДІ 5,3-7,1) року. У ІІ клінічній групі 
дівчаток було 16 (30,8%), а хлопчиків – 36 (69,3%). 
Середній вік хворих ІІ клінічної групи становив 
12,02±0,46 (95%ДІ 11,1-12,9) року. У сільській 
місцевості проживало 25 дітей (48,1%), а у міс-
тах – 27 хворих (51,9%). Середня тривалість за-
хворювання сягала 6,77±0,55 (95%ДІ 5,7-7,9) 
року. Наведені дані дають підстави вважати, що 
за основними клінічними характеристиками гру-
пи порівняння суттєво не відрізнялися, а отже 
були співставимі.

Оцінка тяжкості нападів БА та рівня контр-
олю захворювання була формалізована та здій-
снювалася у відповідності до АСТ-тесту (Астма 
Контроль Тест, Quality Metric Incorporated, 2002) 
[10]. При оцінці АСТ-тесту наявність у дитини 
менше 16 балів вказувала на відсутність контр-
олю БА, сума від 16 до 20 балів свідчила про 
частковий контроль, а 20 та більше балів – про 
досягнення повного контролю над БАФН. Разом 
із тим, бальна оцінка контролю бронхіальної аст-
ми здійснювалася за допомогою клінічно-інстру-
ментальної оціночної шкали (КІО), згідно якої 
10 і нижче балів відображали контрольовану 
БА, 11-16 балів – частково контрольоване захво-
рювання, а вище 17 балів – неконтрольований 
варіант БА. Для об’єктивнішої оцінки контролю 
над захворюванням паралельно з АСТ-тестом 
використовували критерії Глобальної ініціати-
ви з контролю та запобігання бронхіальної аст-
ми (GINA-2008) [11]. Згідно даної модифікованої 
бальної системи оцінки контролю, зменшення 
суми балів вказувало на підвищення контролю, 
а її зростання – на погіршення контрольованості 
захворювання.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Виявлено, що всі обстежені діти знаходилися на 
диспансерному обліку та отримували стандартну 
протизапальну контролюючу терапію. При про-

веденні базисного протизапального лікування 
у більшості випадків використовували бекломе-
тазону дипропіонат та комбінацію флютиказону 
із сальметеролом або будесоніду з формотеро-
лом. Слід відмітити, що повний комплайєнс до 
призначеного лікування відмічений лише у 34,6% 
дітей, а в решті випадків рекомендована базис-
на терапія батьками здійснювалася непостійно 
чи ситуаційно. Середні показники ефективності 
контролюючої терапії у дітей груп порівняння на 
початку дослідження (вихідні показники) наве-
дені на рис. 1.
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Рис. 1. Вихідні показники контролю симптомів 

бронхіальної астми у дітей груп порівняння  
за АСТ-тестом

Примітка: в усіх випадках Р>0,05

Наведені дані дають підстави вважати, що 
контролююча терапія у дітей групи порівняння 
була дещо менш ефективною, ніж у хворих на 
БАФН, зокрема, за рахунок частоти виникнення 
нічних симптомів та обмеження активності. У се-
редньому оцінка ефективності контролюючої те-
рапії з урахуванням результатів опитування за 
АСТ-тестом, у дітей І клінічної групи становила 
19,76±0,98 балу, а у хворих групи порівняння – 
18,17±0,93 балу (P>0,05).

Нижчий рівень контролю симптомів БА у ді-
тей ІІ клінічної групи підтверджувався також 
результатами аналізу опитувальника, який охо-
плював клінічно-інструментальні критерії ефек-
тивності базисної терапії (табл. 1).

Таблиця 1
Клінічно-інструментальні показники контролю 

бронхіальної астми у дітей груп порівняння 
(бали, M±m) 

Показники конт
ролю симптомів БА І група ІІ група Р

Денні симптоми 1,44±0,19 1,58±0,18 >0,05
Нічні симптоми 0,28±0,08 0,86±0,16 <0,001
Β2-агоністи за по-
требою 0,98±0,14 1,23±0,17 >0,05

Обмеження фізичної 
активності 1,92±0,15 1,92±0,15 >0,05

Частота госпіталі-
зацій 1,8±0,11 1,58±0,09 >0,05

Частота загострень 2,22±0,19 2,11±0,12 >0,05
Позаплановий візит 
до алерголога 1,26±0,19 1,21±0,17 >0,05

Сумарна клінічна 
оцінка 9,6±0,66 10,48±0,78 >0,05

Інструментальна 
оцінка 4,13±0,55 4,82±0,49 >0,05

Сума балів 13,72±1,03 15,37±1,17 >0,05
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Таким чином, результати оцінки ефективнос-
ті терапії згідно наведених критеріїв, у цілому, 
співпадають з наведеними вище результата-
ми оцінки результативності базисної терапії за 
АСТ-тестом.

Суттєві розбіжності в оцінці ефективності 
контролювальної терапії у дітей груп порівнян-
ня отримані при використання критеріїв опи-
тувальника GINA (2008) переважно за рахунок 
частоти нічних симптомів захворювання та ве-
личини об’єму форсованого видиху на 1 секунді 
відносно базисних даних (табл. 2). Наведені дані 
підтверджують раніше висловлене припущення, 
що ефективність базисної терапії у дітей групи 
порівняння була менш виразною порівняно з па-
цієнтами, хворими на БАФН. Так, у хворих без 
ознак БСФН контроль бронхіальної астми від-
повідно до критеріїв GINA-2008 більше 7 балів 
траплявся у 12 хворих (23,0±5,8%), а у І групі – 
лише у 5 дітей (10,0±4,24%, Р=0,05). Водночас, 
ще нижча ефективність контролю астми, оцін-
ка якого перевищувала 10 балів за критеріями 
GINA-2008, у даних групах відповідно трапля-
лася у 21 дитини (40,4±6,8%) та у 10 пацієнтів 
(20,0±5,7%, P<0,01).

У цілому, використання трьох констеляційних 
таблиць в оцінці ефективності базисної терапії 
у дітей груп порівняння дає підстави вважати, 
що її результативність була меншою у дітей гру-
пи порівняння відносно хворих на БАФН.

Таблиця 2
Показники контролю бронхіальної астми  

у дітей груп порівняння за опитувальником 
GINA-2008 (бали, M±m)

Показники конт
ролю симптомів БА І група ІІ група Р

Симптоми загострен-
ня БА за останній 
тиждень

1,14±0,005 1,27±0,06 >0,05

Обмеження фізичної 
активності 1,76±0,06 1,79±0,06 >0,05

Нічні симптоми 1,28±0,06 1,56±0,07 =0,004
Β2-агоністи за по-
требою 1,38±0,07 1,54±0,07 >0,05

Показники ФОВ1 1,30±0,06 1,54±0,07 =0,01
Напади БА 1,80±0,06 1,81±0,05 >0,05
Загальна сума 8,56±0,25 9,54±0,29 =0,01

Висновки і пропозиції. Таким чином, для 
хворих на бронхіальну астму фізичної напруги 
було характернішим переважання нічних симп-
томів основного захворювання, виникнення ніч-
них симптомів захворювання у процесі контро-
люючої терапії, проте частіше випадки її вищої 
ефективності.

Перспективи подальшого розвитку у цьому 
напрямку полягають у вивченні ефективності де-
зобструктивної терапії дітей, що страждають на 
бронхіальну астму фізичної напруги.
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ОЦЕНКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ КОНТРОЛЯ БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМЫ 
ФИЗИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ У ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Аннотация
Статья посвящена изучению контролируемости бронхиальной астмы физического напряжения (БАФН) 
у 102 детей школьного возраста. Отмечено, что у детей с бронхиальной астмой физического напряже-
ния полный комплайенс к назначенному лечению отмечен лишь в 34,6% детей, а в остальных случаях 
рекомендованная базисная терапия родителями осуществлялась непостоянно или ситуационно. В то 
же время, выявлено, что контролирующая терапия у детей группы сравнения была несколько менее 
эффективной, чем у больных БАФН, в частности, за счет частоты ночных симптомов и ограничения 
активности. При использование критериев опросника GINA получены расхождения в оценке эффек-
тивности контролирующей терапии у детей групп сравнения преимущественно за счет частоты ноч-
ных симптомов заболевания и величины объема форсированного выдоха на 1 секунде относительно 
базисных данных. В целом следует признать, что по данным опросника АСТ (Астма Контроль Тест), 
клинико-инструментальной оценочной шкалы и опросника по GINA-2008 для больных бронхиальной 
астмой физического напряжения было характерным преобладание ночных симптомов основного забо-
левания, возникновение ночных симптомов заболевания в процессе контролирующей терапии, однако 
чаще случаи ее большей эффективности.
Ключевые слова: дети, бронхиальная астма физического напряжения.
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Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University
Bezrukov L.O.
Bukovinian State Medical University

ASSESSMENT OF INDICATORS OF CONTROL OF BRONCHIAL ASTHMA  
OF PHYSICAL STRESS IN CHILDREN OF SCHOOL AGE

Summary
The article is devoted to the study of the control of exercise-induced asthma (ЕІА) in 102 children 
of school age. It is noted that in children with exercise-induced asthma full compliance with the prescribed 
treatment was noted only in 34.6% of children, and in the remaining cases, the recommended baseline 
therapy by parents was carried out unstable or situational. At the same time, it was found that control 
therapy in children in the comparison group was somewhat less effective than in patients with ЕІА, 
in particular, due to the frequency of occurrence of nocturnal symptoms and limitation of activity. 
Using the criteria of the GINA questionnaire, discrepancies were found in assessing the effectiveness 
of control therapy in children of comparison groups, mainly due to the frequency of nocturnal symptoms 
and the amount of forced exhalation for 1 second relative to baseline data. Generally, it should be admitted 
that according to the AST questionnaire (Asthma Control Test), the clinical-instrumental score scale 
and the GINA-2008 questionnaire for patients with exercise-induced asthma was more prevalent than 
night-time symptoms of the underlying disease, the occurrence of nocturnal symptoms in the process 
control therapy, but more often cases of its higher effectiveness.
Keywords: children, exercise-induced bronchial asthma.
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ОСОБЕННОСТИ РАСПРОСТРАНЕНИЯ И ПРИЧИНЫ РИСК-ОРИЕНТИРОВАНОГО 
ПОВЕДЕНИЯ В МОЛОДЕЖНОЙ СРЕДЕ (НА ПРИМЕРЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ 

ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ)

Романив Л.В., Пишак О.В., Бойчук Р.Р.
Черновицкий национальный университет имени Юрия Федьковича

Целью представленного исследования было изучение мнения студентов высшего учебного заведения о воз-
можных ситуациях и причинах употребления их сверстниками веществ, которые могут вызывать зависи-
мость, так называемых психоактивных веществ (табакокурение, употребление алкоголя, наркотических 
средств, энергетических напитков), являющихся факторами риска и способствующих развитию ряда соци-
ально-значимых заболеваний. Исследование не предусматривало изучение распространения вредных при-
вычек среди молодежи, а только анализ их ответов относительно ситуаций и причин указанных явлений. 
В исследовании приняли участие 137 студентов возрастом от 17 до 21 года. Установлено, что большинство 
опрошенных не могливыделить одну наиболее весомую причину, а указывали несколько причин и ситуаций. 
Показано, что по мнению молодых людей, более свободному употреблению психоактивных веществ в моло-
дежной среде способствует, прежде всего, посещение дискотек, встречи с товарищами, которые проходят на 
фоне отсутствия интересных занятий и увлечений, а также ситуации, сопровождающиеся недостаточным 
уровнем контроля со стороны взрослых, в том числе во время каникул. Анализ результатов исследования 
дает основание предполагать о недостаточном уровне навыков выхода из «некомфортных» психологиче-
ских ситуаций среди молодежи. Результаты опроса показывают ключевое влияние семьи и социального 
окружения на степень проявления риск-ориентированного поведения молодежи. Учитывая существенный 
вклад факторов риска в показатели состояния общественного здоровья, анализ процессов формирования 
и восприятия рисков для здоровья в молодежной среде требует особого внимания и проведение дальнейших 
систематических социологических исследований, которые будут обуславливать направление и влиять на 
качество программ здоровьесбережения представляется актуальным и целесообразным.
Ключевые слова: студенты, причины, ситуации, риск-ориентированные привычки.

Постановка проблемы. Многочисленными 
исследованиями установлено, что фак-

торами, которые определяют уровень как ин-
дивидуального здоровья, так и уровень обще-
ственногоздоровья являются: здоровый образ 
жизни – 50-55%, факторы окружающей сре-
ды – 15-20%, наследственность – 15-20%; ка-
чество системы здравоохранения – 10-15% (за 
Ю.П. Лисициным). Поэтому основные тенденции 
состояния здоровья индивидуума, как правило, 
предопределяются образом, качеством и стилем 
жизни. Государство и общество в целом обяза-
но отвечать за формирование жизненных цен-
ностей каждого человека, формирование навы-
ков сохранения собственного здоровья. Крайне 
важно, чтобы формирование и сохранение здо-
ровья стало приоритетной целью и внутренней 
потребностью каждого человека, коллектива 
и общества в целом. Достижение этой цели воз-
можно благодаря формированию здоровьесох-
раняющего мировоззрения, системы ценност-
ных приоритетов, норм и традиций культуры 
здоровья как элементов общей культуры. Ре-
ализация таких задач требует системного, ин-
тердисциплинарного подхода и совместных уси-
лий специалистов разных отраслей.

Анализ исследований и публикаций. Хотя 
концептуальные положения формирования куль-
туры здорового образа жизни достаточно осно-
вательно изучены и представлены (Н.М. Амосов, 
Н.М. Борисов, С.Н Блейер, Э.М. Казин, Ю.П. Ли-
сицын, J.A. Differding, R.W. Thompson, G.J. Welk); 
а идеи здоровьесохранения реализуются во 
время учебно-воспитательного процесса в об-
разовательных учреждениях (Н.А. Агаджанян, 
М.Л. Виленский, В.П. Зайцев, Л.І. Лубишева, 
Т.М. Резер, Л.Г. Татарникова), процессы фор-

мирования здорового образа жизни общества 
в целом и молодежи в частности, еще до недав-
него времени в Украине ассоциировалось исклю-
чительно с занятиями физической культурой, 
спортом и применением различных (традицион-
ных и нетрадиционных) форм оздоровления. Од-
нако, научно-технический прогресс и процессы 
урбанизации привели к качественным изменени-
ям процессов биологической адаптации человека 
к окружающей среде. Ведущими в структуре за-
болеваемости населения стали так называемые 
«болезни цивилизации», социально-значимые 
заболевания. Хотя этиология этих заболеваний 
окончательно не установлена, однако доказано 
существование ряда факторов, так называемых 
факторов риска, которые влияют на состояние 
здоровья и могут служить толчком к возникно-
вению таких заболеваний. Таковыми считают 
состояние окружающей среды, некачественное 
питание, низкий уровень физической активности 
и риск-ориентированное поведение населения 
(поведение, которое приводит к возникновению 
угрозы здоровью и жизни человека) – употре-
бление наркотических веществ, табакокурение, 
злоупотребление алкоголем [1].

Отдельные демографические показатели на-
селения Украины указывают на весьма опасную 
тенденцию – высокий риск смертности в раннем 
возрасте, а почти половина взрослого населения, 
преимущественно молодежь, страдает от одно-
го или нескольких хронических заболеваний. 
Причины заболеваемости и достаточно высокого 
уровня преждевременной смертности в Украине 
часто связывают с факторами риска – факто-
рами, которые можно изменить или предотвра-
тить (табакокурение, употребление алкоголя, 
нездоровое питание и загрязнение окружающей 
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среды), то есть явления, которые приводят к воз-
никновению болезней, отравлений и травм.

Согласно результатам опроса, который про-
водился Украинским центром экономических 
и политических исследований имени Разумко-
ва [2] более 32% взрослого населения Украины 
имеют хронические заболевания. Вызывает бес-
покойство тенденция увеличения количества мо-
лодого совершеннолетнего населения, имеющего 
хронические заболевания. Так, в Украине каж-
дый пятый человек в возрасте от 18 до 25 лет 
(20%) имеет повышенный уровень артериального 
давления, тогда как,к примеру,в Румынии такой 
показатель составляет 8,75%. По мнению иссле-
дователей, проводивших изучение причин вы-
сокого уровня смертности в рамках программы 
«Здоровье человека и демография» (Управлени-
ем развития человека при финансовой поддерж-
ке The World Bank) именно нездоровый образ 
жизни – курение, злоупотребление алкоголем, 
плохое питание и отсутствие физической на-
грузки является одной из основных причин вы-
сокой заболеваемости в стране.

Анализ образа жизни взрослого населения 
Украины свидетельствует о том, что довольно 
часто украинцы не осознают последствий своих 
риск-ориентированных привычек. Так, соглас-
но результатам опроса, курит табак около 36% 
населения Украины, из них более 58% муж-
чин и 7% женщин. Наибольшее количество лиц, 
чрезмерно употребляющих или злоупотребля-
ющих алкоголем наблюдается в самой молодой 
возрастной группе – 18-29 лет (28,0%). Однако, 
несмотря на высокий уровень хронических за-
болеваний, большинство взрослого населения 
Украины оценивает состояние своего здоровья 
как удовлетворительное или хорошее. Такое яв-
ление, по мнению авторов исследования, может 
быть обусловлено как плохой информированно-
стью относительно состояния собственного здо-
ровья, так и недостаточным осознанием серьез-
ности связанных рисков.

Привлекают к себе внимание исследования, 
где выявлена четкая корреляция уровня рас-
пространения вредных привычек среди населе-
ния, в частности, употребление табака, с уров-
нем полученного образования. Так, результаты 
исследования показали, что в США курят 25% 
выпускников школ, 21% лиц с профессиональ-
ной подготовкой, 11% студентов вузов и только 
7% лиц с высшим образованием. Подобная за-
кономерность установлена при обследовании 
беременных, среди которых курят 24% женщин 
с образованием продолжительностью 9-11 лет, 
15% – с 12-летним образованием и 1,5% – с обра-
зованием 16 и более лет [5]. Вместе с тем, такие 
риск-факторы как неправильное питание и та-
бакокурение в оценке влияния на собственное 
здоровье студентами мужского и женского пола 
почти не различаются. По мнению авторов, это 
может быть связано с тем, что негативное влия-
ние этих факторов проявляется не сразу, а в мо-
лодом возрасте не осознаются их последствия [6]. 
Подтверждают такое мнение результаты других 
исследований, где и высказывается беспокойство 
относительно склонности молодых людей недо-
оценивать последствия такого рискового пове-
дения и не сопоставление этих последствий со 

своим будущим. Большинство из группы опро-
шенных неспособны оценить тяжесть явлений 
привыкания, которые возникают при употребле-
нии алкоголя, табака, и не уверены в своих буду-
щих решениях относительно употребления или 
отказа от употребления указанных веществ [7].

Выделение нерешенных ранее частей общей 
проблемы. Несмотря на то, что количество прак-
тически здоровых людей в Украине составляет 
около 20%, а здоровье взрослого человека на 75% 
формируется в подростковом и юношеском воз-
расте, существует необходимость активной рабо-
ты, направленной на здоровьесбережения, имен-
но в молодежной среде. Поэтому профилактика 
рискового (риск-ориентированного) поведения 
молодежи и формирование культуры здоровья, 
как важного элемента общей культуры, требует 
осуществления комплексных мер, охватываю-
щих различные сферы современной жизни (эко-
номические, психолого-педагогические, медико-
биологические). Ряд проведенных исследований 
отношения школьников и студентов к собствен-
ному здоровью показало, что при достаточно 
реалистичном оценивании уровня собственного 
здоровья, понимание его приоритетной ценности 
и необходимости его сохранения, молодые люди 
отмечают ухудшение состояния как физиче-
ского так и психического здоровья, однако при 
этом не изменяют собственных вредных привы-
чек и отношения к здоровью, продолжают про-
водить пассивный стиль жизни, не следят за 
своим питанием, физическим развитием, созна-
тельно приобщаются к табакокурению, употре-
блению алкоголя и психоактивных веществ [3]. 
В молодежной среде исследователи отмечают 
высокий уровень распространения употребления 
психоактивных веществ, рискового сексуального 
поведения и вместе с тем недостаточную осве-
домленность относительно негативного влияния 
никотина, наркотиков, алкоголя (психоактивных 
веществ), ранних сексуальных отношений, мер 
профилактики основных социально-обусловлен-
ных заболеваний [4].

Цель статьи. Целью нашего исследования 
было изучение мнения молодых людей о воз-
можных ситуациях и причинах употребления их, 
а также сверстниками веществ, которые являют-
ся факторами риска возникновения ряда соци-
ально-значимых заболеваний и могут вызывать 
зависимость (психоактивных веществ).

Для проведения исследования использовали 
анкету, разработанную В. Zięba Kołodziej [9]. Ис-
следование не предусматривало изучение рас-
пространения вредных привычек среди моло-
дежи, а только анализ их ответов относительно 
ситуаций и причин указанных явлений. В иссле-
довании приняли участие 137 студентов возрас-
том от 17 до 21 года. Респонденты высказывали 
личное мнение на предложенные вопросы.

Изложение основного материала. Результаты 
проведенного исследования показали, что наи-
более частые ситуации, при которых употребля-
ется табак, молодые люди считают дискотеки 
(17,12%), перемены между занятиями (12,64%), 
встречи с товарищами (12,65%), а также канику-
лы, которые студенты проводят без контроля со 
стороны взрослых. Обращает на себя внимание 
такие достаточно частые ответы как: недостаточ-
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ное внимание сверстников и контроль родителей, 
отсутствие интересных занятий – «курение со 
скуки» (8,95%, 9,34%, 9,92%, 37% соответственно).

Дискотеки, встречи с товарищами, каникулы 
без взрослых и застолья являются преоблада-
ющими, по мнению студентов, ситуациями, где 
молодежь приобщается к употреблению алко-
гольных напитков. Контактам с наркотическими 
веществами, с точки зрения опрошенных, наи-
более способствуют дискотеки (19,54%), недо-
статочность внимания родителей (16,56%) и ка-
никулы без взрослых (15,5%). Недостаточность 
внимания сверстников, встречи с товарищами 
и скука являются достаточно частыми ситуа-
циями, способствующих употреблению нарко-
тических веществ. Молодые люди употребляют 
энергетические напитки преимущественно на 
дискотеках (21,39%). Около 10%, считают респон-
денты, употребляют энергетические напитки 
перед началом занятий, для улучшения работо-
способности и активации умственной деятель-
ности. Понимание причин, побуждающих моло-
дежь употреблять соответствующие субстанции, 
представляется очень важным для разработки 
профилактических мероприятий и качественных 
программ сохранения здоровья.

Молодые люди считают, что курят из жела-
ния быть похожим на кого-то (7,99%), по привыч-
ке (7,91%), для «снятия» стресса (7,39%), чтобы 
привлечь к себе внимание сверстников (6,55%), 
из любопытства (6,38%), из желания быть взрос-
лым и отвечать современным «модным» тенден-
циям (5,95%). Такие причины как невозможность 
решения личных проблем, непонимания в семье 
и учебном заведении, сложности в обучении име-
ют несколько меньшее значение для употребле-
ния табака.

По мнению студентов, алкоголь лучше все-
го из перечисленных веществ помогает снимать 
стресс (7,44%), забыть о проблемах или «невоз-
можности» их решения (5,95%), позволяет лучше 
объясниться с другими людьми. Любопытно, что 
такие причины как «желание быть взрослым», 
«непонимание в семье», «мода на употребле-
ние», «употребление в семье», «для уверенности 
в себе» также вошли в первую пятерку наиболее 
частых ответов.

На первое место среди причин, способству-
ющих употреблению наркотических средств 
студенты поставили такую причину как «любо-
пытство» (10,98%) и почти столько же молодых 
людей считает, что причиной употребления яв-
ляется желание «испытать» на себе эти веще-
ства (10,59%). Отсутствие контроля родителей 
и желание забыть о проблемах также счита-
ются достаточно весомыми (8,76 и 7,45% соот-
ветственно).

Почти на одном уровне расположили опраши-
ваемые таки причины как «желание быть похо-
жим на кого-то», «снятие стресса», «непонима-
ния в семье», «невозможность решения личных 
проблем», и «желание обратить на себя внима-
ние сверстников». Несмотря на многочисленные 
социальные и информационные мероприятия, 
5% опрошенных студентов указали, что одной 
из существенных причин, способствующих упо-
треблению наркотиков, является непонимание о 
развитии зависимости.

Употреблению энергетических напитков спо-
собствует прежде всего реклама (9,25%), мода на 
употребление (8,11%). Достаточно высоким яв-
ляется уровень убеждению, что такие вещества 
(компоненты энергетиков) способствуют обуче-
нию (9,02%) и не вызывают явлений привыкания 
или зависимости (8,68%). Любопытство, сложно-
сти в обучении, желание придать уверенности 
в себе, стрессовые ситуации являются второй (по 
значимости) группой причин, способствующих 
употреблению энергетических напитков.

Выводы и предложения. Результаты прове-
денного исследования позволили выяснить мне-
ние студенческой молодежи относительно при-
чин и ситуаций, способствующих употреблению 
табака, алкоголя, наркотиков и энергетических 
напитков (психоактивных веществ) среди моло-
дых людей. Ситуациями, которые способствуют 
применению психоактивных веществ, в моло-
дежной среде прежде всего считают дискоте-
ки, встречи с товарищами, которые проходят на 
фоне отсутствия интересных занятий, а также 
отсутствие контроля со стороны взрослых, в том 
числе во время каникул. Вместе с тем вызыва-
ет обеспокоенность мнение молодых людей, что 
энергетические напитки, алкоголь, табак и нар-
котики не всегда вызывают зависимость, а если 
и вызывают, то только у людей со слабыми воле-
выми качествами. Анализ результатов исследо-
вания дает основания сделать предположение о 
недостаточном уровне навыков выхода из слож-
ных и стрессовых ситуаций, поэтому самым лег-
ким и простым способом молодые люди считают 
употребление алкоголя, наркотиков и табака.

Как свидетельствует опыт развитых стран, 
формирование навыков сохранения здоровья 
в процессе общеобразовательного обучения яв-
ляется одной из основных составляющих валео-
логическойкультуры. Однако, о высокой эффек-
тивности такого образования в Украине говорить 
преждевременно, что подтверждают результаты 
ряда социологических исследований, из которых 
следует, что для молодого поколения медицин-
ские работники не являются главным и авто-
ритетным источником информации о здоровом 
образе жизни. Основными источниками инфор-
мации по вопросам репродуктивного здоровья 
для молодежи являются друзья и партнеры (для 
52 и 42% юношей и девушек соответственно), се-
мья (10 и 35% юношей и девушек), медицинские 
работники (6 и 12% юношей и девушек). Учитель, 
как источник информации по вопросам форми-
рования здоровья занимает 2-4-е места среди 
различных групп молодежи (школьники, студен-
ты ВУЗОВ І-ІІ, ІІІ-ІV уровней аккредитации) [8].

Результаты наших исследований демонстри-
руют важность влияние среды и окружения на 
мотивацию риск-ориентированного поведения 
молодежи. Соглашаясь с авторами подобных ис-
следований также считаем, что за формирование 
здоровья подрастающего поколения несут ответ-
ственность не только воспитатели и учителя, а 
прежде всего «родители, которые предоставля-
ют негативные шаблоны поведения, не развива-
ют у ребенка чувство собственного достоинства, 
избегают разговоров о рисках, не расширяют 
собственные знания о различных видах зависи-
мостей, не готовят детей к самостоятельной жиз-
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ни, не формируют у детей веры в собственные 
силы» [9]. Исследование риск-ориентированного 
поведения молодежи и подростков является 
чрезвычайно актуальным, хотя результаты ис-
следований влияния этих факторов на состояние 
общественного здоровья находит свое отражение 
преимущественно в медицинских и медико-со-
циальных публикациях. Принимая во внимание 
полидетерминантность общественного и инди-
видуального здоровья и существенный вклад 
факторов риска в показатели заболеваемости, 

анализ процессов формирования и восприятия 
рисков для здоровья в молодежной среде тре-
бует особого внимания. Комплексный анализ 
влияния факторов риска на здоровье общества, 
понимание механизмов формирования осознан-
ного их восприятия как угрозы для здоровья 
индивидуума делает возможным качественное 
информирование, качественную коммуникацию 
и качественную превентивную работу с учетом 
возрастных, профессиональных и социальных 
особенностей населения.
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ОСОБЛИВОСТІ ПОШИРЕННЯ І ПРИЧИНИ  
РИЗИКОРІЄНТОВАНОЇ ПОВЕДІНКИ В МОЛОДІЖНОМУ СЕРЕДОВИЩІ  
(НА ПРИКЛАДІ ВЖИВАННЯ ПСИХОАКТИВНИХ РЕЧОВИН)

Анотація
Метою представленого дослідження було вивчення думки студентів вищого навчального закладу про 
можливі ситуації і причини вживання їх однолітками речовин, які можуть викликати залежність, 
так званих психоактивних речовин (тютюнопаління, вживання алкоголю, наркотичних засобів, 
енергетичних напоїв), що є факторами ризику і сприяють розвитку ряду соціально-значущих за-
хворювань. Дослідження не передбачало вивчення поширення шкідливих звичок серед молоді, а 
тільки аналіз їх відповідей щодо ситуацій і причин зазначених явищ. У дослідженні взяли участь 
137 студентів віком від 17 до 21 року. Встановлено, що більшість опитаних не можуть визначити 
одну найбільш вагому причину, але вказували кілька таких причин і ситуацій. Показано, що на 
думку молодих людей, більш вільному вживання психоактивних речовин у молодіжному середовищі 
сприяє, перш за все, відвідування дискотек, зустрічі з товаришами, які проходять на тлі відсутності 
цікавих занять і захоплень, а також ситуації, що супроводжуються недостатнім рівнем контролю 
з боку дорослих, в тому числі під час канікул. Аналіз результатів дослідження дає підставу зроби-
ти припущення про недостатній рівень навичок виходу з «некомфортних» психологічних ситуацій 
серед молоді. Результати опитування показують ключовий вплив сім’ї та соціального оточення на 
ступінь прояву ризик-орієнтованої поведінки молоді. Беручи до уваги істотний внесок факторів ри-
зику в показники стан громадського здоров’я, аналіз процесів формування та сприйняття ризиків 
для здоров’я в молодіжному середовищі вимагає особливої уваги. Проведення подальших система-
тичних соціологічних досліджень, які будуть обумовлювати напрям і впливати на якість програм 
здоров’язбереження буде актуальним і доцільним.
Ключові слова: студенти, причини, ситуації, ризик-орієнтовані звички.
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Romaniv L.V., Pishak O.V., Boychuk R.R.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

FEATURES OF DISTRIBUTION AND CAUSES  
OF RISK-ORIENTED BEHAVIOR AMONG YOUNG PEOPLE  
(BY THE EXAMPLE OF PSYCHOACTIVE SUBSTANCES USE)

Summary
The aim of the present study was to investigate the university students’ views of possible situations 
and the reasons for the use of substances that can be addictive by their peers. So-called psychoactive 
substances (tobacco, alcohol, drugs, energy drinks) can act as risk factors and contribute to the development 
of a number of socially significant diseases. The study did not provide for the study of the spread 
of harmful habits among young people, but only an analysis of the responses concerning the situation 
and the reasons for these phenomena. The study involved 137 students aged 17 to 21 years. It was found 
that the majority of respondents can not identify a single best reason, but pointed out a few of these 
reasons and situations. It is shown that in the opinion of young people, the freer use of psychoactive 
substances among young people is primarily promoted by visits to discos, meeting with friends who are 
on the background of the lack of interesting activities and hobbies, as well as the situation, accompanied 
by an insufficient level of adult supervision, including the holidays period. Analysis of the study results 
suggests a lack of skill level output from «uncomfortable» psychological situations among young people. 
The survey results indicate key influence of family and social environment on the degree of the risk-
oriented behavior manifestation of young people. Taking into account the significant contribution of risk 
factors in the state of public health indicators, analysis of the processes of formation and perception 
of health risks among young people requires special attention. Conducting further systematic sociological 
studies, which will condition the direction and influence the quality of health preservation programs seems 
relevant and appropriate.
Keywords: students, the reasons, the situation, the risk-oriented habits.
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ЯК ФЕНОМЕН ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

Свінціцька С.М.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича

Збереження і зміцнення здоров’я сприяє виконанню людиною своїх людських функцій через діяльність 
з оздоровленням умов життя – праці, відпочинку, побуту.
Ключові слова: здоровий спосіб життя, складові здорового способу життя, здоров’я, оздоровлення.

Постановка проблеми. Здоровий спосіб жит-
тя підлітка – це сукупність форм і методів 

повсякденної діяльності, заснована на нормах, 
цінностях, сенсі діяльності, яка змінює адаптив-
ні можливості організму, впливає на виховання 
особистісних якостей. Це все, що є в людській 
діяльності, що стосується збереження і зміцнен-
ня здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною 
своїх людських функцій через діяльність з оздо-
ровленням умов життя – праці, відпочинку, по-
буту. Феномен – (від греч. phainomenon – що є) 
явище, дане нам в досвіді плотського пізнання, 
на відміну від ноумена, що осягається розумом 
і що становить основу, суть феномена.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
з проблеми. У контексті даного дослідження ва-
гомим є те, що існує значна кількість наукових 
і методичних праць, у яких проблема виховання 
здорового способу життя розглядається сучас-
ними дослідниками в окремих аспектах: здоро-
вий спосіб життя як соціально-педагогічна умо-
ва становлення особистості у підлітковому віці 

(О. Вакуленко); виховання здорового способу 
життя старшокласників у процесі навчально-ви-
ховної діяльності загальноосвітніх шкіл (Ю. Гав-
риленко); формування поняття здорового способу 
життя в учнів основної школи (Г. Голобородько); 
педагогічні умови виховання основ здорового спо-
собу життя підлітків у позакласній роботі школи 
(О. Жабокрицька); педагогічні основи виховання 
в юнаків 10-11 класів цінностей здорового спосо-
бу життя (С. Закопайло).

Мета статті: розкрити та проаналізувати скла-
дові здорового способу життя сучасної молоді.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Складові ЗСЖ містять різноманітні елементи, 
що стосуються усіх сфер здоров’я – фізичної, 
психічної, соціальної і духовної. Найважливіші 
з них – харчування (в тому числі споживання 
якісної питної води, необхідної кількості вітамі-
нів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, 
спеціальних продуктів і харчових добавок), побут 
(якість житла, умови для пасивного і активного 
відпочинку, рівень психічної і фізичної безпеки на 
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території життєдіяльності), умови праці (безпека 
не тільки у фізичному, а й психічному аспекті, 
наявність стимулів і умов професійного розвитку), 
рухова активність (фізична культура і спорт, ви-
користання засобів різноманітних систем оздоров-
лення, спрямованих на підвищення рівня фізич-
ного розвитку, його підтримку, відновлення сил 
після фізичних і психічних навантажень) [4].

Проблема формування здорового способу 
життя досить ретельно висвітлюється в багатьох 
соціально-філософських, педагогічних, соціо-
логічних, медичних працях. Особливої актуалі-
зації ця проблематика набула у другій половині 
ХХ століття як у світі в цілому, так й в Україні.

Світова наука розробила цілісний погляд на 
здоров’я як феномен, що інтегрує принаймні чо-
тири його сфери або складові – фізичну, психіч-
ну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. 
Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони 
тісно взаємопов’язані і саме разом, у сукупності 
визначають стан здоров’я людини. Для зручності 
вивчення, полегшення методології дослідження 
феномена здоров’я наука диференціює поняття 
фізичного, психічного, соціального і духовного 
здоров’я. Цей принцип диференціації був за-
кладений у групування індикаторів опитування 
з урахуванням змісту кожної сфери [2].

До сфери фізичного здоров’я включають такі 
чинники, як індивідуальні особливості анатоміч-
ної будови тіла, перебігу фізіологічних функцій 
організму в різних умовах спокою, руху, довкіл-
ля, генетичної спадщини, рівня фізичного розви-
тку органів і систем організму.

До сфери психічного здоров’я відносять інди-
відуальні особливості психічних процесів і влас-
тивостей людини, наприклад збудженість, емо-
ційність, чутливість. Психічне життя індивіда 
складається з потреб, інтересів, мотивів, стиму-
лів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психіч-
не здоров’япов’язано з особливостями мислення, 
характеру, здібностей. Всі ці складові і чинни-
ки обумовлюють особливості індивідуальних ре-
акцій на однакові життєві ситуації, вірогідність 
стресів, афектів.

Духовне здоров’я залежить від духовного 
світу особистості, зокрема складових духовної 
культури людства – освіти, науки, мистецтва, 
релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її мен-
тальність, життєва самоідентифікація, ставлення 
до сенсу життя, оцінка реалізації власних зді-
бностей і можливостей у контексті власних іде-
алів і світогляду – все це обумовлює стан духо-
вного здоров’я індивіда.

Соціальне здоров’япов’язано з економічними 
чинниками, стосунками індивіда із структурни-
ми одиницями соціуму – сім’єю, організаціями, 
з якими створюються соціальні зв’язки, праця, 
відпочинок, побут, соціальний захист, охорона 
здоров’я, безпека існування тощо. Впливають 
міжетнічні стосунки, вагомість різниці у при-
бутках різних соціальних прошарків суспільства, 
рівень матеріального виробництва, техніки і тех-
нологій, їх суперечливий вплив на здоров’я вза-
галі. Ці чинники і складові створюють відчут-
тя соціальної захищеності (або незахищеності), 
що суттєво позначається на здоров’ї людини. 
У загальному вигляді соціальне здоров’я детер-
міноване характером і рівнем розвитку головних 

сфер суспільного життя в певному середовищі – 
економічної, політичної, соціальної, духовної [3].

Доведено, що формування здоров’я на 50% за-
лежить від способу життя людини, на 20% – від 
спадкової інформації, на 10% – від медичного об-
слуговування і на 20% – від сумарної дії чин-
ників середовища. Отже, визначальним є спосіб 
життя, що включає: рівень виробництва і про-
дуктивності праці; ступінь задоволення матері-
альних і культурних потреб; загальноосвітній 
і культурний рівень; особливості харчування; 
рухова активність; міжособистісні взаємини; на-
явність шкідливих звичок тощо.

Здоровий спосіб життя визначається С. Зако-
пайло як сукупність форм і способів повсякденно-
го культурного життя особистості, що базуються 
на моральних нормах, цінностях і практичній ді-
яльності, спрямованої на зміцнення адаптивних 
можливостей організму [3]. М. Власюк розглядає 
здоровий спосіб життя як комплекс оздоровчих 
заходів, спрямованих на зміцнення здоров’я лю-
дини, підвищення його працездатності, продо-
вження творчого довголіття [2].

Фізичне здоров’я – це стан повного фізичного, 
духовного й соціального благополуччя, найваж-
ливіша складова частина будь-якого успіху. Це 
важлива характеристика продуктивних сил, це 
суспільне надбання, що має матеріальну й духо-
вну цінність. Одним з головних способів збере-
ження здоров’я, фізичної активності, оптималь-
ного психофізичного стану людини є ведення 
здорового способу життя [4].

Спосіб життя – це біосоціальна категорія, яка 
інтегрує уявлення про певний тип життєдіяль-
ності людини та характеризується його трудовою 
діяльністю, побутом формою задоволення мате-
ріальних та духовних потреб, правилами індиві-
дуальної та громадської поведінки [2]. При цьому 
спосіб життя людини включає три категорії:

– рівень життя – це, в першу чергу, економіч-
на категорія, яка відображає міру задоволення 
матеріальних, духовних та культурних потреб 
людини;

– якість життя – міра комфорту при задо-
воленні людських потреб (передусім соціальна 
категорія);

– стиль життя, характеризує особливості по-
ведінки у житті людини, тобто певний стандарт, 
під який підлаштовується психологія та психо-
фізіологія особистості (соціально-психологічна 
категорія).

Якщо розглянути взаємозв’язок між способом 
життя та здоров’ям, то він найбільше виража-
ється в понятті здоровий спосіб життя. Здоро-
вий спосіб життя – це активна діяльність людей, 
спрямована на збереження і поліпшення влас-
ного здоров’я, оздоровлення організму, боротьбу 
зі шкідливими звичками та факторами ризику 
для здоров’я, формування позитивної психо-
логічної установки на збереження, зміцнення 
й примноження не тільки власного здоров’я, а 
й здоров’я оточуючих Крім цього, слід врахо-
вувати фактори, що обумовлюють спосіб життя 
людини, а саме: ставлення до паління, алкоголю, 
наркотиків, дотримання режиму дня і харчуван-
ня, загартування, фізичну активність, психоло-
гічний комфорт, рівень сексуальної культури 
тощо [6].
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Таким чином, формування навичок ЗСЖ 
зробить великий внесок у рішення проблеми 
здоров’я й фізичного потенціалу націй, без яко-
го не тільки стане неможливим здійснення єв-
роінтеграційних намірів України, а й нормальне 
функціонування її економіки й забезпечення всіх 
складових безпеки держави. Адже не можливо 
не усвідомлювати, що рішення всіх цих завдань 
у великій мірі, залежить від інтелектуального 
й фізичного потенціалу населення нашої країни, 
від його життєздатності, від співвідношення між 
кількістю здорових працездатних людей і кіль-
кістю тих, хто за віком або станом здоров’я має 
потребу в турботі про себе з боку держави.

Критична ситуація, яка склалася в Украї-
ні, пов’язана з тютюнопалінням. Так, за даними 
ВООЗ тютюнопаління в Україні посідає перше 
місце серед юнаків (41%), випереджаючи Росію 
(39,9%) і Білорусь (33,2%), і дев’яте місце серед 
дівчат 15 років (22,2%) [1].

Розповсюдженою проблемою в Україні є по-
рушення раціонального харчування. Ожирінням 
страждає 5% 13-літніх хлопчиків і 3% дівчат, 
у той же час поширеність цієї недуги серед до-
рослих становить 7% серед чоловіків та 19% се-
ред жінок.

Конституція України визнає життя 
і здоров’я людини найвищими соціальними цін-
ностями. Відповідно до Основного Закону, дер-
жава несе відповідальність перед людиною за 
свою діяльність і зобов’язана ефективно вирішу-
вати завдання виховання здорового покоління, 
від чого значною мірою залежить соціально-еко-
номічний розвиток суспільства і країни в цілому.

Освіта та здоров’я також є взаємодоповню-
ючими компонентами успішного повсякденного 
буття дітей та молоді. Результати різноманітних 
досліджень дозволяють стверджувати, що тра-
диційна система освіти більшою мірою орієнто-
вана на здобуття знань та інформації, а фор-
мування життєвих умінь і навичок недостатнє, 
рівень підготовки дітей до самостійного життя не 
відповідає сучасним вимогам. Підліткам потрібні 
не лише знання, а й життєві навички, що допо-
магають робити життєвий вибір, досягати цілі, 
коригувати поведінку, оцінювати ризики, збері-
гати і покращувати здоров’я та якість життя [4].

Соціально-економічні перетворення в Україні, 
глобальна екологічна криза актуалізували про-
блему збереження фізичного, психічного, духо-
вного і соціального здоров’я підростаючого по-
коління. Це поставило перед загальноосвітньою 
школою завдання створення таких умов розвитку 
учнів, які б сприяли утвердженню здорового спо-
собу життя, гармонізації їх взаємин з довкіллям.

У Цільовій комплексній програмі «Фізичне 
виховання – здоров’я нації» поставлено завдання 
забезпечити переорієнтацію фізкультурно-спор-
тивної галузі на зміцнення здоров’я населення 
засобами фізичного виховання, фізичної культу-
ри і спорту, формування у громадян України по-
треби у фізичному самовдосконаленні.

Світова наука розробила цілісний погляд на 
здоров’я як феномен, що інтегрує принаймні чо-
тири його сфери або складові – фізичну, психіч-
ну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. 
Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони 
тісно взаємопов’язані і саме разом, у сукупності, 

визначають стан здоров’я людини. Для зручності 
вивчення феномена здоров’я наука диференціює 
поняття фізичного, психічного, соціального і ду-
ховного здоров’я.

Здоров’я – це стан повного фізичного, духо-
вного і соціального благополуччя, а не лише від-
сутність хвороб або фізичних вад.

З позицій викладеного розуміння феномена 
здоров’я людини походить визначення поняття 
здорового способу життя: це все в людській ді-
яльності, що стосується збереження і зміцнення 
здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною своїх 
людських функцій через діяльність з оздоровлен-
ня умов життя – праці, відпочинку та побуту [5].

Сучасна освіта – це значно більше, ніж на-
вчання письму та читанню, це суттєво складніше 
явище, ніж передача певного набору інформації 
та знань. Сучасна високоякісна освіта – це осо-
бистісно-орієнтований розвиток людини, форму-
вання самосвідомості, системи норм і цінностей, 
навичок спілкування та прийняття рішень, умінь 
керувати своїми бажаннями та діями інших, до-
лати перепони, протистояти з боку волі іншого 
тиску; це набуття інших звичок, необхідних для 
успішного інтегрування молодих людей у сус-
пільні відносини та самостійного життя.

Система освіти в галуззі здоров’я має врахову-
вати всі вікові особливості учнів. Основним видом 
діяльності в підлітковому віці залишається учіння. 
Учителі, які працюють з такими учнями, доклада-
ють чимало зусиль, щоб переконати їх, змусити 
прислухатись до шокуючих фактів статистики, 
звернути увагу кожного з них на своє здоров’я, 
на його збереження, цінність і чинники, які руй-
нують повноцінне життя молоді. На засадах по-
ступового формування позитивного ставлення до 
здорового способу життя складається негативне 
ставлення до алкоголю, тютюну, наркотичних ре-
човин, обачливість до венеричних захворювань. 
Саме тому перед педагогами стоїть завдання по-
давати інформацію і сприяти формуванню ряду 
навичок, які в подальшому стануть підгрунттям 
до формування здорового способу життя [6].

Нагальна потреба та актуальність форму-
вання в підлітків позитивного ставлення до здо-
рового способу життя підтверджується різно-
манітними теоріями, які пояснюють механізми 
соціально-психологічного розвитку дітей та під-
літки. Так, зокрема, теорії розвитку дітей та під-
літків констатують, що у віці від 6 до 15 років 
закладаються навички та звички, оскільки саме 
у цьому віці діти вчаться мислити абстрактно, 
оцінювати наслідки своїх дій, приймати рішення, 
з’являється зацікавленість до осіб протилежної 
статі. Крім того, соціальні стосунки у цей віковий 
період стають більш складними. Підлітки шука-
ють відповідей та пояснення тій інформації, яку 
вони отримують з різних джерел, починається 
формування індивідуальних цінностей та правил 
рівноваги між особистими інтересами та інтер-
есами інших людей.

Теорія соціального пізнання та соціальна-ког-
нітивна теорія наголошують на тому, що діти 
вчаться поведінковим аспектам через формаль-
ний процес навчання та через спостереження. 
Формальний процес навчання включає в себе 
те, як батьки, вчителі та інші авторитетні люди 
вчать дітей поводити себе, а спостереження – це 
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те, що молоді люди безпосередньо бачать, спо-
стерігаючи поведінку однолітків та дорослих. 
З огляду на це важливо поєднувати процеси 
моделювання, спостереження та соціальну вза-
ємодію. Вчителі, батьки та інші дорослі (в тому 
числі персонажі кіно- та телефільмів) виступа-
ють прикладом (зразком), визначають стандарти 
поведінки [2].

На основі теорії проблемної поведінки зро-
блено висновок про те, що поведінка підлітка 
є результатом складних взаємовідносин між 
суб’єктами та об’єктами. На поведінку люди-
ни впливають соціальні цінності, переконання 
та ставлення, а також сприйняття її поведінки 
друзями та сім’єю. Тому навички критичного 
мислення, ефективної комунікації та перегово-
рів – важливі аспекти освіти у галузі здоров’я.

Здоровий спосіб життя підлітка є такою ор-
ганізацією його життєдіяльності, яка забезпечує 
оптимальний за даних умов рівень збереження 
й розвитку його фізичного, морального та пси-
хічного здоров’я.

Структура здорового способу життя підлітків 
містить такі змістові елементи:

• раціональна навчальна і трудова діяльність 
з елементами наукової її організації;

• самовдосконалення особистісно-важливих 
якостей учня (сили волі, цілеспрямованості, ак-
тивності, самодисципліни);

• самоорганізація, що базується на повноцін-
ності розпорядку дня, раціональному відпочинку 
та розумному поєднанні різних форм оздоровчої 
діяльності;

• оптимальний руховий режим для підтримки 
розвитку органів біологічних систем людини, її 
життєдіяльності та профілактики захворювань;

• психологічна підготовка як основа профі-
лактики стресів, вироблення позитивних емоцій, 
навчання методикам психорегуляції свого стану;

• особиста поведінка, спрямована на поперед-
ження та боротьбу зі шкідливими звичками;

• раціональне й збалансоване харчування як 
основа правильного розвитку систем організму;

• повноцінний сон, який попереджує фізичну 
й розумову перевтому [4].

Висновки. Сьогодні під здоровим способом 
життя розуміють комплекс заходів, спрямованих 
на гармонійний фізичний розвиток, на підтримку 
рівня здоров’я, а також активне довголіття. Здо-
ровий спосіб життя є визначальним чинником за-
безпечення тривалості активного життя, соціаль-
ного, біологічного та психологічного благополуччя, 
передбачає оптимальну рухову активність, раці-
ональне харчування, здоровий сон, додержання 
гігієнічних правил, відмову від тютюнопаління, 
вживання наркотиків та зловживання алкоголем.

Отже, формування здорового способу життя 
молоді – складний процес, який потребує актив-
ної участі в ньому якомога більшої кількості лю-
дей, державних і громадських організацій та на-
самперед самої молоді.

Перспективи подальших розробок полягають 
у подальшому вивченні та аналізі складових здо-
рового способу життя сучасної молоді у загально-
освітніх навчальних закладах, вищих навчальних 
закладах та дитячо-юнацьких спортивних школах.
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ЗДОРОВЫЙ СПОСОБ ЖИЗНИ КАК ФЕНОМЕН ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА

Аннотация
Сохранение и укрепление здоровья способствует выполнению человеком своих человеческих функций 
через деятельность с оздоровленим условий жизни – труда, отдыха, быта.
Ключевые слова: здоровый образ жизни, составляющие здорового образа жизни, здоровье, оздоров-
ления.
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Svintsitska S.M.
Chernivtsi Yuriy Fedkovych National University

A HEALTHY LIFESTYLE AS A PHENOMENON OF HUMAN HEALTH

Summary
A maintainance and strengthening of health is instrumental in implementation of the human functions 
a man through activity with making healthy of terms of life of labour, rest, way of life.
Keywords: healthy way of life, constituents of healthy way of life, health, making healthy.
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