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ɸʬʪʠʤʠʯʫʢ ʆ.ɽ. (ʄʦʣʜʦʚʘ) 

ʇʈʆɻʈɸʄʄɸ ʇʆʕʊɸʇʅʆɻʆ ʌʆʈʄʀʈʆɺɸʅʀʗ ʋ ɹʋɼʋʑʀʍ ʉʇɽʎʀɸʃʀʉʊʆɺ 

ʇʆ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ ʂʋʃʔʊʋʈɽ ɿʅɸʅʀʁ ʀ ʋʄɽʅʀʁ ʈʀʊʄɸ ɼʀɼɸʂʊʀʏɽʉʂʆɻʆ 

ʆɹʑɽʅʀʗ  

В соответствии с общепедагогическими и профессионально-

дидактическими требованиями к современному школьному/вузовскому 

уроку, а также оздоровительно-тренировочным занятиям в фитнесс 

учреждениях, выпускник физкультурного вуза должен быть подготовлен 

к реализации коммуникативной дидактической деятельности. В связи с 

этим он должен обладать определенной системой общепедагогических и 
профессионально-дидактических знаний и умений. Эта декларация имеет 

прямое отношение и к проблеме ритма дидактического общения учителя 

физической культуры в рамках профессионально-педагогической 

деятельности учителя. Специфика данной проблемы заключается в ее 

структурном компоненте, базисом (скелетом) которого является ʨʠʪʤ. В 

этом смысле мы рассматриваем практические умения дидактического 

общения как форму функционирования знаний, реализуемых посредством 

транссистемы ʨʠʪʤ ï ʪʝʢʩʪ ï ʦʙʱʝʥʠʝ. 

Теоретическое изучение и обобщение материалов научно-

методической литературы, посвященных проблеме формирования у 

студентов педагогических умений дидактического общения, а также 
содержания учебных программ дисциплин "Гимнастика", "Музыкально-

ритмическое воспитание", "Фитнесс аэробика", "Учебно-воспитательная 

практика", анализ результатов социологического опроса студентов, 

учителей физической культуры, преподавателей специализированных 

дисциплин, представили возможным определить оптимальный вариант 

схемы программы общетеоретической, направленно-теоретической и 

практической подготовки студентов к усвоению ими ритма 

дидактического общения текстовой деятельности.  

Программа поэтапной подготовки предусматривает ʪʨʠ ее 

ʘʩʧʝʢʪʘ: теоретико-методический, учебно-практический (аудиторный) и 

практический (естественный). Первый – гарантирует формирование 
знаний содержания коммуникативно-дидактической деятельности и 

компонентов ритма дидактического общения и формирование умений, 

связанных с моделированием коммуникативно-дидактических ситуаций; 

второй – формирование умений практически оценивать, анализировать и 

корректировать параметры ритма дидактического общения; третий – 

практическое совершенствование сформированных умений 

(формирование педагогических умений).  

Система занятий предусматривает направленное освещение 

учебного материала с параллельным функционированием его во всех 

видах занятий: лекционных, практических, семинарских, лабораторных, 

контрольных и самостоятельных. Тематическая реализация 

осуществляется посредством типовых учебных заданий и активных, с 
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постоянно повышающимися от этапа к этапу подготовки сложностью и 

уровнем освоения компонентов ритма дидактического общения и 

деятельности в целом. 

Всего предусматривается три основных уровня выполнения 

заданий и три уровня их воспроизведения в учебно-практической 

деятельности студентов (рис. 1), разрешающие базовую систему в 

формировании ритма дидактического общения: ʜʚʠʞʝʥʠʝ Ÿ ʜʚʠʞʝʥʠʝ + 

ʨʝʯʴ Ÿ ʨʝʯʴ, апробированную фонетической ритмикой.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
ʈʠʩ. 1. ɹʘʟʦʚʳʝ ʧʦʣʦʞʝʥʠʷ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʧʦʵʪʘʧʥʦʛʦ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ 

ʫʤʝʥʠʡ ʨʠʪʤʘ ʜʠʜʘʢʪʠʯʝʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʥʠʷ  
Уровни воспроизведения студентами заданий по формированию 

умений ритма дидактического общения также предполагали постепенное 

их усложнение.  

1. ʈʝʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʳʡ – воспроизведение знаний, навыков, 

информации (слов, терминов, команд, указаний; движений, упражнений; 

их различные комбинации, сочетания).  

2. ʈʝʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʦ-ʪʚʦʨʯʝʩʢʠʡ – готовность применять знания в 

стандартных коммуникативных ситуациях, воспроизводить 

дидактическое общение согласно заданной его ритмической организации.  

3. ʊʚʦʨʯʝʩʢʠʡ – готовность к творческой реализации знаний и 

умений ритма дидактического общения при моделировании макро-
дидактических ситуаций урока/тренировки.  

Таким образом, содержание учебных заданий представляет собой 

конкретную практику ритма дидактического общения учителя/тренера, 

адаптированную к условиям учебно-практической и теоретической 

деятельности студентов специализированных вузов. Реализация же 

теоретико-методической и учебно-практической подготовки на этапе 

"Педагогическая практика" должна осуществляться по типовым заданиям 

с повышением их поэтапной (в подготовительном, основном и 

заключительном периодах) сложности в таком же порядке, но при 

выполнении целостной деятельности, как проектирования, так и 

моделирования. На данном этапе предусматривается выполнение заданий 
частично творческого уровня.  

3-ʡ ʫʨʦʚʝʥʴ 2-ʡ ʫʨʦʚʝʥʴ 1-ʡ ʫʨʦʚʝʥʴ 

ʩʣʫʭʦ-ʨʝʯʝ-
ʟʨʠʪʝʣʴʥʦ-
ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʘʷ 
ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʷ 

ʨʝʯʝ-ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʘʷ  
ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠ  ̫

ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʘʷ 
ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʷ 

ʊʈɽʍʋʈʆɺʅɽɺɸʗ ʉʀʉʊɽʄɸ ɿɸɼɸʅʀʁ 

ʈʀʊʄ 
ɼɺʀɻɸʊɽʃʔʅʆʁ 
ɼɽʗʊɽʃʔʅʆʉʊʀ 

ʈʀʊʄ 
ɼɺʀɻɸʊɽʃʔʅʆʁ 
ɼɽʗʊɽʃʔʅʆʉʊʀ + 

ʈɽʏʔ 

ʈʀʊʄ 
ʈɽʏʀ/ʆɹʑɽʅʀʗ 
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ɹʠʣʝʮʢʘʷ ɺ.ɺ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ɸɼɸʇʊɸʎʀʀ ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ ʂ ʋʉʃʆɺʀʗʄ ʆɹʋʏɽʅʀʗ ɺ ɺʋɿɽ ʉʈɽɼʉʊɺɸʄʀ 

ʉʇʆʈʊʀɺʅʆɻʆ ʊʋʈʀɿʄɸ 

Обучение в высшем учебном заведении следует рассматривать как 

сложный многофакторный процесс, направленный на усвоение студентом 

учебного и социального опыта, необходимого для выбранной профессии. 

Реализуется это путем активной творческой деятельности преподавателя 

и студента, в процессе которой создается коллектив, приобретаются 

навыки и умения рациональной организации умственной работы, 

формируется оптимальный режим труда и отдыха. Особую весомость 
адаптационные процессы приобретают в условиях изменения среды 

жизнедеятельности, первым делом на начальных этапах обучения юношей и 

девушек. 

В результате исследования специальной литературы можно 

констатировать, что психодиагностика адаптационных возможностей 

студентов первого года обучения очень важна, потому что дезадаптация 

может сказаться ухудшением работы в познавательной сфере, изменением 

в эмоционально-чувственной сфере. Трудности адаптации студентов на 

начальных этапах обучения в вузе обусловлены рядом особенностей. В 

вузах система обучения характеризуется большим объемом материала, 

самостоятельностью и ответственностью студентов. Особенности 
перехода из средней школы в вузы связаны не только с перестройкой 

ведущего типа деятельности, но и с вхождением личности в новый 

коллектив. От того, какие механизмы приспособления и 

жизнедеятельности в новых условиях будут выбраны и закреплены 

личностью, зависит стиль и результативность будущей профессиональной 

самореализации человека. Поэтому указанные выше задачи и направления 

работы целесообразно конкретизировать рассмотрением основных 

психологических проблем адаптации, которые переживают 

первокурсники. В данной ситуации востребованными и эффективными 

являются средства спортивного туризма для саморегуляции психо-

эмоционального состояния студентов. 
Туризм как средство физического воспитания характеризуется 

естественной прикладностью. Он включает разнообразные по форме и 

содержанию двигательные действия по рациональному преодолению 

значительных расстояний в малонаселенной местности, выполняемые в 

природных условиях коллективными усилиями. Их цель – формирование 

у студентов умений и навыков, необходимых в производственной, 

военной и бытовой деятельности, с одновременным решением 

воспитательных, образовательных, оздоровительных и спортивных задач. 

Кроме того, активные занятия туризмом со спортивной направленностью 

позволяют формировать и совершенствовать организаторские 

способности студентов. 
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Обучение в вузе требует умения самостоятельно организовать 

учебную деятельность. Необходимым условием успешности студента 

является усвоение новых для него особенностей учебного процесса. На 

первом курсе формируется коллектив, навыки, умения. При всем 

разнообразии уточняющих деталей общим является то, что адаптация 

рассматривается как приспособление личности к существованию в 

социуме в соответствии с требованиями и нормами. 

Во время обучения в вузе, студент проходит через несколько 

этапов социализации. Определяющим среди них является этап адаптации 

к новой социальной ситуации развития. При этом достаточно эффективно 
целенаправленное использование средств физического воспитания, в 

частности средств спортивного туризма. В первую очередь это – 

упражнения с внешним сопротивлением: с сопротивлением партнера 

(упражнения в парах); с весом предметов (штанга, гантели, набивные 

мячи, гири, рюкзак с контрольной массой); с сопротивлением упругих 

предметов (эспандер, амортизатор) и внешней среды (бег по снегу, воде, 

песке, в гору, по пересеченной местности); упражнения с отягощением 

весом собственного тела (подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, лазание по канату, преодоление навесной переправы, 

приседания, прыжки, упражнения на гимнастических снарядах, 

тренажерах). 
Для развития координационных способностей используют: 

спортивные и подвижные игры, спортивное ориентирование, ходьбeа по 

бревну, тросу, камням, кочкам, соревновательные упражнения по технике 

туризма, скалолазания, туристские упражнения на ледовых, снежных, 

травянистых и осыпных склонах. Cредствами специальной физической 

подготовки для развития быстроты: являются туристские упражнения 

прикладного многоборья (установка палатки на время, вязание узлов, 

работа со специальным туристским снаряжением и т.п.).  

Использование средств спортивного туризма в физическом 

воспитании приводит к формированию у студентов коммуникабельности, 

уверенности в себе, укрепление здоровья и физической подготовленности, 
умение преодолевать трудности в жизни студентов. 

ɹʦʙʨ ɺ.ɯ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʈʆɿɺʀʊʆʂ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʗʂʆʉʊɯ ʐɺʀɼʂɯʉʊʔ, ʗʂ ʆʉʅʆɺʅʆɻʆ ʂʆʄʇʆʅɽʅʊʋ 

ʇʈʆʌɽʉɯʆʅɸʃʔʅʆ-ʇʈʀʂʃɸɼʅʆɰ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʃɽʅʆʉʊɯ ʄɸʁɹʋʊʅɯʍ 

ʉʋɼʅʆɺʆɼɯɰɺ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. Одним із затребуваних фізичних якостей, для 

судноводіїв, є швидкість  яка характеризує швидкість прийняття рішення 

(реакції) і швидкість одиночного руху. Швидкість може розвиватися у них 

під час спеціальної підготовки на тренажерних комплексах які імітують їх 

професійну діяльність у центрах підготовки. Швидкість так само може 

розвиватися на заняттях зфізичного виховання. 
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Мета дослідження полягала у розвитку фізичної якості швидкість 

засобами фізичного виховання. 

Методи та організація досліджень. Для проведення експерименту 

були відібрані 137 студентів I-II курсів факультету судноводіння. За три 

місяці навчального семестру 2014/2015 н. р. було проведено 24 заняття з 

фізичної культури, на яких в обов'язковому порядку виконувалася робота 

за планом досліджень. Після проведення розминки, студентам 

пропонувалося взяти участь у модельних змаганнях на точність та 

своєчасність виконання дій оборони від умовних нападів. Для підвищення 

відповідальності за виконувану роботу і створення змагальної атмосфери 
проводився контроль виконання дій. Переможець змагань визначався за 

найменшим кількістю штрафних балів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Студенти які брали 

участь в експерименті з великим бажанням і на високому емоційному 

рівні виконували запропоновані вправи. Незважаючи на ускладнення дій 

після 10-12 заняття кількість помилок зменшилася, а час виконання 

поліпшувався. Дотримання умови - діяти «від оборони» пов'язані з 

наявністю труднощів психофункціонального характеру (того кого 

атакують невідомий сектор атаки противника, її швидкість, початок 

проведення) і для успішного вирішення поставлених завдань 

випробуваному необхідна мобілізація всіх внутрішніх ресурсів. 
Поступове поліпшення якості такої діяльності істотно підвищує у 

займающихся ступінь впевненості в собі, розвиває спостережливість, 

швидкість реакцій, самовладання і рішучість. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ: 

1. Отримані результати показали високу ефективність розвитку 

фізичної якості швидкість засобами фізичного виховання і навіть 

можливість корекції психоемоційного стану студентів судноводіїв. 

2. Перспективним, на наш погляд, буде подальша розробка 

педагогічних програм пов'язаних з фізичним вдосконаленням особистості 

з використанням інших видів спорту, спрямованих на розвиток фізичних 

якостей (сили, витривалості, спритності , швидкості та гнучкості) більш 
тривалих за обсягом, інтенсивності та психоемоційному фону виконуваної 

роботи. 

ɹʦʡʢʦ ɻ.ʃ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʉʆɹʃʀɺʆʉʊɯ ɼʀʌɽʈɽʅʎɯɸʎɯɰ ɿɸʅʗʊʔ ɿ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ  

Сучасна концепція розвитку фізичного виховання базується на 

принципах гуманізації та демократизації, цілісності процесу, доступності 

та індивідуалізації. Ефективність занять з фізичного виховання залежить 

від врахування типологічних особливостей студентів, (передусім, від 

стану їхнього здоров’я), відповідно до яких відбувається підбір та 

диференціація цілей, змісту, методів та форм навчання [4]. Необхідність 

впровадження індивідуально-диференційованого навчання підтверджена 
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дослідженнями науковців в сфері теорії та методики фізичного виховання 

такими як: О. Дубогай, О. Брейкіна, Н. Булгакова, М. Булатова, Т. 

Круцевич, Ю. Усачов [1,2,3,5]. Такий підхід до навчання, насамперед, 

спрямований на зменшення втрат у стані здоров’я молоді. 

Дослідження проводилось згідно з планом науково-дослідної 

роботи кафедри фізичного виховання факультету біомедичної інженерії 

НТУУ «КПІ». 

Метою дослідження було визначення стану фізичного здоров’я, 

фізичної підготовленості, психофізіологічного стану студентів, які 

займаються на різних за спеціалізацією навчальних відділеннях та 
визначення напрямків диференціації занять з фізичного виховання з 

урахуванням різних станів  студентів. 

Кафедрою фізичного виховання та відділом інформаційних 

технологій та математичного моделювання фізіологічних процесів 

інституту імені М. Амосова було проведено обстеження студентів 

першого та другого курсів НТУУ «КПІ». Аналіз показників стану їхнього 

здоров’я впродовж останніх трьох років показав незадовільний рівень 

здоров’я та фізичної підготовленості студентів, зокрема, у 82% з 1200 осіб 

зареєстровано низький рівень фізичного здоров’я та нижче середнього – 

14%, а вище середнього та високий рівень – відсутні, що вказує на слабку 

підготовленість абітурієнтів і, відповідно, студентів перших курсів. 
Виявлено, що серед них 6% студентів мають патологічні зміни стану 

серцево-судинної системи, а 34% мають граничні показники, з яких 20% - 

потенційні гіпертоніки. Медичний огляд у студентській поліклініці ці 

порушення не виявив. 

За допомогою тестів комп’ютерної системи «Діагност-1», які 

вивчають психомоторні та нейродинамічні властивості, були визначені 

психофізіологічні стани студентів, які відвідують заняття з фізичного 

виховання. 

В результаті проведених досліджень було встановлено, що проста 

зорово-моторна реакція на невербальну інформацію у студентів, які 

пройшли випробування, знаходиться на середньому рівні та становить 
278,68±51,372 мс. Коефіцієнт варіації свідчить, що за даним показником 

група студентів неоднорідна. 

Аналіз результатів складної зорово-моторної реакції студентів 

виявив, що латентний період СЗМР на невербальну інформацію 

знаходиться на середньому рівні та становить 442,08±69,225 мс. Аналіз 

даних, отриманих під час проведення тесту на визначення рівня 

функціональної рухливості нервових процесів в режимі зворотного 

зв’язку, дозволяє стверджувати, що для студентів характерний середній 

рівень функціональної рухливості нервових процесів (68,89±18,644 с), 

який визначався за показником «час опрацювання 120 сигналів». 

Максимальна швидкість переробки інформації визначалась за показником 

«мінімальний час експозиції» і становила 140,38±139,551 мс. Згідно з 
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коефіцієнтом варіації група студентів мала високу неоднорідність за цим 

показником. В ході досліджень виявлено, що група студентів за всіма 

показниками неоднорідна.  

Під час створення оздоровчо-тренувальної програми враховувався 

оптимальний розподіл часу для забезпечення покращення кожної рухової  

якості, тому що адекватні зовнішньому впливу зміни в організмі 

відбуваються тоді, коли навантаження не перевищує межі фізіологічних 

можливостей регуляторних і обслуговуючих механізмів даного організму. 

Урахування цієї властивості адаптації важливе для студентів перших 

курсів, хронологічний вік яких не збігається з біологічним (у 99,9% 
студентів біологічний вік перевищує хронологічний). 

Висновки: 

Врахування особливостей різних станів студентів дозволить 

здійснювати розробку індивідуальних програм для підвищення 

ефективності навчального процесу з фізичного виховання зі спортивно-

орієнтованою формою занять. Найбільш важливим є питання 

співвідношення фізичних вправ різної спрямованості в залежності від 

індивідуальних особливостей здоров’я і підготовленості студентів. 
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ: 
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2. Roberts S. M., Pobocik R. S., Deek R., Besgrove., Prostine B.A. A 
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3. Semanyshyn T.M., Popel S.L. The professional valeological portrait of 
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ɹʦʥʜʘʨʝʥʢʦ ɯ.ɹ., ʐʠʧ ʃ.ʆ., ʇʦʨʘʜʥʠʢ ʉ.ɻ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɼɽʗʂɯ ɸʉʇɽʂʊʀ ʄʆɼɽʃʖɺɸʅʅʗ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ 

ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ɺʀʑʀʍ ʅɸɺʏɸʃʔʅʀʍ ɿɸʂʃɸɼɯɺ 

ɺ ʦʩʪʘʥʥʽ ʨʦʢʠ ʟʥʘʯʥʦ ʚʠʨʦʩʣʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʱʦʜʦ ʧʨʦʙʣʝʤ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʆʜʥʘʢ ʩʧʨʦʙʠ ʚʧʠʩʘʪʠ ʜʘʥʥʽ ʥʦʚʘʮʽʾ ʫ 

ʨʘʤʢʠ ʪʨʘʜʠʮʽʡʥʦ ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʦʛʦ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʚʠʱʦʾ ʰʢʦʣʠ ʥʝ 

ʜʘʶʪʴ ʙʘʞʘʥʦʛʦ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʫ. 

ʎʽʣʴʦʚʘ ʤʦʜʝʣʴ ʬʘʭʽʚʮʷ ï ʮʝ ʩʠʩʪʝʤʦʪʚʦʨʯʠʡ ʬʘʢʪʦʨ ʫ ʧʦʙʫʜʦʚʽ 

ʧʨʦʮʝʩʫ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ. ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʮʠʤ, ʨʷʜ ʚʯʝʥʠʭ ʧʽʜʢʨʝʩʣʶʻ, 

ʱʦ ʧʨʠ ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʽ ʮʽʣʴʦʚʦʾ ʤʦʜʝʣʽ ʬʘʭʽʚʮʷ ʚʘʞʣʠʚʦ ʚʨʘʭʦʚʫʚʘʪʠ ʷʢ 

ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʥʘʫʢʦʚʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʧʨʦʛʨʝʩʫ, ʪʘʢ ʽ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʽ ʣʶʜʠʥʠ. ʂʨʽʤ 

ʪʦʛʦ, ʫ ʮʽʣʴʦʚʽʡ ʤʦʜʝʣʽ ʬʘʭʽʚʮʷ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʨʝʧʨʝʟʝʥʪʦʚʘʥʘ ʡʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʘ 

http://www.academia.edu/9884741
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«ʬʦʨʤʫʣʘ» (ʤʦʜʝʣʴ), ʷʢʘ ʙ ʤʽʩʪʠʣʘ ʽʥʜʠʢʘʪʦʨʥʽ ʦʟʥʘʢʠ ʪʘ ʩʧʦʩʦʙʠ ʦʮʽʥʢʠ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ, ʾʾ ʬʽʟʠʯʥʠʭ, ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʠʭ ʪʘ ʧʩʠʭʦʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ, 

ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʥʘʜʽʡʥʦʩʪʽ ʪʘ ʧʨʦʛʥʦʟ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʛʦ ʜʦʚʛʦʣʽʪʪʷ. ʎʷ 

«ʬʦʨʤʫʣʘ», ʷʢ ʽ ʽʥʰʽ ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ ʤʦʜʝʣʽ ʬʘʭʽʚʮʷ, ʚʠʟʥʘʯʘʻ ʟʘʩʦʙʠ, ʤʝʪʦʜʠ, 

ʚʠʜʠ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʽʩʪʴ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʟʦʢʨʝʤʘ, ʪʽʻʾ ʯʘʩʪʠʥʠ, ʷʢʘ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʦʩʦʙʠʩʪʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. ʋ ʧʨʦʮʝʩʽ ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʥʷ 

ʮʽʣʴʦʚʦʾ ʤʦʜʝʣʽ ʬʘʭʽʚʮʷ ʦʩʦʙʣʠʚʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʥʘʙʫʚʘʻ ʢʦʥʩʪʨʫʶʚʘʥʥʷ 

ʬʘʭʦʚʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʽ, ʧʝʨʝʜʫʩʽʤ, ï ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʾʾ ʜʠʜʘʢʪʠʯʥʦʛʦ 

ʥʘʧʦʚʥʝʥʥʷ. 

ɿʛʽʜʥʦ ʟ ʪʨʘʢʪʫʚʘʥʥʷʤ, ʱʦ ʥʘʚʦʜʠʪʴʩʷ ʫ ʩʣʦʚʥʠʢʫ ʉ. ʆʞʝʛʦʚʘ, 
ʤʦʜʝʣʴ ï ʮʝ ʟʨʘʟʦʢ, ʝʪʘʣʦʥ ʘʙʦ ʟʤʝʥʰʝʥʘ ʢʦʧʽʷ ʯʦʛʦ-ʥʝʙʫʜʴ. ɺ. ʐʪʦʬʬ 

ʚʚʘʞʘʻ, ʱʦ, «ʇʦʜ ʤʦʜʝʣʴʶ ʧʦʥʠʤʘʝʪʩʷ ʪʘʢʘʷ ʤʳʩʣʝʥʥʦ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʝʤʘʷ 

ʠʣʠ ʤʘʪʝʨʠʘʣʴʥʦ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʥʥʘʷ ʩʠʩʪʝʤʘ, ʢʦʪʦʨʘʷ, ʦʪʦʙʨʘʞʘʷ ʠʣʠ 

ʚʦʩʧʨʦʠʟʚʦʜʷ ʦʙʲʝʢʪ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʩʧʦʩʦʙʥʘ ʟʘʤʝʱʘʪʴ ʝʛʦ ʪʘʢ, ʯʪʦ ʝʝ 

ʠʟʫʯʝʥʠʝ ʜʘʝʪ ʥʘʤ ʥʦʚʫʶ ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʶ ʦʙ ʵʪʦʤ ʦʙʲʝʢʪʝ». 

ʗʢ ʤʠ ʙʘʯʠʤʦ, ʚ ʮʴʦʤʫ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʽ, ʷʢ ʽ ʚ ʽʥʰʠʭ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷʭ 

ʤʦʜʝʣʽ, ʧʨʠʩʫʪʥʻ ʧʦʥʷʪʪʷ «ʩʠʩʪʝʤʘ», ʚʽʜʥʦʩʥʦ ʷʢʦʛʦ ʫ ʥʘʫʢʦʚʽʡ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʽ 

ʪʘʢʦʞ ʥʝʤʘʻ ʻʜʠʥʦʛʦ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ. ʉʠʩʪʝʤʘ ï ʧʝʨʚʠʥʥʝ ʽ ʥʝʚʠʟʥʘʯʝʥʝ 

ʞʦʨʩʪʢʦ ʧʦʥʷʪʪʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʪʝʦʨʽʾ, ʪʦʙʪʦ ʣʶʙʠʡ ʦʙôʻʢʪ, ʷʢʠʡ ʚʠʚʯʘʻʪʴʩʷ 

ʘʙʠ ʝʢʩʧʣʫʘʪʫʻ, ʘʙʦ ʧʝʨʝʙʫʜʦʚʫʻʪʴʩʷ, ʚʚʘʞʘʻʪʴʩʷ ʩʠʩʪʝʤʦʶ. 

ʇʨʠ ʢʨʠʪʠʯʥʦʤʫ ʘʥʘʣʽʟʽ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʚʠʟʥʘʯʝʥʴ ʩʠʩʪʝʤʠ ʤʦʞʥʘ 
ʚʠʜʽʣʠʪʠ ʜʝʷʢʽ ʟʘʛʘʣʴʥʽ ʧʦʥʷʪʪʷ, ʷʢʽ ʧʨʠʩʫʪʥʽ ʚ ʙʽʣʴʰʦʩʪʽ ʟ ʥʠʭ (ʚ ʷʚʥʽʡ 

ʘʙʦ ʥʝʷʚʥʽʡ ʬʦʨʤʽ). ʇʦ-ʧʝʨʰʝ, ʚʠʟʥʘʻʪʴʩʷ, ʱʦ «ʩʠʩʪʝʤʘ» ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʻ 

ʩʦʙʦʶ ʜʝʱʦ ʮʽʣʽʩʥʝ, ʚʽʜʤʽʥʥʝ ʚʽʜ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ; ʧʦ-ʜʨʫʛʝ, ï 

ʮʷ ʮʽʣʽʩʥʽʩʪʴ ʥʦʩʠʪʴ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʡ ʭʘʨʘʢʪʝʨ; ʧʦ-ʪʨʝʪʻ, ï ʩʠʩʪʝʤʘ 

ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʻʪʴʩʷ ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʡʦʚʘʥʦʶ ʟʘʙʘʛʘʪʦ ʚʟʘʻʤʦʟʚôʷʟʘʥʠʭ ʝʣʝʤʝʥʪʽʚ, 

ʷʢʽ ʚʦʣʦʜʽʶʪʴ ʧʝʚʥʠʤʠ ʚʣʘʩʪʠʚʦʩʪʷʤʠ; ʧʦ-ʯʝʪʚʝʨʪʝ, ï ʚʣʘʩʪʠʚʦʩʪʽ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʥʝ ʟʚʦʜʷʪʴʩʷ ʜʦ ʚʣʘʩʪʠʚʦʩʪʝʡ ʫʪʚʦʨʶʶʯʠʭ ʾʾ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ; ʽ, ʧʦ-ʧôʷʪʝ, ï 

ʩʠʩʪʝʤʘ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʚ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʽʡ ʽ ʝʥʝʨʛʝʪʠʯʥʽʡ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ ʟ 

ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʽʤ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʝʤ. 

ʈʦʟʨʦʙʢʫ ʽ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʤʦʜʝʣʽ, ʷʢ ʧʨʘʚʠʣʦ ʧʦʟʚôʷʟʫʶʪʴ ʟ 

ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷʤ ï ʧʨʦʮʝʩʦʤ ʧʦʙʫʜʦʚʠ, ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʡ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʤʦʜʝʣʝʡ 
ʜʣʷ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʽ ʫʪʦʯʥʝʥʥʷ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢ ʽ ʦʧʪʠʤʽʟʘʮʽʾ ʧʨʦʮʝʩʫ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ. ʄʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ ʷʢ ʤʝʪʦʜ ʚʦʣʦʜʽʻ ʧʝʚʥʠʤʠ 

ʧʝʨʝʚʘʛʘʤʠ ʥʘʜ ʽʥʰʠʤʠ, ʙʦ ʜʦʟʚʦʣʷʻ, ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʩʧʽʚʩʪʘʚʠʪʠ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʜʘʥʽ ʢʦʥʢʨʝʪʥʦʾ ʣʶʜʠʥʠ ʟ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʘʤʠ ʤʦʜʝʣʽ, 

ʦʮʽʥʶʚʘʪʠ ʩʠʣʴʥʽ ʽ ʩʣʘʙʢʽ ʩʪʦʨʦʥʠ ʾʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ, ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʽ ʩʧʨʷʤʦʚʫʚʘʪʠ 

ʧʨʦʮʝʩ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʥʘ ʾʭ ʢʦʨʝʢʮʽʶ. ʊʦʤʫ ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ, ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʦʟʥʘʯʘʻ ʧʣʘʥʫʚʘʥʥʷ ʽ ʢʦʨʝʛʫʚʘʥʥʷ ʧʨʦʮʝʩʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʟʘʩʦʙʽʚ, ʤʝʪʦʜʽʚ, ʦʙʩʷʛʽʚ ʽ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʽ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʘʜʝʢʚʘʪʥʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʤ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤ ʣʶʜʠʥʠ. 

ɺʽʜʦʤʦ, ʱʦ ʫʩʽ ʤʦʜʝʣʽ ʢʣʘʩʠʬʽʢʫʶʪʴʩʷ ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʚʠʙʦʨʫ ʾʭ 

ʦʩʥʦʚʠ, ʷʢʘ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʪʽʻʶ ʘʙʦ ʽʥʰʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʜʽʡʩʥʦʩʪʽ ʟ ʤʝʪʦʶ ʾʾ 
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ʙʽʣʴʰ ʛʣʠʙʦʢʦʛʦ ʧʽʟʥʘʥʥʷ. ʋ ʬʽʟʠʯʥʦʤʫ ʚʠʭʦʚʘʥʥʽ ʪʘ ʩʧʦʨʪʽ ʽʩʥʫʶʪʴ 

ʤʦʜʝʣʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʟʤʘʛʘʣʴʥʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʨʽʟʥʠʭ ʩʪʦʨʽʥ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ 

(ʬʽʟʠʯʥʦʾ, ʪʘʢʪʠʯʥʦʾ, ʪʝʭʥʽʯʥʦʾ, ʽʥʪʝʛʨʘʣʴʥʦʾ ʪʦʱʦ), ʤʦʜʝʣʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʨʦʟʚʠʪʢʫ, ʤʦʜʝʣʽ ʨʦʙʦʯʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʦʱʦ, ʪʦʤʫ ʱʦ ʢʦʞʥʘ ʟ ʧʝʨʝʨʘʭʦʚʘʥʠʭ 

ʤʦʜʝʣʝʡ ʚʦʣʦʜʽʻ ʥʘʩʪʫʧʥʠʤʠ ʦʩʥʦʚʥʠʤʠ ʨʠʩʘʤʠ: ʦʙôʻʢʪʠʚʥʦ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʪʠ 

ʤʦʜʝʣʶʶʯʦʤʫ ʦʙôʻʢʪʫ; ʟʘʤʽʱʘʪʠ ʧʽʟʥʘʚʘʣʴʥʠʡ ʦʙôʻʢʪ ʥʘ ʧʝʚʥʠʭ ʝʪʘʧʘʭ 

ʧʽʟʥʘʥʥʷ; ʜʘʚʘʪʠ ʜʝʷʢʫ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ, ʜʦʧʫʩʢʘʶʯʠ ʜʦʩʚʽʜʯʝʥʫ ʧʝʨʝʚʽʨʢʫ; 

ʤʘʪʠ ʜʦʩʪʘʪʥʴʦ ʯʽʪʢʽ ʧʨʘʚʠʣʘ ʧʝʨʝʭʦʜʫ ʚʽʜ ʤʦʜʝʣʴʥʠʭ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʜʦ 

ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʤʦʜʝʣʶʡʦʯʦʛʦ ʦʙôʻʢʪʫ. 

ɼʣʷ ʦʧʠʩʫ ʤʦʜʝʣʝʡ ʫ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʽ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ ʥʘʩʪʫʧʥʽ ʟʘʩʦʙʠ: 
ʤʦʚʥʠʡ, ʛʨʘʬʽʯʥʠʡ, ʤʘʪʝʤʘʪʠʯʥʠʡ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʠʡ. ɼʣʷ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷʤ 

ʧʨʦʮʝʩʦʤ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ɺʅɿ ʚʘʞʣʠʚʦ ʤʘʪʠ ʤʦʜʝʣʴ ʦʙôʻʢʪʘ 

ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ ʚ ʡʦʛʦ ʬʘʢʪʠʯʥʦʤʫ ʩʪʘʥʽ ʪʘ ʤʦʜʝʣʴ ʪʦʛʦ ʩʪʘʥʫ, ʷʢʠʡ ʚʘʨʪʦ 

ʜʦʩʷʛʥʫʪʠ. 

ɺ ʟʚôʷʟʢʫ ʟ ʮʠʤ ʤʦʜʝʣʽ ʧʦʝʪʘʧʥʦʛʦ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʽ 

ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʩʪʨʫʢʪʫʨʫ, ʱʦ ʚʢʣʶʯʘʣʘ 

ʤʝʪʫ ʽ ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʧʨʠʥʮʠʧʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʽ 

ʫʤʦʚʠ ʾʭ ʨʝʘʣʽʟʘʮʽʾ, ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʽ ʥʦʨʤʘʪʠʚʠ. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ 

ʇʨʦʧʦʥʦʚʘʥʠʡ ʥʘʤʠ ʧʽʜʭʽʜ ʜʦ ʤʦʜʝʣʶʚʘʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʾ 

ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʚʨʘʭʦʚʫʚʘʪʠ ʦʩʥʦʚʥʽ ʨʫʭʦʚʽ 
ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ ʤʘʡʙʫʪʥʽʡ ʧʨʦʬʝʩʽʡʥʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ.  

ɹʦʩʴʢʦ ɺ. ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɼʆ ʇʈʆɹʃɽʄʀ ʇʈʆɺɽɼɽʅʅʗ ɿɸʅʗʊʔ ʇʆʏɸʊʂʆɺʆɻʆ ʅɸɺʏɸʅʅʗ 

ʇʃɸɺɸʅʅʖ ɼɯʊɽʁ ɿ ʅɸʉʃɯɼʂɸʄʀ ɼʎʇ 

Загальновідомо, що плавання є потужним засобом впливу на 

організм та розглядається як ефективний терапевтичний та соціолізуючий 

засіб для дітей з наслідками дитячого церебрального паралічу (ДЦП). 

Актуальність дослідження обумовлена тим, що в даний час велика увага 

приділяється проблемі допомоги таким дітям. Оскільки у багатьох 

регіонах цей рух знаходиться на стадії становлення, то відчувається 
відсутність необхідного досвіду роботи з таким контингентом дітей, як 

наслідок, виникають проблеми з організації та проведення занять з 

плавання, вибору раціональних засобів і методик навчання. Дана 

проблема мало описана у наукових матеріалах. Саме це зумовило вибір 

напряму нашого дослідження. 

Теоретичний аналіз літературних джерел (Д.Ф. Мосунов, 

В.Г. Сазикін, 1998, С.А. Шпак, 2002), підтверджує той факт, що плавання 

є одним з тих видів рухової діяльності, які найбільш позитивно впливають 

на організм дітей з наслідками ДЦП. Ми погоджуємось з проголошеним у 

цих дослідженнях положенням, що процес навчання плаванню дітей з 

наслідками ДЦП має ряд специфічних особливостей. Зокрема, у 
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попередніх роботах нами вже відзначалося, як саме рухові порушення 

таких дітей впливають на процес засвоєння ними рухових дій, у тому 

числі, у водному середовищі.  

У процесі проведення констатувального експерименту нами було 

здійснено аналіз науково-методичної літератури, аналіз досвіду роботи 

тренерів, в результаті виявлено наступні проблеми організації та 

проведення занять з початкового навчання плаванню дітей з наслідками 

ДЦП : 

- виникають труднощі під час переміщення дитини у 
приміщеннях басейну, таких як роздягальня, туалет, душ, чаша басейну – 

мокра, слизька підлога, тому слід дотримуватися максимальної 

обережності (необхідно передбачити пристосування для утримання 

дитини); 

- вхід або спуск дитини у воду викликає часом великі труднощі. 

Часто спостерігається неспроможність прийняти становище «спиною до 

води» на початку спуску по сходовому трапу. Організація входу в воду 

жадає від тренера підвищеної уваги та посиленою страховки; 

- дитина з обмеженими можливостями перебуває у стані 

підвищеної стривоженості, тому тренер має бути готовим до можливих 

критичних ситуацій; 

- у більшості випадків дитина не вміє плавати та спостерігається 
водобоязнь; 

- виникають труднощі при стоянні біля борту басейну. На перших 

заняттях особливо слід звернути увагу на виникнення проблем із 

захопленням руками борту або поручнів басейну і самостійним 

утриманням біля нього; 

- часто спостерігається відсутність самоутримання біля поверхні 

води в положенні на грудях і на спині, дитина постійно сама формує 

зручне (життєво необхідне) положення у воді. Слід звертати увагу на 

несподівані спонтанні повороти голови дитини і її удари об тверду 

поверхню (стінку басейну, плавальну дошку), спонтанне занурення під 

воду; 

- у процесі навчання дитини плаванню виявлено деякі 

особливості дихання за умов водного середовища, часто спостерігається 

порушення нормального ритму дихання та не вміння затримувати 

дихання на вдиху; 

- особливі труднощі викликає занурення голови у воду до лінії 

вух; 

- відсутність можливості лежання на животі з випрямленим 

тулубом і кінцівками; 

- під час прийняття становища «лежачи на спині» часто виникає 

страх, втрата візуальної орієнтації у зв'язку з неможливістю контролю 

свого просторового місцезнаходження, виникає заглибленість тіла і 
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голови у воду, відсутність почуття твердої опори, коливання тіла у 

поверхні води тощо; 

- дитина в більшості випадків не може сама утримати дошку для 

плавання; 

- тренеру варто виявити максимум довготерпіння. Можливі стан 

збудження або наявність тривоги в учня, відмова дитини від початку або 

продовження занять у воді, надмірно емоційні взаємини тренера і учня 

або, навпаки, відсутнє розуміння і контакт дитини з педагогом; 

- вплив на організм дитини не відповідної температури води. 
Спираючись на проведений аналіз, можна виокремити наступні 

чинники процесу навчання плаванню дітей з наслідками ДЦП: 

1) врахування індивідуальних особливостей дитини з наслідками 
ДЦП для розробки програми навчання плаванню (дійсно, кожна форма 

ДЦП характеризується певними руховими порушеннями, які визначають 

спрямованість вправ у ході навчання плаванню); 

2) мотивація дитини-інваліда до навчання плаванню, формування 

потреби у навчальному процесі (дійсно, саме у водному середовищі 

дитина з наслідками ДЦП може виконати ті рухи, які зазвичай вона 

виконує зі значними зусиллями або не виконує взагалі); 

3) корекція програми навчання плаванню на основі аналізу 
проблем, що виникають у процесі навчальної діяльності; 

4) доступність, повторюваність та поступове ускладнення вправ. 
Заняття плавання з дітьми з наслідками ДЦП відрізняються 

своєрідністю. Вимагають застосування особливих методів і методичних 

прийомів. 

Отже, вищесказане дозволяє педагогу правильно організувати та 

провести заняття з плавання, а відповідно сприяти різнобічному та 

гармонійному розвитку дітей з наслідками ДЦП. Також у водному 

середовищі фізичні недоліки і незручність рухів приховані від сторонніх 

очей, що дозволяє цим дітям відчувати себе більш комфортно і 

мотивувати їх до занять плаванням. Таким чином, можна констатувати 

висновок, що дітей з наслідками ДЦП необхідно навчати плаванню та 
проводити дослідження у цьому напрямку. 

ɹʫʨʣʘʢʘ ɯ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʂɸʈɼɯʆʊɽʅɯʉʋ ʗʂ ɿɸʉʆɹʋ ɼʆɿʋɺɸʅʅʗ ʅɸɺɸʅʊɸɾɽʅʔ ʅɸ 

ʈɯɺʅɯ ʇʆʈʆɻʋ ɸʅɸɽʈʆɹʅʆɻʆ ʆɹʄɯʅʋ 

Багаторічні особисті спостереження за студентами, які вступають 

до університету і обирають групи тенісу для занять з фізичного 

виховання, дозволяють стверджувати, що з кожним роком стає все більше 

студентів, котрі мають певні проблеми з фізичною підготовленістю. 

Проблема полягає в тому, що напруженій навчальний графік не 

залишає студентам багато часу на фізичну активність, а найголовніше – у 

більшості з них немає розуміння необхідності регулярних фізичних вправ 
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і потреби в них. Поширення комп’ютерів і різноманітних гаджетів не 

сприяє руховій активності молоді, навпаки, зводить її до критичною 

мінімуму. Тому час, відведений програмою на фізичне виховання, 

повинен використовуватися максимально ефективно. 

Ефективність занять у групі може бути підвищено за рахунок 

використання засобів так званого кардіотенісу, оскільки це передбачає 

виконання вправ з елементами відпрацювання техніки тенісних ударів в 

активному темпі. 

Протягом останнього часу у суспільствах з міцними тенденціями 

дотримання здорового способу життя набувають популярності 
комбіновані фізичні вправи на основі тенісу та елементів фітнесу. Цей вид 

рухової активності для підтримки фізичної форми здобула назву 

кардіотеніс. Її особливістю є одночасне тренування на корті до 8-10 

учасників. У багатьох країнах спеціальні групи з кардіотенісу 

створюються при тенісних клубах і підтримуються професійними 

об’єднаннями як тенісу, так і фітнесу. 

Повне кардіотенісне заняття складається з кількох етапів: розігріву, 

активного кардіоетапу і етапу поступового зниження навантаження, 

розслаблення. В рамках окремої академічної пари (заняття групи тенісу) 

цей вид тренування, з дотримання всіх вправ може займати до 30 хвилин. 

Показником ефективності є вимірювання за допомогою пульсометра 
частоти серцевих скорочень (ЧСС), а також кількох інших параметрів 

витрат енергії (ккал) і спалювання жирів (г). Практично всі сучасні 

пульсометри дають можливість одержання вказаних даних. Це дає 

можливість оцінювати індивідуальну рухову активність студента-

тенісиста. 

Методика проведення кардіотенісного заняття досить проста. 

Більшість вправ і прийомів – ті ж, що традиційно використовуються 

викладачами відділення тенісу. Набір та послідовність групових вправ 

залежить від завдання, поставленого викладачем для конкретного заняття 

(ознайомлення з новим технічним прийомом, вивчення та відпрацювання 

виконання певних технічних прийомів або закрашення навичок 
виконання, тощо). 

Переваги, які дає кардіотеніс, наступні: 

- серце працює у зоні аеробного навантаження, що сприяє 
збільшенню витривалості серцевого м’яза; 

- м’язові тканини насичуються киснем, розвиваються легені та 
збільшується їх об’єм; 

- виконання різноманітних групових вправ, що весь час 

змінюються і йдуть в активному темпі, збільшує фізичне навантаження і 

відповідно, ефективність заняття в частин тренування фізичної 

витривалості; 

- подібно до інтервальних тренувань, короткі цикли активного 
навантаження чергуються з циклами відпочинку; 
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- акцент робиться, у першу чергу, на різноманітність рухів і 
завдань; 

- покращується техніка виконання тенісних ударів, оскільки темп 
тренування високий і за короткий час студент робить більше ударів, ніж 

при звичайній схемі тренування, причому ударів різного типу. 

Висновки: 

Вправи і прийоми кардіотенісу можуть бути використані як 

складова частина занять. Це створює кращі можливості збільшення 

рухової активності всіх студентів у групі, незалежно від рівня їх 
підготовки. 

ɹʫʩʠʛʽʥ ɸ.ɹ., ɹʫʪ ʂ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɺʇʈʆɺɸɼɾɽʅʅʗ ɯʅʅʆɺɸʎɯʁʅʀʍ ʊɽʍʅʆʃʆɻɯʁ ɺ ʆʉɺɯʊʅɯʁ ʇʈʆʎɽʉ 

ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ 

Використання інноваційних технологій на заняттях з фізичного 

виховання студентів дає змогу викладачу виконувати одну з головних 

вимог як до сучасного заняття, так і взагалі до фізичного виховання 

студентів, а саме, у поєднанні з освітньою спрямованістю досягти високої 

компактності, динамічності, емоційності занять, які стимулюють 

активність та інтерес студентів до занять фізичними вправами. 

Мета дослідження – окреслити шляхи впровадження інноваційних 

технологій навчання для підвищення освітнього, 
здоров’язбережувального процесів та формування стійкої мотивації 

студентів до систематичних і самостійних занять з фізичного виховання. 

Розроблена та адаптована нами методична система містить 

концептуальну базу інноваційних елементів та інтерактивних технологій, 

які можна реалізувати в різних формах фізичного виховання студентів.  

Таким чином, пропонуємо такі варіанти впровадження 

інтерактивних технологій на заняттях з фізичного виховання студентів: 

І. Інтерактивні технології кооперативного навчання (групового). 

Парна й групова робота організовується як на заняттях засвоєння, так і на 

заняттях застосування знань, умінь та навичок. Викладач розподіляє 

студентів на пари, на трійки, на групи тощо. Студенти одразу готові 
активно працювати й в більшій групі, але дійсно ефективною групова 

робота буде в колективі не більше 5-6 осіб. Ця технологія в мовах 

жорсткого ліміту навчального часу дає змогу індивідуалізувати 

навантаження кожного студента з рахуванням досягнутого їм рівня 

фізичного розвитку, привчає до самостійної, творчої участі в засвоєнні 

навчальної програми. При цьому ефективно використовується весь 

арсенал стандартного й нестандартного обладнання, встановленого як у 

спортивному залі, так і на спортивному майданчику. 

ІІ. Інтерактивні технології колективно-групового навчання. До цієї 

групи належать інтерактивні технології, що передбачають одночасну 

спільну (фронтальну) роботу студентів. Наприклад, фронтальний метод є 
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раціональною формою організації студентів при освоєнні таких розділів 

програми, як аеробіка, легка атлетика, спортивні ігри тощо.  

"Обговорення проблеми в загальному колі". Ця технологія, яка 

застосовується, як правило, у комбінації з іншими. Ії метою є прояснення 

певних положень, привертання уваги студентів до складних або 

проблемних питань у навчальному матеріалі, мотивація пізнавальної 

діяльності, актуалізація опорних знань тощо. На занятті з фізичного 

виховання доцільно використовувати ці технології при поясненні правил 

техніки безпеки, історії виду спорту, техніки виконання вправ, елементів 

тощо. 
"Мозковий штурм". Відома інтерактивна технологія колективного 

обговорення й виконання вправ, яка використовується для вироблення 

кількох рішень конкретного завдання, проблеми. Мозковий штурм 

спонукає студентів проявляти уяву та творчість, дає можливість їм вільно 

висловлювати свої думки, виконувати вправи. Мета "мозкового штурму" 

чи "мозкової атаки" в тому, щоб протягом обмеженого періоду часу 

зібрати якомога більше ідей, вправ щодо вирішення задачі або проблеми. 

Умови використання: змусити працювати свою уяву, не відкидаючи 

ніяких ідей; розвивати ідеї інших учасників; не критикувати дії інших, не 

давати оцінку запропонованим ідеям. Практичне застосування цієї 

технології: комплекс ранкової гігієнічної гімнастики, де студенти можуть 
самі підбирати та створювати вправи; комплекс вправ з розвитку фізичних 

здібностей, удосконалення технічних прийомів тощо. 

Метод "навчаючи – учусь" використовується при вивчені блоку 

інформації або при узагальнені та повторенні вивченого. Використання 

цього методу підвищує інтерес до навчання. Використовувати цей метод 

можна при навчанні елементів гімнастики, рівноваги, елементів 

страхування, технічним та тактичним елементам спортивних ігор. 

"Дерево рішень". Ця технологія допомагає студентам 

проаналізувати та краще зрозуміти механізм прийняття важливих, 

складних рішень. Це може бути проблема, дилема, що не має 

однозначного рішення. Викладена у формі історії, ситуації з життя, 
літературного епізоду. 

ІІІ. Технологія ситуативного моделювання. Модель навчання в грі – 

це побудова навчального процесу за допомогою включення студента в гру 

(передусім ігрове моделювання явищ, що вивчаються). 

ІV. Технології опрацювання дискусійних питань. Дискусії є 

важливим засобом пізнавальної діяльності студентів у процесі навчання. 

Дискусію можна організувати в умовах застосування змагального методу 

навчання (це змагання чи навчальна двостороння гра з будь-якого виду 

спорту, спортивне свято), де є завдання команди з обговорення 

правильної відповіді, виправлення помилок тощо. 

У результаті аналізу літературних джерел та власного досвіду 

необхідно зазначити, що за умов впровадження інтерактивних технологій 
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навчання стає можливим розвиток особистості, здатної визнавати й 

поважати цінності іншої людини; розвиток навичок спілкування та 

співпраці з іншими студентами; взаєморозуміння та взаємоповага до 

кожного індивідуума; виховання таких якостей, як толерантність, 

співчуття, доброзичливість і піклування, почуття солідарності й рівності; 

формування загальнолюдських цінностей та загальноприйнятих норм 

поведінки; уміння робити вільний та незалежний вибір, що ґрунтується на 

власних судженнях та аналізі дійсності; усвідомлення особистої 

відповідальності. 

Результати роботи та власний досвід показують, що комплексне 
використання інноваційних технологій та їх елементів, технологій 

інтерактивного навчання, індивідуалізації та оптимізації, особистісно 

зорієнтованого підходу до навчання стимулюють інтерес студентів до 

занять фізичною культурою.  

ɹʫʪʦʚ ʉ.ɭ., ʂʠʩʣʝʥʢʦ ɼ.ʇ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʉʆɹʃʀɺʆʉʊɯ ʉʀʃʆɺʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ʂʋʈʉɸʅʊɯɺ ʅɸɺʏɸʃʔʅʀʍ 

ɿɸʂʃɸɼɯɺ ʄɺʉ ʋʂʈɸɰʅʀ 

Важливим аспектом силової підготовки курсантів навчальних 

закладів МВС України є поліпшення здатності до реалізації силових 

якостей в умовах фізичного протиборства з правопорушником, що 

вимагає забезпечення оптимального взаємозв’язку між силою та технікою 
застосування прийомів фізичного впливу. 

Силові вправи, які застосовуються у підготовці курсантів ВНЗ 

МВС України розподіляються на три групи: 

1. Вправи неспецифічного впливу. 
Використовуючи ці вправи треба завжди пам’ятати, що високий 

рівень силових здібностей у вправах загально підготовчого характеру ще 

не завжди гарантує їх високих проявів при виконанні прийомів фізичного 

впливу та самозахисту у ситуаціях фізичного протиборства з 

правопорушником. 

2. Аналітичні вправи, спрямовані на розвиток м’язових груп, 
найважливіших для ефективного виконання заходів фізичного впливу та 
здійснення фізичної протидії правопорушнику. 

Тому вивчаючи і вдосконалюючи прийоми фізичного впливу, 

необхідно обов’язково використовувати вправи для розвитку спеціальної 

сили і працювати над розвитком сили тих груп м'язів, які є основними при 

виконанні прийомів фізичного впливу. 

3. Вправи, які вдосконалюють силу у рамках навиків виконання 
заходів фізичного впливу. 

Застосовується принцип одночасного впливу, суть якого полягає у 

вивченні і вдосконаленні прийомів фізичного впливу з використанням 

вправ, які дозволяють працівнику одночасно розвивати і силові якості.  
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Фахівці фізичної підготовки часто стикаються з тим, що швидкий 

приріст силових якостей, отриманий у наслідку занять силовими 

вправами, не тільки не призводить до очікуваного підвищення швидкості 

рухів при виконанні прийомів фізичного впливу, але напроти, негативно 

впливає на їх результативність. 

Пояснюється це тим, що у визначені періоди тренування (при 

переході до інтенсивної роботі силового характеру) погіршуються 

важливі показники техніки. Це стосується як здатності до довільного 

скорочення м’язів, здатності тонко диференціювати рухи (за силою, 

швидкістю, напрямку і т.п.) (В.М. Зациорский, 1966; В.М. Платонов, 
М.М.Булатова, 1995). 

Погіршення цих показників, в свою чергу, призводить до того, що 

різко знижується здатність використовувати (пристосовувати) наявні 

силові можливості. 

Тому при плануванні силової підготовки курсантів необхідно 

вирішувати наступні завдання: 

1. Спланувати оптимальний темп приросту силових якостей.  
2. Знайти оптимальні засоби і методи, які забезпечать необхідний 

приріст силових якостей з найменшими втратами часу та енергії. 

3. Знайти засоби і методи, які дозволять найефективніше 

використовувати придбані силові якості для підвищення потужності рухів 
при виконанні прийомів фізичного впливу. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ: 

Основним чинником, який визначає методику розвитку сили 

курсантів ВНЗ МВС України є необхідність підвищення результативності 

виконання заходів фізичного впливу і забезпечення найвищого розвитку 

силових якостей у межах відповідних рухових навичок, які відповідають 

правильній техніці виконання прийомів. 

Комплексне використання загальнопідготовчих, аналітичних вправ 

та вправ, які вдосконалюють силу у рамках навиків виконання заходів 

фізичного впливу найбільшою мірою сприяє силовій підготовці курсантів 

навчальних закладів МВС України відповідно до специфіки майбутньої 
професійної діяльності. 

ɹʫʪʦʚ ʉ.ɭ., ʂʠʩʣʝʥʢʦ ɼ.ʇ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɿʅɸʏɽʅʅʗ ʉʀʃʆɺʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʃɽʅʆʉʊɯ ʇʈɸɺʆʆʍʆʈʆʅʎɯɺ ʋ 

ʈɽɿʋʃʔʊɸʊʀɺʅʆʉʊɯ ɿɸʉʊʆʉʋɺɸʅʅʗ ɿɸʍʆɼɯɺ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʇʃʀɺʋ 

Невід’ємною складовою професіоналізму офіцерів-правоохоронців 

є висока фізична підготовленість. Специфіка їхньої професійної 

діяльності полягає в потребі застосування заходів фізичного впливу щодо 

припинення правопорушень і насамперед висуває високі вимоги до рівня 

розвитку фізичних якостей. 

Заходи фізичною впливу – дії працівника, що виявляються у 

застосуванні мускульної сили та механічного впливу на будь-який орган, 
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частину тіла або весь організм правопорушника без допомоги спеціальних 

засобів та вогнепальної зброї, щоб припинити правопорушення, затримати 

порушника та відвести небезпеку, що загрожує життю та здоров'ю 

громадян.  

Застосування заходів фізичного впливу відноситься до числа тих 

єдиноборств, в яких сила, як рухова якість, має особливо велике значення 

та у значній мірі визначає їх результативність. Високий рівень силової 

підготовленості, розвинені м'язи тулуба і кінцівок - передумова 

ефективного застосування заходів фізичного впливу, запобігання 

травматизму та збереження життя при затриманні правопорушників.  
Ряд фахівців вважає, що недоліки силової підготовленості 

знижують результативність швидкісно-силових дій, як атакуючого, так 

захисного характеру, зокрема швидкість у конкретні моменти 

протиборства з правопорушником, потужність фізичних зусиль, 

обумовлюють неточність і слабкість ударної і захисної техніки, пружність 

блокуючої руки, м’якість захоплень і перехоплень у ближньому бою (В.В. 

Серебряк, 2007). 

У процесі фізичного протиборства з правопорушником усі види 

сили рівною мірою визначають ефективність дій правоохоронця. 

Різноманітність рухових дій при широкій варіативності його 

функціональних станів під час фізичного протиборства потребує 
різнобічної силової підготовки (С.Е. Бутов, С.М. Решко, 2003). 

Доведено, що результативність застосування заходів фізичного 

впливу залежить передусім від потужності рухів ногами, тулубом та 

руками. Основу потужності складає сила (О.А. Ярошенко, 2008; 

С.М. Ашкиназі, 1994). 

Виконання ударів вимагає високого рівня стартової сили. 

Ефективність захисних дій пов'язана здебільшого з показниками 

уступаючої сили при виконанні, наприклад, м’яких блоків, приземленнях 

на опору тощо. Здатність переключатися з уступаючого на переборюючий 

режим роботи м'язів необхідна при виконанні блоків з подальшою атакою 

чи серій різних ударів. Виконання швидких дій, пов'язаних з 
переміщеннями, змінами позицій, виконання кидків залежить від прояву 

вибухової сили. При безпосередньому зіткненні з супротивником у 

ближньому бою результат силового протиборства, фізичне придушення 

супротивника буде залежати від рівня максимальної сили, що виявляється 

в повільних рухах. Активне ведення рукопашної сутички навіть протягом 

1-2 хвилин вимагає високого рівня розвитку силової витривалості. 

Складність силової підготовки курсантів навчальних закладів МВС 

України полягає передусім у визначенні оптимального співвідношення 

навчального часу, відведеного на розвиток силових якостей і на 

формування рухових навичок. При цьому необхідно враховувати, що в 

більшості випадків вивчення нового програмного матеріалу має 

забезпечуватися належним рівнем певної фізичної підготовленості, що 
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дозволить більш ефективно, а головне – правильно формувати рухові 

навички.  

ɺʠʩʥʦʚʢʠ 

Важливим аспектом силової підготовки курсантів, як майбутніх 

офіцерів-правоохоронців є поліпшення здатності до реалізації силових 

якостей в умовах фізичного протиборства з правопорушником, що 

вимагає забезпечення оптимального взаємозв’язку між силою та технікою 

застосування прийомів фізичного впливу. 

ɹʫʪʦʚ ʉ.ɭ., ɭʤʯʫʢ ʆ.ɯ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇʆɹʋɼʆɺɸ ʉʋʏɸʉʅʀʍ ʊʈɽʅʋɺɸʃʔʅʀʍ ʇʈʆɻʈɸʄ ɼʃʗ ɿɸʅʗʊʔ 

ɸʊʃɽʊʀʏʅʆʖ ɻɯʄʅɸʉʊʀʂʆʖ ʂʋʈʉɸʅʊɯɺ ʅɸɺʏɸʃʔʅʀʍ ɿɸʂʃɸɼɯɺ ʄɺʉ 

ʋʂʈɸɰʅʀ ɿ ʋʈɸʍʋɺɸʅʅʗʄ ɹʋɼʆɺʀ ʊɯʃɸ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. Розвиток атлетичної гімнастики, як чинника, що 

впливає на фізичне оздоровлення молоді, набуває в наш час великого 

значення як в Україні, так і в інших державах. Атлетична гімнастика  сприяє 

не лише збільшенню м'язової маси, а й покращенню роботи серцево-

судинної, нервової та інших систем організму людини. Ефективність 

тренувального процесу осіб, які займаються атлетичною гімнастикою, 

залежить від індивідуальних властивостей будови тіла, оптимального 

дозування тренувальних навантажень, організованого відпочинку та 

раціонального харчування. Тільки за рахунок раціонального поєднання в 
одну систему всіх цих чинників можна досягти високих результатів. 

У тренувальному процесі осіб, які займаються атлетичною 

гімнастикою, головна увага науковців та тренерів-практиків приділяється 

розробленню базових тренувальних програм, що мають комплексне 

спрямування. Водночас, питання побудови тренувальних програм з 

урахуванням будови тіла людини залишилися поза увагою фахівців. 

Низка авторів доводить, що від особливостей будови тіла людини залежать 

темпи зростання м'язової маси. 

Огляд літературних джерел (Уилмор Д.Х., Костилл Д.Л.) та ін. 

показав, що багато фахівців займалися вивченням особливостей будови тіла 

спортсменів під впливом відповідних тренувальних навантажень та 
врахуванням отриманих даних під час побудови раціональних програм 

тренувальних занять в різних видах спорту. В атлетичній гімнастиці 

також були спроби дослідити взаємозв'язок між показниками 

тренувальних програм та будовою тіла спортсменів (Д.Уайдер, Ф.Хатфілд). 

Водночас, аналіз літератури показує, що в працях фахівців, наведених 

вище, недостатньо вирішено проблему взаємозв'язку між показниками 

тренувальної роботи та будовою тіла тих, хто займається атлетичною 

гімнастикою. Особливо це стосується питань індивідуального використання 

показників тренувальної роботи: кількості повторень в окремому сеті, ваги 

обтяження та раціональної тривалості роботи у кожному сеті в програмах 

тренувальних занять тих, хто займається атлетичною гімнастикою. Були 
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виявлені певні суперечності у використанні зазначених вище показників 

тренувальної роботи. Також недостатньо вивчені питання спрямованості 

програм тренувальних занять. 

Незважаючи на те, що створення індивідуальних програм тренувальних 

занять для спортсменів високої кваліфікації на етапах максимальної  

реалізації індивідуальних можливостей є загальновизнаним фактом 

(Л.П. Матвєєв, О.С. Медвєдєв, А.М. Воробйов), досвід практики 

засвідчив актуальність розробки індивідуальних програм тренувальних 

занять з урахуванням будови тіла людини на початковому етапі занять 

атлетичною гімнастикою. 
Можна припустити, що врахування особливостей будови тіла 

курсантів під час складання програм тренувальних для занять атлетичною 

гімнастикою також буде сприяти найбільш прискореному розвитку у них 

м'язової маси та максимальної сили. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Розробка тренувальних програм на початковому 

етапі занять атлетичною гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів 

навчальних закладів МВС України. 

ɿʘʚʜʘʥʥʷ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ: 
1. Проаналізувати тренувальні програми на початковому етапі 

занять атлетичною гімнастикою. 

2. Визначити типи будови тіла курсантів навчальних закладів 
МВС України, які займаються атлетичною гімнастикою. 

3. Розробити тренувальні програми на початковому етапі 

занять атлетичною гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів. 

4. Експериментально обґрунтувати подальше застосування 

тренувальних програм на початковому етапі занять атлетичною 

гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів. 

ʆʙ'ʻʢʪ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ – тренувальний процес курсантів, які 

займаються атлетичною гімнастикою у навчальних закладах МВС 

України. 

ʇʨʝʜʤʝʪ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ – програми тренувальних занять 

курсантів вищих навчальних закладів МВС України, побудовані  
залежно від будови їхнього тіла . 

ʄʝʪʦʜʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ: вивчення й аналіз науково-методичної 

літератури вітчизняних та іноземних авторів; вивчення досвіду практичної 

роботи тренерів шляхом опитування та анкетування; педагогічні 

спостереження та експерименти з використанням методів: антропометрії, 

динамометрії, каліперометрії, математичної статистики. 

ʅʘʫʢʦʚʘ ʥʦʚʠʟʥʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Вперше дані рекомендації щодо 

побудови тренувальних програм на початковому етапі занять атлетичною 

гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів навчальних закладів 

МВС України. 

ʇʨʘʢʪʠʯʥʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʨʦʙʦʪʠ. 
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1. Вперше розроблені тренувальні програми на початковому етапі 

занять атлетичною гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів 

навчальних закладів МВС України. 

2. На основі проведених авторами досліджень вперше були 

розглянуті особливості побудови тренувальних програм на початковому 

етапі занять атлетичною гімнастикою з урахуванням будови тіла курсантів 

навчальних закладів МВС України. 

ɺʝʣʠʯʝʥʢʦ ʅ.ɸ., ɿʦʟ ʆ.ʇ., ʂʦʨʥʠʝʥʢʦ ʉ.ʆ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʄɽʉʊʆ ɼɺʀɻɸʊɽʃʔʅʆʁ ɸʂʊʀɺʅʆʉʊʀ ʉʊʋɼɽʅʊɸ ɺ 

ʀʅʌʆʈʄɸʎʀʆʅʅʆʄ ʆɹʑɽʉʊɺɽ 
Двигательная активность современного человека обусловлена 

влиянием конкретных социумов, уровнем физической культуры этих 

социумов, наметившимися тенденциями развития общества, а также, 

ментальными традициями и факторами идеологического характера. В 

условиях трансформаций информационного общества приоритетным 

направлением в современном образовании становится создание 

информационно–образовательных пространств. Развитие образования на 

основе информационного подхода является неизбежным, однако, наряду с 

безусловными преимуществами компьютерного образования, 

проникновения информационных технологий во все сферы общественной 

жизни, можно констатировать и некоторые существенные негативные 
моменты. Сопутствующие компьютеризации негативные обстоятельства 

можно, условно, разделить на четыре блока: 

1. Педагогический (проблемы коррекции содержания предмета, 

взаимодействие педагога с занимающимися и т.п.); 

2. Медико-биологический (выявленные проблемы в состоянии 

здоровья, связанные с преобладанием «виртуальной жизни» – нарушение 

опорно-двигательного аппарата, негативные изменения зрительного 

анализатора, синдром запястного канала и т.п.); 

3. Физиологический (негативные изменения в работе основных 

функциональных систем организма); 

4. Психологический (компьютерная зависимость, искажение 
взаимодействий в социуме, переоценка жизненных приоритетов и т.п.). 

И если педагогические проблемы, связанные с практически 

неограниченным доступом неофита к знаниям и с изменением роли 

педагога (педагогика «партенрства») имеют влияние на достаточно 

ограниченный период жизни человека (годы учебы), то с последствиями 

остальных факторов можно сталкиваться всю оставшуюся жизнь. 

Находясь в «виртуальном мире» молодой человек избавляется от многих 

ограничений (в том числе и связанных с собственным физическим 

несовершенством) и может действовать без утомительных физических 

усилий и напряжений. Создается устойчивая привычка искать пути 

решения любых жизненно важных задач самым доступным способом – 
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через информационное пространство. Таким образом, обозначенный узел 

проблем затягивается еще туже, а искушение ухода от реальных действий 

– еще сильнее. 

В сложившихся обстоятельствах физические нагрузки начинают 

казаться для студентов обидной обузой, одновременно стимулируя 

динамику ослабления его волевых усилий. Вопросы, связанные с 

физическим совершенством и индивидуальной двигательной активностью 

начинают рассматриваться личностью в сугубо теоретической плоскости 

с вытекающими отсюда последствиями. На наш взгляд, негативное 

отношение студентов к двигательным усилиям и физическим нагрузкам 
имеет корни в социокультурных трансформациях современного общества 

и концентрируется в психике личности. 

ɺʝʨʝʜ ɻ.ʉ., ɹʝʟʫʛʣʠʡ ɺ.ʉ., ɼʠʜʝʥʢʦ ʉ.ɸ., ʖʜʽʥ ɺ.ɸ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʉʆɹʃʀɺʆʉʊɯ ʉʀʃʆɺʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ 

Силова підготовка передбачає використання різних засобів і 

методів фізичної культури в залежності від встановленої мети, 

особливостей індивідуального розвитку, статевої та вікової належності. 

Фахівці вважають що починати розвиток сили можливо у шкільному віці. 

Так, Л.П. Матвеєв вважає, що максимуму показники сили у людини хоч і 

досягають межі у 25-30 років, але найбільш значні темпи розвитку 

силових здібностей спостерігаються у молоді (у 13-14 років та у 16-18 
років). За думкою Л.П. Сергієнко найбільш ефективним періодом 

розвитку сили є вік 14-17 років. Американські фахівці Д. Уілмор та 

Д.Костілл, за результатами проведених досліджень, пропонують починати 

силову підготовку у хлопців ще у предпубіртатний період, але не 

форсувати та використовувати «консервативний підхід» у доборі 

навантажень і вправ та під керівництвом досвідчених педагогів, що мають 

спеціальну підготовку. Тож, у віці 17-20 років у більшості студентів вже 

має бети певний досвід використання силових вправ та належний рівень 

розвитку силових здібностей. На жаль, результати власних досліджень 

(ДУТ) визначають,що лише 27% юнаків І курсу виконують нормативи на 

«добре» та «відмінно». У дівчат аналогічні нормативи на «добре» та 
«відмінно» виконують лише 15%. 

Головним визначаючим моментом у силовій підготовці студентів є 

розуміння який вид (тип) сили і у якому віці буде пріоритетним для 

розвитку, та  які засоби у цей період найбільш ефективні для 

використання. Загалом до засобів розвитку силових можливостей 

відносять виконання фізичних вправ з обтяженням стандартними 

снарядами -  штангою, гирями та гантелями, вправ з обтяженням власною 

вагою, вправи з опором партнера, ізокінетичні вправи та інші вправи з 

тренажерами. В залежності від методології всі ці вправи можна 

використовувати для розвитку усіх видів силових можливостей. 
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Треба зауважити, що вікові особливості фізіології організму 

школярів визначають суттєві обмеження щодо виконання силових вправ. 

У підлітковому віці використання вправ з максимальними м’язовими 

зусиллями пов’язане з явищем «напруження», яке супроводжується 

затримкою дихання з подальшим негативним впливом на серцево-

судинну систему людини. Вправи з використанням максимальної ваги та 

максимальних м’язових зусиль негативно впливають, також, на розвиток 

опорно-рухового апарату дитини. Тож розвиток максимальної сили, у 

оздоровчих програмах, слід відкласти на наступний віковий період (18-25 

років). Саме у студентському віці настає час найбільш ефективного 
розвитку цього виду сили. 

Аналіз результатів виконання студентами деяких рухових тестів, та 

власний багаторічний досвід дозволяє рекомендувати у силовій підготовці 

зазначеного контингенту у першу чергу вправ на розвиток силової 

витривалості. Також найбільш продуктивним буде використання 

повторного методу, та вправ з обтяженням вагою власного тіла. 

Ефективною є, також, підготовка у тренажерному залі та вправи з гирями. 

При початку роботи на тренажерах, щоб запобігти ризиків, викладач має 

визначати навантаження індивідуально для кожного учня, віддаючи 

перевагу повторному методу. У подальшому, зважаючи на динаміку 

розвитку та для підвищення ефективності підготовки додається метод 
колового тренування та варіанти інтервального методу.  

Треба зазначити, що для подальшого розвитку людини велике 

значення має підбір комплексів вправ, що будуть ефективно впливати на 

усі значні м’язи і групи м’язів (тулуба, верхніх та нижніх кінцівок і т.і.). 

Не варто зосереджуватися лише на розвитку сили м’язів верхніх кінцівок. 

Стан м’язів тулуба та черевного пресу, великих м’язів нижніх кінцівок 

заслуговує на ще більшу увагу (особливо для жінок). Рухові тести на 

визначення сили цих м’язів – піднімання тулуба з положення лежачи, 

піднімання ніг у висі на перекладці, або з положення лежачи, різні вправи 

з присіданнями повинні бути у «арсеналі» кожного викладача фізичного 

виховання під час проведення занять.  

ɺʠʭʣʷʻʚ ʖ.ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇʈʆʗɺʀ ʉʊʈɸʍʋ ɺʀʉʆʊʀ ʗʂ ʏʀʅʅʀʂ ʅɽʗʂɯʉʅʆɻʆ ɺʀʂʆʅɸʅʅʗ 

ʊɽʍʅɯʏʅʀʍ ɽʃɽʄɽʅʊɯɺ ʋ ʉʇʆʈʊɯ 

ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. Кожному спортсмену у тій чи іншій мірі 

властивий феномен страху, що має характер багато вимірності та може 

існувати одночасно у різноманітних формах, наприклад страх програти 

або не зайняти призове місце на важливих змаганнях, страх поєдинку з 

відомими спортсменами чи командою, страх одержання травми, страх 

висоти, води чи побоювання виконання тих чи інших складних елементів. 

Страх як біологічний феномен людини, як інстинктивний механізм 

самозбереження досліджується в біологічних, психологічних медичних, 
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філософських аспектах, але не менше значення має подолання прояву 

страху у спорті, а тим більше у таких складних технічних видах як 

спортивна гімнастика, скелелазіння, стрибки на лижах з трампліну, 

фрістайл, стрибки у воду, альпінізм, плавання (для тих, що не вміють 

плавати), тощо. 

Відсутність широких досліджень з проблематики феномену страху 

у спорті не сприяє подоланню негативних наслідків прояву цього 

феномену на спортивних тренуваннях та змагальних виступах 

спортсменів, не кажучи вже про травматичні випадки, що у багатьох 

випадках пов’язані з недооцінкою або перебільшенням емоцій страху. 
Лише поодинокі публікації розкривають феномен страху у спортивних 

або рухових видах активності людини, зокрема у плаванні на відкритих 

водоймищах, або у зв’язку з технікою безпеки виконання тих чи інших 

спортивних вправ. 

Звісно, страх має і позитивне значення для збереження як тілесної 

так і функціональної цілісності спортсмена, а в деяких випадках і самого 

життя, але все ж у більшості своїх проявів він погіршує або уповільнює 

засвоєння рухових навичок виконання як складних, так і відносно простих 

вправ, що відбуваються в незвичних, а тим більше екстремальних умовах 

виконання.  

Розробка методик подолання негативних емоцій страху, на наш 
погляд,  

буде сприяти покращенню навчально-тренувальної роботи як з 

кваліфікованими спортсменами, так і новачками. 

Мета роботи – дослідити прояви страху у студенток, що 

займаються спортивною гімнастикою. 

ʆʙʛʦʚʦʨʝʥʥʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ.  Нами було проведення 

анкетування 197 студентів, що займалися на відділенні гімнастики 

кафедри фізичного виховання Національного технічного університету 

України «КПІ». 

Найбільш сильні емоційні прояви страху студенти відчувають під 

час виконання вправ на колоді, перекладині, різновисоких і паралельних 
брусах, особливо під час виконання елементів, пов’язаних зі 

знаходженням у безопорному положенні під час виконання стрибків, 

сальто, переворотів, зіскоків і приземлення. Причому ці відчуття 

стосуються не тільки можливості одержання травми, а і неякісного 

виконання тих чи інших елементів, наприклад перекрутити або 

недокрутити під час виконання обертів, страхом не втримати рівновагу 

під час приземлення. Звісно, що відчуття страху впливають на стан м’язів, 

серцебиття, дихання та інші фізіологічні функції, що в свою чергу знижує 

прояв координаційних якостей спортсмена.  

Для визначення прояву координаційних можливостей ми провели 

дослідження у групі студенток (35 осіб), якості виконання 

координаційних вправ на колоді, що знаходилася під час виконання 
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першої спроби  на висоті 30 см, і під час виконання другої спроби - на 

стандартній висоті 140 см. Якість виконання комплексу вправ студенток 

на двох висотах значно відрізнялась, якщо на рівні 30 см вони 

виконувались спокійно і більш менш впевнено, то на рівні 140 см 

спостерігається значне погіршення виконання вправи. Частота серцевих 

скорочень після виконання на 30-сантиметровій висоті дорівнювала 

101±5,3 скорочень на хвилину, після виконання вправи на 140-

сантиметровій висоті - 168±14,9 скорочень на хвилину, хоча вправа була 

однаковою і за своєю інтенсивністю та тривалістю належала до мало 

інтенсивних вправ. 
Значну різницю прояву координаційних можливостей у якості 

виконання комплексу вправ на різній висоті можна пояснити тільки 

відчуттями страху, що підкріплюється підвищеним рівнем реакції 

функціонування фізіологічних систем організму студенток на виконання 

мало інтенсивних вправ на відносно невеликі висоті – 140 см. Опитування 

студенток показало, що 37% відчували сильні емоції страху пов’язані з 

можливим падінням, 58% студенток відчували середні емоції страху і 

лише 5% відсотків відчували незначне хвилювання, що було пов’язано 

скоріше з побоюваннями неякісного виконання комплексу вправ. 

Таким чином, можна констатувати що відчуття страху негативно 

впливають на якість виконання студентками-початківцями комплексу 
вправ на колоді (висота 140 см), що супроводжується підвищеним 

функціонуванням фізіологічних систем організму. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ:  

1. Страх є незмінним і необхідним, вбудованим у психіку 

спортсмена емоційним механізмом, що може працювати як негативним 

фактором якості виконання змагальних вправ, так і позитивним чинником 

захисту і упередження травм. 

2. У дослідженні виявлено негативний вплив відчуття страху 

висоти (навіть такої відносно незначної як 140 см), на якість виконання 

студентками-початківцями комплексу вправ на колоді, що 

супроводжувалось підвищеним функціонуванням фізіологічних систем 
організму. 

ɺʦʨʦʙʡʦʚʘ ʖ.ʆ. (ʋʢʨʘʠʥʘ)  

ʅɽʆɹʍɯɼʅɯʉʊʔ ʄʆʊʀɺɸʎɯɰ ʈʋʍʆɺʀʍ ɼɯʁ ʉʇʈʗʄʆɺɸʅʀʍ ʅɸ ʈʆɿɺʀʊʆʂ 

ʌɯɿʀʏʅʀʍ ʗʂʆʉʊɽʁ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ʋ ɺʅɿ 

Прояв фізичних якостей людини завжди супроводжується 

негативними суб'єктивними відчуттями і емоційними станами. Так, 

розвиток різних видів витривалості пов'язане зі станом гіпоксемії, що 

виражається у вигляді задухи, відчуття тяжкості і болю в м'язах, які 

скорочуються (наприклад, в м'язах рук при віджиманні від лавки дівчат і 

підтягуванні на перекладині у хлопців), бажання припинити рухову 

діяльність. Розвиток максимальної сили і силової витривалості м'язів 
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також пов'язане з больовими відчуттями. Розвиток швидкості і спритності 

пов'язаний з необхідністю високого ступеня психічної концентрації при 

виконанні рухових дій з гранично можливою швидкістю і в умовах 

раптово виникаючих зовнішніх збиваючих факторах (наприклад, дія 

гравцем у спортивних іграх, перешкодах, які виникають при бігу по 

пересіченій місцевості та ін.). Долати біль у м'язах і зв'язках, які 

розтягуються,  доводитися при розвитку гнучкості. У зв'язку з 

виникненням таких психофізіологічних станів, багато хто з не 

підготовлених студентів припиняють рухові дії, відмовляючись від 

вирішення поставлених рухових завдань. 
Враховуючи вищевикладене, пропонується ряд послідовних заходів 

направлених на формування у студентів рухових установок, що 

забезпечують цілеспрямований розвиток тих чи інших фізичних якостей 

(тобто методику створення мотивації для вирішення поставленой рухової 

задачі): 

1. Ознайомлення студентів з фізіологічними проявами та медико-

біологічними засадами впливу фізичних навантажень на організм людини. 

2. Ознайомити студентів з суб'єктивними відчуттями і емоційним 

станом людини характерним для прояву фізичної якості, що розвивається, 

і з необхідністю їх подолання (навчання вмінню терпіти і протистояти 

внутрішнім сбиваючим факторам – болі в м'язах, гепоксеміі, 
компенсованій фазі стомлення). 

3. У процесі співбесід, ознайомлення з досвідом спорцменів, 

читання літературних джерел, тощо; слід створити у студентів рухову 

установку (мотивацію) спрямовану на успішний розвиток фізичної якості 

(подолання неблагоприємних відчуттів і суб'єктивних станів). 

4. Виконувати завдання рухові дії бажано груповим методом, що 

забезпечує взаємопідтримку членів групи. 

Висновок: Таким чином, визначена структура навчання фізичних 

вправ студентів ВНЗ у процесі виконання рухових дій спрямована на 

досягнення мети фізичного виховання – формування всебічно духовно і 

фізично розвиненої особистості. Основні завдання якої складаються з: 
сприяння підвищенню рівня фізичної підготовленості студентів та їх 

життєдіяльності, сформованість високої фізкультурно-оздоровчої 

компетентності, а саме мотиваційно-цінносної орієнтації на здоровий 

спосіб життя, готовності майбутнього фахівця до фізичного 

самовдосконалення та саморозвитку, набуття фізкультурно-оздоровчих 

знань та вмінь.  
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ɺʨʞʝʩʥʝʚʩʢʘʷ ɸ.ʀ., ʂʦʨʦʪʷ ɺ.ɺ.,  

ʗʥʠh ʝʚʩʴʢʠʡ ʖ.ɺ., ʆʨʦʙʝʮ ʉ.ʇ.(ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʍɸʈɸʂʊɽʈʀʉʊʀʂʀ ʊʀʇʆɺ ʌɸʂʊʆʈʆɺ, ɺʃʀʗʖʑʀʍ ʅɸ ʄʆʊʀɺɸʎʀʖ ʂ 

ʈɽɻʋʃʗʈʅʓʄ ɿɸʅʗʊʀʗʄ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʄʀ ʋʇʈɸɾʅɽʅʀʗʄʀ 

Реальная действительность (с физическим несовершенством 

человека и личным физическим ослаблением) вытесняется у 

современного школьника или студента в пределах сознания искаженного 

действительностью виртуального мира. Т.е. возникает необходимость в 

поиске или актуализации факторов, которые будут содействовать 

приобщению студентов к самостоятельным занятиям физическим 
воспитанием. По мнению И.Д. Беха категория «ценность здоровья» как 

психологический инструмент собственного совершенствования, должна 

быть умеренно объективной, должна избавиться от своей абстрактности, а 

значить субъективной индифферентности. В этом смысле факторы, 

влияющие на отношение человека к выполнению физических упражнений 

должны рассматриваться как индивидуальные мотивы, но по ряду 

признаков (возраст, пол, обучение в Вузе и т.д.) их можно объединять как 

общие для данного контингента. 

Мотив всегда является субъективным факторов, который 

позиционируется как индивидуальный и специфический, он формируется 

под влиянием окружающей среды и в процессе воспитания и обучения. 
По мнению И. Келишева можно выделить по содержанию 6 основных 

типов мотивов к физической активности человека: физическое 

самосовершенствование, дружеская солидарность, обязательства, 

подражание, спортивные достижения. По мнению И. Вржесневського 

такая схема не достаточно совершенна, поскольку не учитывает влияние 

воспитания, обучения, и некоторых социальных и бытовых факторов. 

И. Вржесневский считает, что более конструктивным должно быть 

следующее разделение мотивов к двигательной деятельности: 

- агностические мотивы; 

- социальные мотивы; 

- бытовые мотивы; 

- личностно-характерные мотивы; 

- корыстные. 
В нашей работе мы поставили цель более детально рассмотреть 

характеристики обозначенных типов.  

Соревновательный мотив (агностика) можно рассматривать и как 

соперничество, с оговоркой, что подобное действие может быть и по 

отношению к «виртуальному сопернику» или рекорду (личному 

достижению). Согласно нашим исследованиям здесь наиболее 

распространены следующие установки – «я лучше других», «я не хуже 

других», «я могу сделать это еще лучше». Соревноваться с другими, в 

определенном возрасте, присуще большинству людей и происходить 
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подобная мотивация может как на сознательном, так и на 

бессознательном уровне. 

Социальные факторы в отношении двигательной активности 

обусловлены местом занимаемым человеком в социуме, отношением 

социума к физическому состоянию людей занимающих разное положение 

в обществе (в том числе и к внешнему виду) и требованиями профессии 

(профессионально–прикладная физическая подготовка). 

Бытовые факторы очень разнообразны и их трудно отследить в 

полной мере. Сюда можно отнести следующее – характер роботы, 

выполняемой по дому; наличие и состав семьи; бытовые привычки 
индивида; автоматизация домашнего хозяйства; материальные 

возможности индивида; наличие вблизи места роботы или проживания 

соответствующих спортивных сооружений и т.п. 

Формирование личностно-характерных мотивов можно 

дифференцировать, в свою очередь, по следующим признакам: 

- гендерно-возрастной статус; 

- психосоматип личности; 

- сложившиеся представления и предпочтения в сфере 

двигательной активности; 

- наличие внутреннего неприятия физических усилий (лень, фобии, 
стыд и т.п.);  

- приобретенные привычки (как позитивные так и негативные); 

- стойкое преобладание другого рода интересов, привычек, 

зависимостей. 

Вероятно, этот список может быть серьезно расширен в контексте 

индивидуальных особенностей психики и мировоззрения индивидуума. 

Наиболее эффективны как мотивы обстоятельства, основанные на 

личной выгоде. Эта выгода может быть как материальной (денежное 

поощрение, ценные призы и т.п.), так и нематериальной (вербальное 

поощрение или признание окружающих, получение позитивной оценки от 

педагога и.т.п.). 

Нетрудно заметить, что разные типы мотивов взаимосвязаны и 
взаимопересекаются. Так социальные, корыстные и бытовые мотивы во 

многих случаях имеют материальную основу. Социальные, бытовые и 

личностные мотивы зависят от бюджета времени индивида и 

конкурируют за его резервы.  

ɺʨʞʝʩʥʝʚʩʢʠʡ ʀ.ʀ., ʆʣʝʥʝʚ ɼ.ɻ., ʈʘʢʠʪʠʥʘ ʊ.ʀ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʅɽʋʏʊɽʅʅʓɽ ʅɽɻɸʊʀɺʅʓɽ ʌɸʂʊʆʈʓ ʇɽɼɸɻʆɻʀʂʀ 

ɼɺʀɻɸʊɽʃʔʅʆʁ ɸʂʊʀɺʅʆʉʊʀ 

Учитывая, что на современном этапе развития общества 

гиподинамия и сопровождающие ее негативные для здоровья человека 

явления приобретают глобальный характер, физическому воспитанию в 

школе и вузе нет разумной альтернативы. Организация физической 
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активности студентов в многих вузах западных стран не есть физическое 

воспитание в нашем традиционном понимании, поскольку вместо 

собственно воспитания и формирования черт личности там преобладают 

элементы сферы услуг и развлечений, где занимающийся рассматривается 

не как объект педагогического воздействия, а как «клиент». 

Эффективность подобных форм организации физической активности 

учащейся молодежи (клубные формы и т.п.), на наш взгляд, недостаточно 

доказана, а перспективы применения таких форм неоднозначны. Как один 

из результатов подобной формы организации можно рассматривать тот 

факт, что более 50% населения США и ЕС имеют избыточный вес и 
отклонения в обмене веществ. Интенсивное развитие фитнес-индустрии в 

этих странах приносит далеко не всем реальную пользу, даже тем, кто 

демонстрирует участие в подобных практиках.  

Ограничение двигательной активности человека в условиях 

современного общества должно, в идеале, одновременно стимулировать 

поиск новых путей воздействия, чтобы компенсировать нарастающий 

дисбаланс. Таким образом, можно говорить о необходимости 

дальнейшего совершенствования системы физического воспитания и 

поиски путей повышения его эффективности в контексте индивидуальной 

перспективы каждого человека.  

Мы поставили перед собой цель – определить неучтенные факторы, 
влияющие на эффективность педагогических воздействий процесса 

физического воспитания. 

В традиционной модели физического воспитания, как и в 

современных попытках ее интерпретации, отсутствует учет ряда 

факторов, которыми принято пренебрегать, или игнорировать их. Как в 

отечественной теории физического воспитания, так и в других 

педагогических исследованиях связанных с физической культурой, 

практически отсутствуют работы, посвященные этим факторам. 

Игнорирование же этих обстоятельств приводит к снижению 

эффективности процесса физического воспитания в целом, и ставит под 

сомнение использование полученных знаний, умений и навыков в 
дальнейшей жизнедеятельности обучаемого.  

Эти факторы не являются независимыми друг от друга и от других 

обстоятельств (аспектов), влияющих на процесс физического воспитания, 

а являются составляющими одной системы. Особенностью этих факторов 

есть то, что без их учета все предложенные изменения и улучшения в 

сфере двигательной активности подрастающих поколений будут 

представлять чисто теоретический интерес и трудноосуществимы на 

практике.  

К таким, традиционно игнорируемым факторам, можно отнести: 

- лень;  

- страх перед выполнением физических упражнений (особенно 

непривычных) и физических нагрузок;  
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- страх перед возможной неудачей;  

- стыд за свою физическую несостоятельность (действительную 

или мнимую) и за состояние своего тела (физическое несовершенство);  

- когнитивный диссонанс в знаниях по отношению к 

двигательной активности;  

- искаженное восприятие реалий современного образа жизни 

(влияние «виртуального мира» с его квазидеятельностью, навязываемая 

средствами массовой информации трактовка комфортной жизни на основе 

пассивного отдыха как основной жизненной цели). 
Все эти факторы объединяет один общий момент – невозможность 

преодолеть их без принуждения или самопринуждения, которое должно 

сопровождаться достаточно выраженными волевыми усилиями. В этом 

контексте в работе преподавателя физического воспитания появляются 

новые приоритеты, поскольку обозначенные негативные факторы 

концентрируются в психике занимающихся. 

ɺʨʫʙʣʝʚʩʢʠʡ ɽ.ʇ., ɺʘʩʠʣʝʮ ɺ.ɺ. (ɹʝʣʘʨʫʩʴ) 

ɸʅɸʃʀɿ ʎɽʅʅʆʉʊʅʆ-ʄʆʊʀɺɸʎʀʆʅʅʆʁ ʉʌɽʈʓ ɾɽʅʑʀʅ, 

ɿɸʅʀʄɸʖʑʀʍʉʗ ʆɿɼʆʈʆɺʀʊɽʃʔʅʓʄʀ ʌʀʊʅɽʉ-ʇʈʆɻʈɸʄʄɸʄʀ 

ɺʚʝʜʝʥʠʝ. ɸʥʘʣʠʟ ʥʘʫʯʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ ʧʦʢʘʟʘʣ ʥʘʣʠʯʠʝ ʙʦʣʴʰʦʛʦ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʧʦ ʧʨʦʙʣʝʤʝ ʤʦʪʠʚʘʮʠʠ ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʚ 

ʬʠʪʥʝʩ ʢʣʫʙʘʭ. ɺ ʯʘʩʪʥʦʩʪʠ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʥʦʡ 
ʩʬʝʨʳ ʢʣʠʝʥʪʦʚ ʢʣʫʙʦʚ, ʧʦʟʚʦʣʷʶʱʝʝ ʨʘʟʜʝʣʠʪʴ ʤʦʪʠʚʳ ʥʘ ʪʨʠ ʛʨʫʧʧʳ: 

«ʟʜʦʨʦʚʴʝ», «ʚʥʝʰʥʠʡ ʚʠʜ», «ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʡ ʬʘʢʪʦʨ», ʩ ʘʥʘʣʠʟʦʤ ʤʦʪʠʚʘʮʠʠ 

ʢʣʠʝʥʪʦʚ ʨʘʟʥʳʭ ʚʦʟʨʘʩʪʥʳʭ ʛʨʫʧʧ [1]. ɺ ʦʪʜʝʣʴʥʦʡ ʛʨʫʧʧʝ ʩʪʦʷʪ 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʥʦʡ ʩʬʝʨʳ ʢʣʠʝʥʪʦʚ, ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ 

ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʦʤ [2, 4]. 

ʉʣʝʜʫʝʪ ʦʪʤʝʪʠʪʴ, ʯʪʦ ʩʨʘʚʥʠʪʝʣʴʥʳʡ ʘʥʘʣʠʟ ʤʦʪʠʚʘʮʠʠ ʢʣʠʝʥʪʦʚ 

ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʘ ʠ ʛʨʫʧʧʦʚʳʭ ʬʠʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʤ ʚ ʟʘʣʝ ʥʝ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥ ʚ 

ʥʘʫʯʥʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷʭ. ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʦʩʦʙʳʡ ʠʥʪʝʨʝʩ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʷʝʪ 

ʨʘʩʩʤʦʪʨʝʥʠʝ ʚʦʧʨʦʩʘ ʮʝʥʥʦʩʪʥʦ-ʦʨʠʝʥʪʘʮʠʦʥʥʦʡ ʩʬʝʨʳ ʢʣʠʝʥʪʦʚ 

ʧʦʩʝʱʘʶʱʠʭ ʛʨʫʧʧʦʚʳʝ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʟʘʥʷʪʠʡ.  

ʎʝʣʴ ʨʘʙʦʪʳ: ʥʘ ʦʩʥʦʚʝ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʪʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠ 
ʘʥʢʝʪʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠʟʫʯʠʪʴ ʮʝʥʥʦʩʪʥʦ-ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʥʫʶ ʩʬʝʨʫ ʞʝʥʱʠʥ, 

ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʳʤʠ ʬʠʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʤʠ. 

ʄʘʪʝʨʠʘʣʳ ʠ ʤʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. ʀʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʝ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʴ 

ʥʘ ʙʘʟʝ ʙʘʩʩʝʡʥʦʚ ʛ. ʇʠʥʩʢʘ (ɹʝʣʘʨʫʩʴ) ʩʨʝʜʠ ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ 

ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʦʤ (n=62), ʘ ʪʘʢʞʝ ʩʨʝʜʠ ʞʝʥʱʠʥ, ʧʦʩʝʱʘʶʱʠʭ ʛʨʫʧʧʦʚʳʝ 

ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʟʘʥʷʪʠʡ ʬʠʪʥʝʩ-ʢʣʫʙʦʚ (n=58). ɺʩʝʛʦ ʚ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʠ ʧʨʠʥʷʣʠ 

ʫʯʘʩʪʠʝ 120 ʞʝʥʱʠʥ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʦʪ 19 ʜʦ 45 ʣʝʪ. ɺʩʝ ʦʧʨʦʰʝʥʥʳʝ 

ʞʝʥʱʠʥʳ ʙʳʣʠ ʨʘʟʜʝʣʝʥʳ ʥʘ ʛʨʫʧʧʳ ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʚʦʟʨʘʩʪʫ (18-30, 31-45 ʣʝʪ), 

ʠ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘʤ ʟʘʥʷʪʠʡ (ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩ ʠ ʛʨʫʧʧʦʚʳʝ ʬʠʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ). 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʠ ʠʭ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. ʉʦʛʣʘʩʥʦ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ, ʚ ʩʪʨʫʢʪʫʨʝ ʩʚʦʙʦʜʥʦʛʦ ʚʨʝʤʝʥʠ ʫ 85,5% 
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ʦʧʨʦʰʝʥʥʳʭ ʞʝʥʱʠʥ ʚʩʝʭ ʛʨʫʧʧ ʧʨʝʦʙʣʘʜʘʶʪ ʘʢʪʠʚʥʳʝ ʬʦʨʤʳ ʜʦʩʫʛʘ. ɺ 

ʦʙʱʝʤ, ʙʦʣʴʰʘʷ ʯʘʩʪʴ ʦʧʨʦʰʝʥʥʳʭ  ʪʨʘʪʷʪ ʥʘ ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʥʳʝ 

ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ ʟʘʥʷʪʠʷ 4 ʯʘʩʘ ʚ ʥʝʜʝʣʶ, ʚ ʢʘʯʝʩʪʚʝ 

ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʳ ʧʦʩʝʱʘʶʪ  ʪʨʝʥʘʞʝʨʥʳʡ ʟʘʣ, 

ʧʣʘʚʘʥʠʝ, ʟʘʥʷʪʠʷ ʡʦʛʦʡ. ʊʘʢ, 55% ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʦʚ ʟʘʥʠʤʘʶʪʩʷ 4 ʯʘʩʘ ʚ 

ʥʝʜʝʣʶ, 33% - 3 ʯʘʩʘ, 12% - 2 ʯʘʩʘ. 

 ʆʩʥʦʚʥʳʤ ʤʦʪʠʚʦʤ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʠʡ ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʦʤ 55 % ʞʝʥʱʠʥ ʚ 

ʚʦʟʨʘʩʪʝ 31-45 ʣʝʪ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʝ ʠ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, ʫ 25% - 

ʤʦʪʠʚʦʤ ʩʣʫʞʠʪ  ʫʣʫʯʰʝʥʠʶ ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʷ, ʩʘʤʦʯʫʚʩʪʚʠʷ ʠ ʧʦʣʫʯʝʥʠʝ 

ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʳʭ ʵʤʦʮʠʡ, 20% ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʦʚ ʧʦʩʝʱʘʶʪ ʟʘʥʷʪʠʶ ʩ ʮʝʣʴʶ 
ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʬʠʛʫʨʳ. ʋ ʞʝʥʱʠʥ ʤʦʣʦʜʦʛʦ ʚʦʟʨʘʩʪʘ (18-30 ʣʝʪ) ʦʩʥʦʚʥʳʤ 

ʤʦʪʠʚʦʤ ʢ ʟʘʥʷʪʠʷʤ ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʦʤ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʢʦʨʨʝʢʮʠʷ ʬʠʛʫʨʳ (75% 

ʞʝʥʱʠʥ).  

ʋ ʞʝʥʱʠʥ, ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʚ ʬʠʪʥʝʩ-ʟʘʣʝ, ʤʦʪʠʚʳ ʢ ʟʘʥʷʪʠʷʤ  

ʨʘʥʞʠʨʦʚʘʣʠʩʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ: 85 % ʞʝʥʱʠʥ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 30-45 ʣʝʪ, 

ʧʦʩʝʱʘʶʪ ʟʘʥʷʪʠʷ ʩ ʮʝʣʴʶ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʬʠʛʫʨʳ, 10% ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʷ ʠ 

ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, ʠ ʪʦʣʴʢʦ 5% ʞʝʥʱʠʥ, ʩ ʮʝʣʴʶ ʠʥʪʝʨʝʩʥʦʛʦ 

ʚʨʝʤʷʧʨʝʧʨʦʚʦʞʜʝʥʠʷ, ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʷ ʠ ʩʘʤʦʯʫʚʩʪʚʠʷ. ʇʨʠ ʵʪʦʤ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʦ, ʯʪʦ ʚʩʝ ʞʝʥʱʠʥʳ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 18-30 ʣʝʪ (100%) ʧʦʩʝʱʘʶʪ 

ʟʘʥʷʪʠʷ ʚ ʬʠʪʥʝʩ-ʟʘʣʝ ʩ ʮʝʣʴʶ ʢʦʨʨʝʢʮʠʠ ʬʠʛʫʨʳ.  

ɸʥʘʣʠʟ ʮʝʥʥʦʩʪʥʦ-ʦʨʠʝʥʪʘʮʠʦʥʥʦʡ ʩʬʝʨʳ ʞʝʥʱʠʥ ʧʦʢʘʟʘʣ, ʯʪʦ ʚʩʝ 
ʢʣʠʝʥʪʳ ʛʨʫʧʧʦʚʳʭ ʬʠʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʤ ʦʪʜʘʶʪ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʝ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʤ ʢʘʯʝʩʪʚʘʤ ʠʥʩʪʨʫʢʪʦʨʘ (85% ʞʝʥʱʠʥ), ʢʦʪʦʨʳʡ 

ʧʨʦʚʦʜʠʪ ʩ ʥʠʤʠ ʟʘʥʷʪʠʷ, ʜʣʷ 20% ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʦʚ ʧʨʠʦʨʠʪʝʪʥʳʤ ʷʚʣʷʝʪʩʷ 

ʫʩʣʦʚʠʷ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʩʘʤʠʭ ʟʘʥʷʪʠʡ, ʠ ʪʦʣʴʢʦ 5 % ʞʝʥʱʠʥ ʫʢʘʟʳʚʘʶʪ ʥʘ 

ʚʳʩʦʢʫʶ ʟʥʘʯʠʤʦʩʪʴ ʮʝʥʦʚʦʛʦ ʬʘʢʪʦʨʘ. 

ʉʨʝʜʠ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʢʘʯʝʩʪʚ ʬʠʪʥʝʩ-ʠʥʩʪʨʫʢʪʦʨʘ ʥʘ ʧʝʨʚʦʝ 

ʤʝʩʪʦ ʢʣʠʝʥʪʳ ʩʪʘʚʷʪ ʫʤʝʥʠʝ ʩʦʟʜʘʚʘʪʴ ʠ ʧʦʜʜʝʨʞʠʚʘʪʴ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʳʡ 

ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʳʡ ʬʦʥ ʥʘ ʟʘʥʷʪʠʠ (65% ʦʧʨʦʰʝʥʥʳʭ), 25% ʦʪʜʘʶʪ 

ʧʨʠʦʨʠʪʝʪ ʚʳʩʦʢʦʤʫ ʢʘʯʝʩʪʚʫ ʧʦʢʘʟʘ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʘ 10% ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʦʚ 

ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʚʘʞʥʳʤ  ʩʯʠʪʘʶʪ ʧʦʩʪʦʷʥʥʦʝ ʚʥʠʤʘʥʠʝ ʬʠʪʥʝʩ-ʠʥʩʪʨʫʢʪʦʨʘ ʠ 

ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʡ ʧʦʜʭʦʜ ʢ ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʤʩʷ. 
 ʊʘʢʠʤ ʦʙʨʘʟʦʤ, ʧʦ ʜʘʥʥʳʤ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʦʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ ʤʦʞʥʦ 

ʩʜʝʣʘʪʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʚʳʚʦʜʳ: 

- ʤʦʪʠʚʘʮʠʦʥʥʘʷ ʩʬʝʨʘ ʢʣʠʝʥʪʦʚ ʛʨʫʧʧʦʚʳʭ ʬʠʪʥʝʩ-ʧʨʦʛʨʘʤʤ 

ʟʘʚʠʩʷʪ ʦʪ ʚʦʟʨʘʩʪʘ ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʠ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʠ ʟʘʥʷʪʠʡ; 

- ʦʩʥʦʚʥʳʤ ʤʦʪʠʚʦʤ ʞʝʥʱʠʥ ʚ ʚʦʟʨʘʩʪʝ 18-30 ʣʝʪ ʠ ʞʝʥʱʠʥ, 

ʧʦʩʝʱʘʶʱʠʭ ʛʨʫʧʧʦʚʳʝ ʟʘʥʷʪʠʷ ʚ ʟʘʣʝ,  ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʢʦʨʨʝʢʮʠʷ ʬʠʛʫʨʳ, ʚ ʪʦ 

ʚʨʝʤʷ ʢʘʢ ʫ ʞʝʥʱʠʥ 31-45 ʣʝʪ ʠ ʞʝʥʱʠʥ, ʟʘʥʠʤʘʶʱʠʭʩʷ ʘʢʚʘʬʠʪʥʝʩʦʤ, - 

ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʝ ʠ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʟʜʦʨʦʚʴʷ.  
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ɻʘʚʨʠʣʦʚʘ ʅ.ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʐʃʗʍʀ ɿɸʃʋʏɽʅʅʗ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ʅʊʋʋ çʂʇɯè ɼʆ ɿɸʅʗʊʔ ʃɽɻʂʆʖ 

ɸʊʃɽʊʀʂʆʖ 

Загальновідомо, що формування належного ставлення до свого 

здоров’я є необхідною умовою оздоровлення суспільства. Визначальна 

роль у вирішенні даної проблеми належить сучасній системі фізичного 
виховання, яка поступово стає невід’ємною частиною способу життя, що 

суттєво впливає на освіту, виховання та здоров’я людини. Спеціалісти 

звертають увагу на необхідність кардинальної перебудови навчально-

виховного процесу загальноосвітніх навчальних закладів та ВНЗ, 

впровадження інноваційних підходів в систему навчання з урахуванням 

психофізіологічних закономірностей розвитку кожної дитини. 

На кафедрі фізичного виховання започатковано і вже більше 15 

років проводиться Спартакіада НТУУ «КПІ» з метою залучення 

студентської молоді до здорового способу життя. Учасники Спартакіади 

виступають за факультет, на якому навчаються, і тим самим підвищують 

його рейтинг, виборюючи загально факультетські місця. Змагання 

проводяться з 15 видів спорту на кожному спортивному відділенні. 
Змагаються між собою 24 факультети. 

Спартакіада з легкої атлетики багато років проводилась у парку 

НТУУ «КПІ» у вигляді легкоатлетичного кросу. Юнаки пробігали 

дистанцію 1000м, дівчата 500 м. У зв’язку з погіршенням здоров'я 

сучасної студентської молоді виникла потреба зменшити довжину таких 

дистанцій. Викладачами відділення легкої атлетики у 2012 році було 

започатковано проведення естафетного бігу. Так, Спартакіада з легкої 

атлетики проводиться на спортивному майданчику у вигляді естафетного 

бігу 4X250 м. і завжди є святом для студентів і викладачів. Команди 

складаються з п’яти чоловік – трьох юнаків і двох дівчат. Першим 

пробігає юнак, задаючи темп на початку естафети. Наступний етап 
пробігає дівчина, приймаючи естафету у коридорі для передачі естафетної 

палички і намагається підтримувати заданий темп на дистанції. Завдання 
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третього учасника (юнака) – надолужити темп бігу і передати естафету 

другій дівчині. П’ятий учасник завершує естафетний біг і від нього 

залежить час пробігу естафети. Основні правила полягають в правильній 

передачі естафетної палички з етапу на етап і в тому, що не можна 

заважати суперникам проходити дистанцію. Передача повинна 

виконуватися в межах спеціального коридору (його довжина становить 20 

метрів). Спортсмени не мають права користуватися рукавичками чи 

іншими засобами для втримання палички. 

Найчастіше зустрічаються такі технічні помилки: 

¶ втрата палички; 

¶ передача поза коридором; 

¶ перешкода суперникам у вільній передачі палички або 

проходженні дистанції. 

Чітка передача палички грає ключову роль і відпрацьовується 

довгими тренуваннями. Підготовка до легкоатлетичної естафети 

відбувається протягом навчального року. Тренування проводяться два 

рази на тиждень згідно з розкладом занять з фізичного виховання. У 

зимовий період підготовка зосереджується на загально-фізичній 

підготовці, розвитку спритності, силових якостей, техніці прийому і 

передачі естафетної палички. У весняно-осінній період можливо 

пробігати на спортивному майданчику саму дистанцію, вчитись вірно 
розподіляти сили, тобто проводиться навчання техніки проходження 

дистанції. Виконуються прискорення на різні дистанції (короткі, середні, 

довгі). 

В процесі підготовки до естафетного бігу формуються навички 

техніки і тактики бігу, техніки передачі естафетної палички, 

зацікавленість у спільних діях, розвиток вольових якостей, прояв почуття 

командної єдності. Участь у таких заходах привчає до колективної 

діяльності, навчає розподіляти особисті інтереси з інтересами інших. Такі 

змагання сприяють залученню студентів до систематичних занять 

фізичними вправами, засвоювати навчальну програму з фізичної 

культури. 
Учасники Спартакіади отримують заохочувальні бали і мають 

змогу покращити заліковий бал з фізичного виховання. 

Отже, Спартакіада з легкої атлетики – одна із форм спортивно-

масових заходів, що сприяє залученню студентів до занять легкою 

атлетикою, розширенню і поглибленню спеціальних знань студентів, 

задоволенню індивідуальних інтересів, сприяє розвитку пізнавальних 

інтересів, уваги, витривалості, сили, спритності, швидкості реакції та 

інших фізичних якостей. З кожним роком кількість учасників змагань 

збільшується. Наприклад, у порівнянні з 2013-2014 навчальним роком 

кількість учасників естафети у весняних змаганнях 2015 року зросла на 9%. 
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ʆʃɯʄʇɯɿʄ ï ɾʀʊʊɭɺɸ ʌɯʃʆʉʆʌɯʗ ʉʋʏɸʉʅʆɻʆ ʋʂʈɸɰʅʉʔʂʆɻʆ 

ʉʊʋɼɽʅʊɸ 

Новочасний Олімпійський рух – це особливе мультикультурне 

явище світового масштабу, що сприяє об’єднанню людей усіх рас і 

народів, прищеплює любов до фізичної культури і спорту, виховує 

моральність, гуманність, справедливість, взаємопідтримку тощо. 

Олімпізм – це гуманістична життєва філософія, що возвеличує та 
поєднує в гармонії тіло, розум й волю. Саме поєднання спорту з освітою 

та культурою намагається створити спосіб життя у радощах, що їх людина 

здобуває власними зусиллями, освітніми цінностями доброго прикладу, 

повагою універсальних етичних принципів, розбудовою мирного, 

кращого світу та сприянню утвердженню мирного суспільства тощо. 

Адже освіта сьогодні – це не лише передавання молоді певної суми знань 

про природу, суспільство, людину, а передусім виховання здорової, 

інтелектуально розвиненої, творчої особистості, формування у неї 

загальнолюдських цінностей і переконань, наукового світогляду, ідеалів 

та прагнень [1,2]. 

Втілення у життєву філософію сучасної студентської молоді засад 
олімпізму є важливою складовою навчальної дисципліни «Фізичне 

виховання» у вищій школі України. 

Ось чому кафедра фізичного виховання нашого університету 

протягом останніх трьох років плідно співпрацює з Київським міським 

відділенням Національного Олімпійського комітету України (КВ НОК 

України) щодо олімпійського виховання та залучення студентів до засад 

олімпізму.  

Так, спільними зусиллями було організовано та проведено 

протягом 2013-2015 років низку спортивних та освітньо-пізнавальних 

заходів: зустрічей із видатними українськими спортсменами-олімпійцями 

та паралімпійцями; круглого столу «Київська Олімпіада 1913 р. Історія є. 
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Майбутнє твоє…»; презентацію акції «Олімпійська книга»; спортивних 

свят до Дня фізичної культури і спорту; конкурсу-змагань з баскетболу 

«Влучай і перемагай» серед працівників і студентів Університету; 

Марафону спортивних заходів «Через спорт – до культури оптимізму і 

бадьорості»; освітньо-пізнавальної конференції студентів «Олімпізм - 

життєва філософія сучасної студентської молоді», присвяченої 

Міжнародному дню спорту. 

Усі ці заходи були (за опитуваннями студентів) дуже цікавими, 

масовими, пізнавальними. Найкращі учасники нагороджувалися цінними 

призами та олімпійськими сувенірами (брендовані блокноти, ручки, 
магніти, футболки, наліпки) та Подяками КВ НОК України, а кафедрі 

було вручено спеціалізовану літературу, навчальний фільм та пам’ятні 

фото-буклети. 

Кафедра спільно з КВ НОК України планують подальше плідне 

співробітництво щодо сприяння олімпійській освіті, формуванню 

здорового способу життя молодого покоління, а студентів чекають нові 

зустрічі зі світом спорту, краси та змагань. 
Література: 
1. Бубка С.Н., Булатова М.М. Ігри, що підкорили світ. – 2-ге вид. / 

С.Н.Бубка, М.М. Булатова. – К., 2012. – 132 с. 
2. Зеленюк О., Бикова А. Освітні технології збереження здоров’я у 

фізичному вихованні студентської молоді / О. Зеленюк, Г. Бикова // «Актуальні 
проблеми фізичного виховання студентів в умовах кредитно-модульної системи 

навчання»: матеріали Всеукр. наук.-практ. конф. / Редкол.: Г.В. Охромій, В.В. 
Клапчук та ін. –  Дніпропетровськ: ДНУ, - 2014. – С.162-164. 

ɻʝʡʯʝʥʢʦ ʉ.ʇ.,ʉʚʽʨʩʴʢʘ ʊ.ʌ.,ʉʢʠʜʘʥ ɯ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɺʇʃʀɺ ɿɸʅʗʊʔ ʆɿɼʆʈʆɺʏʆɻʆ ʌIʊʅɽʉʋ ʅɸ ʈʆɿɺʀʊʆʂ 

ʆʉʆɹʀʉʊʆʉʊɯ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ: ɿʜʦʨʦʚôʷ ï ʙʝʟʮʽʥʥʝ ʥʘʜʙʘʥʥʷ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʢʦʞʥʦʾ 
ʣʶʜʠʥʠ, ʘʣʝ ʽ ʚʩʴʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. ʅʘʞʘʣʴ ʫ ʩʫʯʘʩʥʠʭ ʫʤʦʚʘʭ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʨʽʟʢʝ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚôʷ  ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʽ 

ʜʦʚʛʦʣʽʪʪʷ. ɼʘʥʘ ʪʝʤʘ ʻ ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʚ ʥʘʰ ʯʘʩ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʨʘʟʦʤ ʽʟ 

ʥʘʫʢʦʚʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʠʤ ʧʨʦʛʨʝʩʦʤ ʧʨʠʡʰʣʘ ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʘ ʜʝʛʨʘʜʘʮʽʷ ʤʦʣʦʜʽ, 

ʪʦʤʫ ʚʘʞʣʠʚʦ ʜʦʥʝʩʪʠ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʧʦʢʦʣʽʥʥʶ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ ʩʧʦʨʪʦʤ, ʷʢ 

ʩʢʣʘʜʦʚʦʾ ʥʦʨʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʣʶʜʠʥʠ. ʊʦʤʫ, ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʬʽʪʥʝʩ 

ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʡ ʥʘ ʧʽʜʪʨʠʤʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʚʩʴʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ. 

ʄʝʪʘ: ʆʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʽʟ ʩʪʘʥʦʤ ʪʘ ʜʦʩʣʽʜʠʪʠ ʚʧʣʠʚ ʦʟʜʦʨʦʚʯʦʛʦ 

ʬʽʪʥʝʩʫ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʜʦʚʝʩʪʠ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʽʩʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ, ʷʢ 

ʙʘʟʠ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʩʠʣʴʥʦʾ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ: ʅʘ ʩʫʯʘʩʥʦʤʫ ʝʪʘʧʽ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʛʦ 
ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ ʦʜʥʠʤ ʟ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʚʘʞʣʠʚʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʻ 

ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʮʽʾ ,ʘ ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʤʦʣʦʜʦʛʦ 

ʧʦʢʦʣʽʥʥʷ. ʇʦʤʽʨʥʽ ʬʽʟʠʯʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ, ʜʦ ʷʢʠʭ ʟʦʢʨʝʤʘ ʥʘʣʝʞʠʪʴ 

ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʬʽʪʥʝʩ, ʩʧʨʠʷʪʣʠʚʦ ʚʧʣʠʚʘʶʪʴ ʥʘ ʧʨʦʮʝʩʠ ʦʙʤʽʥʫ ʨʝʯʦʚʠʥ ʚ 
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ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ. ʗʢ ʚʽʜʦʤʦ, ʚ ʦʩʥʦʚʽ ʬʽʪʥʝʩʫ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʝʞʠʪʴ 

ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ, ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʘʪʣʝʪʠʯʥʠʭ ʽ ʨʫʭʦʚʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ. 

ʐʚʠʜʢʽʩʥʘ ʚʠʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ ï ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʧʨʦʪʠʩʪʦʷʪʠ ʚʪʦʤʽ ʚ 

ʩʫʙʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʠʭ ʟʘ ʰʚʠʜʢʽʩʪʶ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷʭ. ɿʘʥʷʪʪʷ ʬʽʪʥʝʩʦʤ ï ʮʝ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʝ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʽ ʧʽʜʪʨʠʤʢʘ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʷʢʝ ʚʢʣʶʯʘʻ ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʝ 

ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ, ʦʯʠʱʝʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʽ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʴ. ʋ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʻʚʨʦʧʝʡʩʴʢʠʭ ʢʨʘʾʥʘʭ ʬʽʪʥʝʩ ʩʴʦʛʦʜʥʽ ʻ 

ʛʣʦʙʘʣʴʥʦʶ ʧʨʦʛʨʘʤʦʶ, ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦʶ ʥʘ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʮʽʾ 

.ʆʩʥʦʚʥʠʡ ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʝʬʝʢʪ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʦʚôʷʟʘʥʠʡ ʟ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷʤ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ. ɺʽʥ ʧʦʣʷʛʘʻ ʚ 
ʝʢʦʥʦʤʽʟʘʮʽʾ ʨʦʙʦʪʠ ʩʝʨʮʷ ʚ ʩʪʘʥʽ ʩʧʦʢʦʶ ʽ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʽ ʨʝʟʝʨʚʥʠʭ 

ʤʦʞʣʠʚʦʩʪʝʡ ʘʧʘʨʘʪʫ ʢʨʦʚʦʦʙʽʛʫ ʧʨʠ ʤôʷʟʦʚʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʬʽʪʥʝʩ-

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜ ʧʨʘʮʶʶʯʠʭ ʤôʷʟʽʚ, ʩʫʛʣʦʙʽʚ ʽ ʟʚôʷʟʦʢ ʚ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʫ ʥʝʨʚʦʚʫ 

ʩʠʩʪʝʤʫ, ʟʦʢʨʝʤʘ ʚ ʢʦʨʫ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʦʟʢʫ, ʥʘʜʭʦʜʠʪʴ ʚʝʣʠʢʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ 

ʩʠʛʥʘʣʽʚ, ʷʢʽ ʚ ʩʚʦʶ ʯʝʨʛʫ, ʟ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʦʾ ʥʝʨʚʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʥʘʧʨʘʚʣʷʶʪʴʩʷ 

ʜʦ ʚʩʽʭ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ (ʩʝʨʮʷ, ʣʝʛʝʥʷʤ, ʤ'ʷʟʘʤ ʽ ʪ.ʜ.). ɺʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ 

ʧʦʩʠʣʝʥʥʷ ʩʝʨʮʝʚʦʾ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʪʘ ʜʠʭʘʥʥʷ, ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʪʝʯʽʾ ʢʨʦʚʽ ʧʦ 

ʩʫʜʠʥʘʭ, ʧʽʜʚʠʱʫʻʪʴʩʷ ʘʨʪʝʨʽʘʣʴʥʠʡ ʪʠʩʢ, ʧʦʩʠʣʶʻʪʴʩʷ ʦʙʤʽʥ ʨʝʯʦʚʠʥ. 

ʉʪʫʧʽʥʴ ʟʤʽʥʠ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ 

ʨʦʙʦʪʠ; ʯʠʤ ʩʢʣʘʜʥʽʰʝ ʽ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʽʰʝ ʤôʷʟʦʚʽ ʨʫʭʠ, ʪʠʤ ʙʽʣʴʰʝ ʚʠʨʘʞʝʥʽ 

ʟʤʽʥʠ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ (ʈʦʛʦʞʠʥ ʄ.ʌ. 2003). ʈʝʛʫʣʷʨʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ 
ʬʽʪʥʝʩʦʤ, ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʚ ʧʦʻʜʥʘʥʥʽ ʟ ʜʠʭʘʣʴʥʦʶ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʦʶ, ʧʦʩʠʣʶʶʪʴ 

ʨʫʭʣʠʚʽʩʪʴ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʢʠ ʽ ʜʽʘʬʨʘʛʤʠ. ʋ ʪʠʭ ʭʪʦ ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ 

ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʜʠʭʘʥʥʷ ʩʪʘʻ ʙʽʣʴʰ ʨʽʜʢʠʤ ʽ ʛʣʠʙʦʢʠʤ, ʘ ʜʠʭʘʣʴʥʘ ʤʫʩʢʫʣʘʪʫʨʘ 

ï ʙʽʣʴʰ ʤʽʮʥʦʶ ʽ ʚʠʪʨʠʚʘʣʦʶ. ʇʨʠ ʛʣʠʙʦʢʦʤʫ ʽ ʨʠʪʤʽʯʥʦʤʫ ʜʠʭʘʥʥʽ 

ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʯʘʥʥʷ ʢʠʩʥʶ ʜʦ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ ʤôʷʟʘ. ʊʨʠʚʘʣʝ, 

ʩʠʩʪʝʤʘʪʠʯʥʝ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʪʥʝʩʦʤ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ 

ʤʦʞʣʠʚʦʾ ʚʝʣʠʯʠʥʠ ʫʜʘʨʥʦʛʦ ʦʙ'ʻʤʫ ʩʝʨʮʷ (ʋʆʉ). ɿʘʚʜʷʢʠ ʮʴʦʤʫ 

ʟʙʽʣʴʰʫʻʪʴʩʷ ʜʽʘʩʪʦʣʘ, ʪʦʙʪʦ ʯʘʩ ʧʦʚʥʦʛʦ ʨʦʟʩʣʘʙʣʝʥʥʷ ʩʝʨʮʷ, ʽ ʚʦʥʦ 

ʦʪʨʠʤʫʻ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʜʦʚʰʦʛʦ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. ʇʽʜʨʘʭʦʚʘʥʦ, ʱʦ ʫ ʣʶʜʠʥʠ, ʷʢʘ 

ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʚ ʩʪʘʥʽ ʚʽʜʥʦʩʥʦʛʦ ʩʧʦʢʦʶ, ʥʘ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʧʝʨʝʜʩʝʨʜʴ ʟʘ ʜʦʙʫ 

ʡʜʝ 16 ʛʦʜʠʥ, ʰʣʫʥʦʯʢʽʚ ï 12 ʽ ʚʩʴʦʛʦ ʩʝʨʮʷ ï 4 ʛʦʜʠʥʠ. ʆʪʞʝ, ʟʘ 60 ʨʦʢʽʚ 
ʞʠʪʪʷ ʥʘ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʧʨʠʧʘʜʘʻ 20 ʨʦʢʽʚ, ʮʝ ʚʽʜʥʦʩʠʪʴʩʷ ʜʦ ʥʝʪʨʝʥʦʚʘʥʦʛʦ 

ʩʝʨʮʷ ʟ ʯʘʩʪʦʪʦʶ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷ 70-72 ʫʜʘʨʠ ʥʘ ʭʚʠʣʠʥʫ. ʋ ʪʦʛʦ ʭʪʦ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ  ʟʘʡʤʘʻʪʴʩʷ ʬʽʪʥʝʩʦʤ, ʚʦʥʦ ʩʢʦʨʦʯʫʻʪʴʩʷ ʜʦ 45-40 ʨʘʟ ʥʘ 

ʭʚʠʣʠʥʫ, ʽ ʚʠʛʨʘʰ ʜʣʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ ʚʠʭʦʜʠʪʴ ʢʦʣʦʩʘʣʴʥʠʡ (ʈʦʛʦʞʠʥ ʄ.ʌ. 

2003). ʆʩʥʦʚʥʠʡ ʝʬʝʢʪ ʬʽʪʥʝʩʫ ï ʘʢʪʠʚʽʟʘʮʽʷ ʘʥʘʙʦʣʽʟʤʫ, ʪʦʙʪʦ 

ʥʘʢʦʧʠʯʝʥʥʷ ʧʣʘʩʪʠʯʥʠʭ ʨʝʯʦʚʠʥ, ʱʦ ʬʦʨʤʫʶʪʴ ʪʢʘʥʠʥʠ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, ʽ 

ʝʥʝʨʛʝʪʠʯʥʠʭ ʨʝʯʦʚʠʥ, ʜʣʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ. ʇʦʚʥʦʮʽʥʥʝ 

ʟʜʽʡʩʥʝʥʥʷ ʮʴʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʟʘʚʜʷʢʠ ʬʽʪʥʝʩʫ ʧʨʠʟʚʦʜʠʪʴ ʜʦ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʢʦʣʠ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʣʶʜʠʥʠ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʻ, ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʶʯʠ ʬʽʟʠʯʥʠʡ 

ʜʦʙʨʦʙʫʪ. 

ɺʠʩʥʦʚʦʢ: ʆʪʞʝ,ʦʟʜʦʨʦʚʯʠʡ ʬʽʪʥʝʩ ʤʘʻ ʛʘʨʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʜʠʭʘʣʴʥʫ, 

ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʫ ʪʘ ʟʘʛʘʣʦʤ ʥʘ ʚʝʩʴ ʦʨʛʘʥʽʟʤ ʣʶʜʠʥʠ, ʩʧʨʠʷʻ ʟʤʽʮʥʝʥʥʶ 
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ʟʜʦʨʦʚôʷ ʪʘ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʶ ʩʘʤʦʧʦʯʫʪʪʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʉʘʤʝ ʪʦʤʫ ʧʨʦʙʣʝʤʘ 

ʚʠʨʦʙʣʝʥʥʷ ʩʪʽʡʢʠʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʥʘʩʪʘʥʦʚ ʱʦʜʦ ʫʩʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʩʪʽ 

ʜʦʟʚʽʣʣʷ ʤʦʣʦʜʽ, ʷʢʝ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʝ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ ʩʪʘʻ ʚʩʝ ʙʽʣʴʰ 

ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ ʽ ʛʦʩʪʨʦʶ ʜʣʷ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ. 

ɼʘʢʘʣ ʅ. ɸ., ʂʦʨʦʙʝʡʥʠʢʦʚʘ ʃ. ɻ., ɼʦʮʝʥʢʦ ʖ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʉʆɹɽʅʅʆʉʊʀ ʂʆɻʅʀʊʀɺʅʓʍ ʌʋʅʂʎʀʁ ʋ ɼɿʖɼʆʀʉʊʆɺ 

ɺʓʉʆʂʆʁ ʂɺɸʃʀʌʀʂɸʎʀʀ ʉ ʈɸɿʃʀʏʅʓʄʀ ʉʊʀʃʗʄʀ ɺɽɼɽʅʀʗ 

ʇʆɽɼʀʅʂɸ 

Особенности когнитивных функций у борцов-дзюдоистов 

изучались с помощью аппаратно-программного психодиагностического 
комплекса «Мультипсихометр-05» – методики «Перцептивная скорость», 

«Сравнение чисел», «Память на слова» и «Установление 

закономерностей». 

Обследовано было 36 спортсменов высокой квалификации – ЗМС, 

МСМК, МС – членов Национальной сборной команды по борьбе дзюдо. 

Все обследуемые были разделены на три группы: 1-я группа – борцы с 

предпочтением атакующего стиля ведения боя – 14 человек, 2-я группа – 

спортсмены, предпочитающие сбалансированный (комбинированный) 

стиль – 13 человек и 3-я группа – борцы с предпочтением защитного 

стиля ведения поединка – 9 человек. 

Анализ значений показателей методики «Персептивная скорость» 
свидетельствует о достоверно выше значениях показателя 

продуктивности у дзюдоистов с предпочтением атакующего стиля, чем у 

спортсменов с предпочтением защитного стиля. По показателю скорости 

– определены достоверно выше значения у дзюдоистов с предпочтением 

сбалансированного и атакующего стилей, чем у спортсменов с 

предпочтением защитного стиля. Значения показателя эффективности 

достоверно выше у спортсменов, предпочитающих сбалансированный 

стиль ведения поединка, чем у дзюдоистов с предпочтением атакующего 

и защитного стилей. 

Полученные данные свидетельствуют о лучше организованной 

системе восприятия, анализа и переработки информации у спортсменов с 
предпочтением сбалансированного стиля ведения боя. Более высокие 

значения показателей продуктивности, скорости переработки информации 

и эффективности умственной деятельности указывают на лучшие 

возможности когнитивных функций у спортсменов, предпочитающих 

сбалансированный стиль ведения поединка.  

Проведенный анализ значений показателей методики «Сравнение 

чисел» у дзюдоистов высокой квалификации с предпочтением разного 

стиля ведения поединка свидетельствует о наличии достоверных различий 

между спортсменами, предпочитающими атакующий и сбалансированный 

стиль по показателю стабильности. Причем, более высокий уровень 

значений этого показателя определяется у борцов в группе с 
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предпочтением сбалансированного стиля ведения поединка, что 

указывает на стабильность исполнительских действий и более высокий 

уровень концентрации и устойчивости внимания у спортсменов данной 

группы.  

По показателям латентности реакции и стабильности обнаружена 

тенденция к достоверности различий между спортсменами, 

предпочитающими атакующий стиль и защитный стиль ведения 

поединка. Более высокий уровень этих показателей определяется у борцов 

в группе с предпочтением защитного стиля ведения поединка, что 

указывает на более высокий уровень развития оперативной зрительной 
памяти и счетного интеллекта, на стабильность действий и устойчивость 

внимания. Значения показателя латентности реакции у дзюдоистов 

защитного стиля ведения поединка свидетельствуют о высокой скорости 

анализа и переработки информации при принятии решения.  

В результате анализа значений показателей методики «Память на 

слова» у дзюдоистов мужчин высокой квалификации с предпочтением 

разного стиля ведения поединка определены достоверные различия по 

показателям продуктивности и скорости между спортсменами с 

предпочтением атакующего и сбалансированного стилей ведения 

поединка, по показателю скорости и эффективности достоверные 

различия получены между спортсменами с предпочтением атакующего и 
защитного стилей ведения поединка. Причем, по показателям 

продуктивности и скорости выше значения в группе дзюдоистов с 

предпочтением сбалансированного стиля, что определяет у спортсменов 

этой группы более высокий уровень зрительной кратковременной памяти 

на вербальную информацию. А по показателю эффективности – выше 

значения показателя у спортсменов, предпочитающих защитный стиль 

ведения поединка. По показателю скорости значения выше у борцов, с 

предпочтением сбалансированного и защитного стиля ведения поединка, 

чем у дзюдоистов, предпочитающих атакующий стиль.  

Анализ значений показателей методики «Установление 

закономерностей» свидетельствует о наличии достоверных различий по 
показателям продуктивности и скорости между спортсменами с 

предпочтением сбалансированного и защитного стилей ведения поединка; 

по показателю скорости – между спортсменами с предпочтением 

атакующего и защитного стилей; по показателю точности – между 

спортсменами с предпочтением атакующего и сбалансированного стилей 

ведения поединка. В группе борцов с предпочтением сбалансированного 

стиля, значения показателей продуктивности и скорости выше, что 

говорит о более высоком уровне сообразительности, способности к 

восприятию и перекодированию информации, более высоком уровне 

внимания и оперативной памяти, высокой скорости формирования 

навыков и умений, необходимых для нестандартных способов 

переработки информации. По показателю точности – выше уровень 
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значений у спортсменов, предпочитающих атакующий стиль ведения 

поединка. А по показателю эффективности выше значения у спортсменов, 

предпочитающих защитный стиль. 

По результатам проведенного исследования, можно заключить, что 

у борцов высокой квалификации стиль ведения поединка обусловлен 

некоторыми особенностями когнитивных процессов. Полученные данные 

свидетельствует о лучше организованной системе восприятия, анализа и 

переработке информации, более высоком уровне внимания и оперативной 

памяти, высокой скорости формирования навыков и умений, 

необходимых для нестандартных способов переработки информации у 
дзюдоистов высокой квалификации с предпочтением сбалансированного 

стиля ведения боя. 

ɼʝʡʥʝʢʦ ʀ.ɺ., ʊʨʷʤʢʠʥ ɺ.ɺ., ʏʝʨʥʳʰ ʃ.ʇ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʄɽʊʆɼʀʂɸ ʈɸɿɺʀʊʀʗ ʉʂʆʈʆʉʊʅʓʍ ʂɸʏɽʉʊɺ ʌʋʊɹʆʃʀʉʊʆɺ 

Современный уровень классического футбола на большом поле и, в 

особенности в мини-футболе требует нового подхода к развитию 

физической подготовленности спортсменов. 

Недостаток научных разработок в методиках подготовки 

физических качеств косвенно указывает на то, что Российский футбол 

теряет свои приоритеты на мировой спортивной арене. 

Физическая подготовленность футболистов диктуется изменениями 
в технико-тактическом стиле игры. Методика развития физической 

подготовленности футболистов имеет специфический характер по 

отношению к другим видам спорта, где основную долю подготовки несут 

такие качества, как скоростно-силовая выносливость и быстрота реакции 

на движущийся объект (мяч, игрок). Особенности совершенствования 

этих качеств требуют нового взвешенного подхода в учебно-

тренировочном процессе. 

Поддержание высокой интенсивности двигательных действий в 

матчах зависит от уровня скоростной выносливости. Это важно помнить и 

по другой причине: футбол последних лет характеризуется более 

ожесточенной борьбой именно во вторых таймах. По данным З. Желлуля 
(1996) в чемпионате России и в европейских кубках большая часть голов 

забивается не только в начале первых и вторых таймах, но и в конце этих 

таймов. 

Напрашиваются три причины, с помощью которых можно 

объяснить такую ситуацию: 

- плохая разминка, и команды продолжают разминаться в начале 

первого тайма; 

- недостаточный психический настрой на активные действия с 

самых первых минут игры; 

- низкий уровень физической работоспособности. Истощение 

резервов гликогена, типичное для футбола, приводит к снижению 
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мощности единоборств, скорости бега, высоты прыжков. На языке 

тренеров это свидетельствует о недостатках в развитии скоростной 

выносливости, которая хорошо развивается в групповых технико-

тактических упражнениях, когда можно регулировать физическую 

нагрузку. 

Как дополнительные, но весьма эффективные, можно использовать 

повторные беговые упражнения на коротких отрезках. Многие тренеры 

используют, например, бег на отрезках в 40 м, 10-20 повторений.  

Кроме того, скоростные качества футболистов специфичны и 

проявляются в различных формах. Это, прежде всего, быстрота 
реагирования в сложных и постоянно изменяющихся игровых ситуациях, 

умение мгновенно набрать максимальную скорость бега из самых разных 

исходных положений. Само по себе это очень не просто, но если по игре 

после рывка нужно мгновенно затормозить, остановиться, развернуться и 

снова набрать максимальную скорость, то таких сложных задач нет ни в 

одном виде спорта. Футболист не имеет права думать только о быстроте 

бега, поэтому главное не бег, а контроль игровой ситуации во время бега. 

Психологи утверждают, что установка на действие определяет его 

результативность. Если установка дана только на скорость, то она будет 

достигнута, если же помимо этого еще на что-то, то максимальной 

скорости достигнуть не удастся. А так как во время игры футболист 
думает о решении постоянно изменяющихся игровых задач, то это 

психологическая установка не позволяет полностью реализовать 

скоростные возможности игрока. 

В играх футболист реализует 95-98 % от своих беговых скоростных 

способностей. Но чем выше они, тем выше и эти непредельные значения. 

Поэтому развитие максимальной скорости бега – это важная задача в 

тренировочном процессе футболистов. 

И, наконец, быстрота работы с мячом – важнейшее специфическое 

проявление скоростных способностей игроков. 

ɺʳʚʦʜʳ. Суммируя всѐ вышесказанное, можно выделить в 

скоростных возможностях футболистов две составляющие части: 

- быстрота мышления (быстрота оценки игровых ситуаций, 

скорость принятия тактически целесообразных решений и др.); 

- быстрота выполнения принятых решений (быстрота 

выполнения технических приемов, бега, единоборств и др.). 

ɼʝʣʙʘʥʠ ʍʘʩʘʥ (ʃʠʚʘʥ), ɼʝʣʙʘʥʠ ʍʘʥʢʘ (ʇʦʣʴʰʘ) 

ʋʈʆʂʀ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ ʂʋʃʔʊʋʈʓ ɺ ʅɸʏɸʃʔʅʓʍ ʂʃɸʉʉɸʍ ʖɻɸ ʃʀɺɸʅɸ ʉ 

ʋʏɽʊʆʄ ʉʆʄɸʊʆʊʀʇɸ ʐʂʆʃʔʅʀʂʆɺ 

Совершенствование урока физической культуры, как главной 

формы организации занятий в физическом воспитании и повышение его 

эффективности к современным требованиям невозможно без внедрения 

дифференцированного обучения [1,3]. Анализ современного состояния 
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физического развития и физического состояния ливанских школьников 

свидетельствует, что существующие подходы в системе физического 

воспитания не могут удовлетворить существующие организационно-

методические условия школьного образования. 

ʎʝʣʴ ʨʘʙʦʪʳ: разработать и обосновать дифференцированный 

подход с учетом соматоипа на уроках с физической культуры школьников 

юга Ливана. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Педагогическим условием 

эффективного воспитания физических способностей является система 

рационального планирования педагогических действий с учетом 
сенситивных периодов и особенностей возрастного развития детей. 

Наиболее рациональными для повышения физических возможностей 

школьников являются комплексы физических упражнений, направленные 

на совершенствование наиболее развитых у учащихся определенного 

соматотипа двигательные качества (Рис. 1). 

ʉʦʤʘʪʦʪʠʧʳ 

      

ɸʉʊɽʅʆʀɼʅʓʁ 
 ʊʆʈʆʂɸʃʔʅʓʁ ʀ 

ʄʓʐɽʏʅʓʁ 

 
ɼʀɻɽʉʊʀɺʅʓʁ 

      

ɿʘʜʘʯʠ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ 

1.сила, 
2. быстрота, 
3. выносливость, 

4.гибкость 

 Равномерно-
пропорциональное  
развития всех качеств 

 1. выносливость, 
2. сила, 
3. быстрота, 

4. гибкость 

      

ʉʈɽɼʉʊɺɸ: 
Подвижные и спортивные игры; танцы (модерн и народные); плавание, 

гимнастика, эстафеты; общеразвивающие упражнения; мини спортивные игры 

        

ʇʨʝʠʤʫʱʝʩʪʚʝʥʥʘʷ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʴ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ 

ʰʢʦʣʴʥʠʢʦʚ ʨʘʟʣʠʯʥʳʡ ʪʠʧʦʚ ʢʦʥʩʪʠʪʫʮʠʠ, % 

        

сила – 30 %, 
быстрота– 20 %, 
выносливость – 20 %, 

гибкость – 10 %, 
др.качества– 20 % 

 сила – 20 %, 
быстрота – 30 %, 
выносливость – 20 %, 

гибкость – 10 %, 
др.качества – 20 % 

 Выносливость – 30 %, 
сила – 30 %, 
быстрота – 20 %, 

гибкость  – 10 %, 
др.качества – 20 % 

  

        

ɼʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʝ ʨʝʞʠʤʳ  

Сила: 3-4 ×4-12 р, % 
ПМ 

 Сила: 3-4 ×8-12 р, % 
ПМ 

 Сила: 2-3 ×8-10 р, % 
ПМ 

Быстрота: на пульсе 
150-160 уд мин   ¹ , 

 Быстрота: на пульсе 
150-160 уд мин   ¹ , 

 Быстрота: на пульсе 
150-160 уд мин   ¹ , 
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длительность 10-15сек. длительность  
10-20 сек. 

длительность 3-6 сек. 

Выносливость: на 
пульсе 130-140 
уд мин   ¹ 3-6 мин.  
Отдых между сериями 
до ЧСС 110 уд мин    ¹. 

Выносливость: на 
пульсе 130-140 уд мин 
   ¹ 5-15 мин.  
Отдых между сериями 
до ЧСС 110 уд мин    ¹. 

Выносливость: на 
пульсе 120-130 уд мин 
   ¹ 3-5 мин.  
Отдых между сериями 
до ЧСС 110 уд мин-1. 

Гибкость: 3×15-20р  

Т-средний 

Гибкость:4-5×15-20р  

Т-средний высокий) 

Гибкость:4×15-20р  

Т-средний 

ʈʠʩ.1  ʇʨʠʤʝʨʥʘʷ ʧʨʦʛʨʘʤʤʘ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ 

ʣʠʚʘʥʩʢʠʭ ʰʢʦʣʴʥʠʢʦʚ ʨʘʟʥʳʭ ʩʦʤʘʪʦʪʠʧʦʚ 

Преимущественная направленность развития физических качеств 

экспериментальной группы школьников 7 лет различных соматотипов в 
течение учебного года выглядела так: астеноидного типа: сила – 30 %, 

быстрота – 20 %, выносливость – 20 %, гибкость – 10 %, др.качества – 

20 %; торакального и мышечного: сила – 20 %, быстрота – 30 %, 

выносливость – 20 %, гибкость – 10 %, др.качества – 20 %;  дигестивный: 

выносливость – 30 %, сила – 20 %, быстрота – 20 %, гибкость – 10 %, 

др.качества – 20 %. 

ɺʳʚʦʜ. Выявленные возрастные закономерности развития 

двигательных качеств у школьников достоверно связаны с соматотипом. 

Отмечается преобладание в развитии выносливости, гибкости 

скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств у школьников, как у 

мальчиков так и у девочек экспериментальной группы по сравнению с 
школьниками контрольной группы. Дифференцированный подход в 

физическом воспитании детей начальных классов на основе 

конституциональной идентификации, способствуют более адекватному 

подбору физических нагрузок на уроках физической культуры и 

способствует повышению эффективности учебного процесса в 

общеобразовательных школах Ливана. 
ʃʠʪʝʨʘʪʫʨʘ 
1. Виленськая Т.Е. Физическое воспитание младших школьников (принципы 
анализа и оценки физической подготовленности)/ Т. Е. Виленськая.– Ростов-на-
Дону: Феникс, 2006.– 52 с. 
2. Іваськів Б.К. Сучасний погляд на індивідуалізацію фізичного виховання 

школярів / Б.К. Іваськів, М. В. Божик, О. С. Сабіров // Слобожанський науково-
спортивний вісник : збірник наукових статей / ХДАФК. – Харків, 2006. – Вип. 10 : 
2006. – С. 57–58.  
3. Кравчук Я. І. Методика диференційованого підходу до навчання фізичної 
культури учнів початкової школи: автореф. дис. ... канд. пед. 
наук: 13.00.02/ Я. І. Кравчук; Волинський НУ ім. Лесі Українки. – Луцьк,  
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ɼʦʙʨʦʚʦʣʴʩʴʢʠʡ ɺ. ɽ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇʆʇɽʈɽɼɾɽʅʅʗ ʊʈɸɺʄɸʊʀɿʄʋ ʊɸ ʇʈʀʁʆʄʀ ʉʊʈɸʍʆɺʂʀ ɯ ɼʆʇʆʄʆɻʀ 

ʅɸ ɿɸʅʗʊʊʗʍ ɿɯ ʉʇʆʈʊʀɺʅʆɰ ɻɯʄʅɸʉʊʀʂʀ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. Гімнастика це складно-координаційний 

вид спорту. Викладач гімнастики повинен вести рішучу боротьбу з усім, 

що може в процесі занять гімнастикою викликати травми, а так само дбає 

про поліпшення і збереження здоров'я учнів.  

Під час занять спортивною гімнастикою використовуються 

різноманітні вправи, що складаються зі складних рухових дій.   

ʄʝʪʘ, ʟʘʚʜʘʥʥʷ ʨʦʙʦʪʠ, ʤʘʪʝʨʽʘʣ ʽ ʤʝʪʦʜʠ. Мета дослідження – 
визначити основні причини травматизму, і виділити оптимальні прийоми 

страховки і допомоги на заняттях зі спортивної гімнастики у вищих 

навчальних закладах. Методи дослідження включали вивчення та аналіз 

літературних джерел. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ. 

Основними причинами травматизму є: 

- недотримання правил організації занять; 

- порушення принципів і методики навчання; 

- відсутність належної дисципліни; 

- несвоєчасна перевірка обладнання та інвентарю; 

- недотримання санітарно-гігієнічних норм і умов; 

- відсутність систематичного лікарського і самоконтролю; 

- недооцінка або неправильне застосування прийомів допомоги 

та страховки. 

Одне з найважливіших завдань викладача - профілактика 

травматизму. У характеристику професійного рівня тренера викладача 

входить знання причин, прогнозування ситуацій, що ведуть до травм, 

прийняття відповідних заходів.  

Правила розстановки і кріплення снарядів в основному зводяться 

до дотримання певних відстаней між ними і між снарядами і стінами залу. 

Мати на місці приземлення при зіскоках з усіх снарядів розміщуються з 

урахуванням можливих зривів, пробіжок, перекидів. 
Гігієнічні норми експлуатації залів: постійна температура повинна 

бути 18-20 градусів С, вологість повітря в межах 50-60%. 

Допомога і страховка на заняттях гімнастикою допомагають 

вирішувати завдання оволодіння технікою гімнастичних вправ і уникати 

травм. 

Допомога - фізична дія тренера, що полегшує виконання вправи. 

Страховка – готовність викладача своєчасно надати допомогу 

виконавцю вправи в разі невдалої спроби. 

Існує також проблема травматизму тренера в результаті помилок в 

допомозі та страховці. Потрібно знати місце, де треба знаходитись, що б 

не заважати гімнасту і в той же час надати йому допомогу. Важкі прийоми 
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допомоги на чоловічих брусах і поперечині, на жіночих брусах. Швидкі 

дії потрібні для надання допомоги під час виконання акробатичних 

стрибків. 

Також актуальним є навчання студентів прийомам страховки. 

Навчати прийомам допомоги і страховки треба обов'язково всіх, 

хто займаються гімнастикою. Це необхідно з таких міркувань: 

- по-перше, для вивчення прийомів страховки і допомоги 

необхідно знати техніку виконання вправ; 

- по-друге, залучення гімнастів до страховки і надання допомоги 
один одному підвищує інтерес до занять, розвиває почуття товариства, 

дружби та відповідальності за доручену справу; 

- по-третє, вміння учнів страхувати і надавати допомогу один 

одному полегшує роботу викладача і робить її більш ефективною, тому 

що в процесі занять виникає іноді необхідність у наданні груповий 

страховки або страховки двома одного гімнаста. 

Навчання прийомам самостраховки необхідно для того, щоб учні 

вміли самостійно виходити з небезпечних положень, що виникли при 

невдалих спробах виконати вправу. 

У тих випадках, коли немає можливості застосувати страховку або 

допомогу, учні повинні користуватися прийомами самострахування.  

Приклади додаткових рухів: згинання ніг, рук, тулуба для 
погашення інерції при великому маху і т.д. 

До прийомів самостраховки відноситься вміння гімнаста падати. 

Уміння при падінні назад згинатися і робити перекат на спині, при падінні 

вперед перекид вперед або переходити в упор лежачи, згинаючи руки, при 

падінні на бік притискати руки до тіла і максимально напружувати м'язи 

всього тіла.  

ɺʠʩʥʦʚʢʠ: 

Перед початком занять викладачеві необхідно переконатися в 

дотриманні ряду заходів, що забезпечують безпеку занять. Тренер 

повинен постійно підтримувати свою професійну форму, що гарантує 

впевнену роботу з учнями, володіти прийомами допомоги і страховки. 

ɼʫʜʦʨʦʚʘ ʃ.ʖ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʍɸʈɸʂʊɽʈʀʉʊʀʂɸ ʇʈʆɺɽɼɽʅʅʗ ɿɸʅʗʊʔ ɿ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ɿɸ 

ʊʈɸɼʀʎɯʁʅʆʖ ʌʆʈʄʆʖ ʆʉɺɯʊʅʔʆɻʆ ʇʈʆʎɽʉʋ ʋ ɺʅɿ 

На сучасному етапі розвитку суспільства фізична культура є одним 

з важливих факторів у формуванні, зміцненні і збереженні здоров'я 

людини. Велика роль у комплексній системі освітнього процесу належить 

фізичному вихованню. 

Як показує практика організації процесу фізичного виховання 

студентів, у даний час, не приходиться розраховувати на істотне 

збільшення кількості навчальних годин, виділених на освоєння курсу 

фізичного виховання, виходячи з цього, багато фахівців рекомендують 
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ширше використовувати додаткові форми підвищення його ефективності. 

Традиційний підхід до організації фізичного виховання студентів не 

дозволяє в достатній мірі здійснити та вирішити основну задачу – 

всебічного розвитку особистості. Проведений аналіз літератури показав, 

що в країні ведеться наполеглива робота з пошуку нових, більш 

ефективних форм проведення навчального процесу з фізичного виховання 

студентів. Одним з напрямків вирішення розглянутої проблеми деякі 

автори (Вихляєв Ю.М., Григор’єв В.І., Круцевич Т.Ю., Мудрик І.В.) 

вбачають в удосконалюванні структурних ланок – програмних і правових 

документів. Пропонують проводити комплектування навчальних груп з 
урахуванням фізичної підготовленості, підбір засобів і методів – з 

урахуванням індивідуальних можливостей, а також переходити на 

секційну форму фізичного виховання у ВНЗ.  

Мета дослідження – визначити ефективність процесу навчання 

студентів ВНЗ з дисципліни «фізичне виховання». 

Для розв’язання мети дослідження використовувались такі методи: 

теоретичний аналіз науково-методичної літератури, вивчення 

педагогічного досвіду вузів не фізкультурного профілю України, 

педагогічні спостереження, анкетування. 

В дослідженнях прийняли участь студенти 1-го курсу Київського 

національного університету технологій та дизайну. Метою опитування 
стало вивчення думки студентів щодо ефективності модернізаційних 

процесів у навчальному закладі, передусім як вони впливають на рівень 

здоров’я, створення системи моніторингу для забезпечення якості освіти. 

Зокрема під час опитування значну увагу було приділено питанням 

сприяння збереженню здоров’я та мотивації студентів до занять з 

фізичного виховання у ВНЗ.  

У дослідженні було вивчене відношення студентів до організації й 

змісту процесу фізичного виховання у вищому навчальному закладі. 

Встановлено, що тільки 46% студентів повною мірою задоволені 

організацією фізичного виховання у вищому навчальному закладі. 30% 

студентів не повною мірою задоволені заняттями, що є великим резервом 
в удосконалюванні організації фізичного виховання. Крім того, частина 

студентів (15%) негативно ставляться до тих занять, що організовані 

кафедрою фізичного виховання Київського національного університету 

технологій та дизайну. 

В останні роки постійно зростає число студентів із різноманітними 

відхиленнями в стані здоров'я, захворюваннями хронічного характеру, 

різноманітного роду фізичними і психічними перенапругами, травмами. 

Більшість студентів (62%) оцінюють стан свого здоров’я як не зовсім 

добрий і поганий, так само як і фізичну підготовленість (50%). 

Про недостатньо ефективну побудову занять з фізичного виховання 

свідчать відповіді студентів. Зокрема їх не задовольняє спрямованість 

занять (40%), зміст занять (38%), недостатнє або надмірне навантаження 
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(16%), відсутність музичного супроводу (10%) та інше. 

Результати соціологічних досліджень свідчать, що найбільшою 

популярністю в студентській молоді користуються фізичні вправи 

оздоровчо-рекреаційної спрямованості. Студенти віддають перевагу 

різноманітним видами оздоровчої гімнастики, заняттям у воді; ігровим 

видам (баскетбол, волейбол, футбол), бадмінтон, настільний теніс та інше.  

Серед факторів здорового способу життя студенти використовують 

рухову активність (62%), гігієнічні фактори (77%), відмову від шкідливих 

звичок (50%), раціональне харчування (26%).  

Слід також зазначити, що формування здорових звичок пов’язане з 
цілеспрямованою виховною роботою і не є автоматичним результатом тієї 

чи іншої діяльності, навіть яка має пряме відношення до здоров’я.  

Практично всі опитані нами студенти зазначають необхідність ведення 

здорового способу життя. У студентській ієрархії цінностей «здоров’я» 

займає перші місця. У той же час 40% опитаних студентів вважають, що 

вони ведуть здоровий спосіб життя. Варто відмітити, що 67% опитаних 

заявили про бажання займатися фізичними вправами. Більше 50% 

студентів розуміють значення рухової активності для нормальної 

життєдіяльності, знають свої результати тестування фізичної 

підготовленості і рівень здоров’я, беруть участь в активних формах 

відпочинку, мають уяву про розвиток базових рухових якостей і 30% 
студентів володіють прийомами самоконтролю. 

Проте тільки 17% студентів правильно вказали норми добової 

рухової активності для свого віку. Всього 20% респондентів володіють 

методикою навчання різними видами рухової активності, 40% – вміють 

самостійно проводити окремі фрагменти заняття, 33 % – брали участь у 

спортивно-масових заходах. В той же час з деякими питаннями були 

проблеми, а саме: знання власних результатів в рухових тестах і рівнях 

фізичного здоров’я, ведення самоконтролю, знань норм рухової 

активності, вмінь використовувати фізичні вправи з урахуванням 

власного стану здоров’я, самостійне виконання вправ.  

Опитування студентів вищого навчального закладу виявило 
надзвичайну зацікавленість респондентів, що свідчить про актуальність і 

доцільність вивчення громадської думки щодо процесів модернізації 

вищої освіти в Україні та її вплив на здоров’я студентів. Опитування 

відкрило перспективу отримати цілісну картину бачення процесів 

модернізації в освітній галузі, надало змогу структурувати проблеми за їх 

нагальністю і розробляти варіанти розв’язання та пропозицій з метою 

успішної реалізації освітньої здоров’язберігаючої стратегії.  

Аналіз стану проблеми дозволив констатувати, що мета освіти в 

галузі фізичного виховання не може бути досягнута без корінної зміни 

відношення до всієї системи фізичного виховання студентів. При цьому 

система уявлень про зміст фізичного виховання у вищих навчальних 

закладах має припускати зміщення акценту з фізичної підготовленості у 
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бік її інтелектуалізації, підвищення рівня освіченості студентів, і повинна 

бути спрямована на підвищення освітнього рівня студента з фізичної 

культури. Неповна реалізація оздоровчо-рекреаційних завдань на заняттях 

є резервом для подальшого удосконалювання організації й змісту 

фізичного виховання студентів.  

ɽʤʝʮʴ ɺ.ʊ., ʇʘʭʦʤʦʚ ɺ.ɯ., ɼʘʥʽʣʴʯʝʥʢʦ ʖ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʌɯɿʀʏʅɸ ʂʋʃʔʊʋʈɸ ʋ ʉʋʏɸʉʅʀʍ ʂʆʅʊɽʂʉʊɸʍ 

Фізична культура, якщо розглядати її у руслі загально 

цивілізаційного процесу, розкриває тісний зв'язок з антропосоціогінезом, 

з визначенням перспектив кожної людини та людства у цілому (Е. 
Гідденс, Н. Еліас). Сучасна філософська антропологія переходить від 

постулату про вічну та незмінну людську природу до нелінійних 

інтерпретацій антропологічного парадоксу, якій полягає у визнанні 

рухливих констант, котрі впливають  на фізичне вдосконалення та на 

нормативні постанови щодо фізичного виховання молоді. Так, якщо у 

тоталітарно організованих соціумах основним компонентом фізичної 

культури була символізація об’єктивованої сили домінуючих владних 

структур, то в інформаційному суспільстві фізична культура значно 

посилює свій індивідуалізований початок. Беручи за основу інтереси та 

вподобання індивідуума фізична культура еволюціонує створюючи 

альтернативні форми та рухи, котрі відкривають нові уяви і можливості 
фізичного вдосконалення у різних життєвих ситуаціях та соціокультурних 

контекстах. Поряд з цим, на жаль, у інформаційному суспільстві 

спостерігається зменшення інтересу сучасної молоді до реального 

випробування власних фізичних зусиль та можливостей. Тож, фізична 

культура, у індивідуальному контексті, має конкурувати з принадами 

«віртуального світу», що передбачає її подальшу трансформацію. 

Етимологічні корені значення поняття «культура» відносяться до 

спадщини Стародавнього Риму. «Культура» від дієслова «cultio» – 

обробка, як альтернатива природному. Цицерон застосовував слово 

«культура» лише разом з вказівкою на об’єкт цього піклування 

(наприклад, догляд за душею, тілом). Таким чином, традиція пов’язувати 
культуру з розвитком душі і тіла, а не тільки з матеріальними цінностями, 

сходить до античності. Ця традиція розглядає в людині не продукт 

природи, а продукт виховання. Античне представлення щодо культури, 

що пов’язана з «доглядом за тілом» підтримувалась значним практичним 

досвідом проведення спортивних змагань та підготовки спортсменів до 

виступів на них у Стародавній Греції та Римі. Саме у той час закладався 

фундамент сучасної фізичної культури як обов’язкової складової 

культури людини. Практика занять у гімназіях і палестрах, досвід 

проведення значних спортивних змагань підтримувався відповідною 

ідеологією, теоретичними здобутками, певними церемоніалами. Як 

важливий елемент буття і культури сформувався «змагальний принцип» - 
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агоністик, який реалізувався в усіх сферах життя людини (праця, 

мистецтво, спорт). Тілесність людини тісно пов’язана, у античній 

традиції, з ідеалами калокагатії. У контексті освіти  та виховання 

орієнтиром стає платонівська тріада: музика, філософія і гімнастика, які 

розглядаються як фундаментальні елементи, що стосуються всіх аспектів 

існування людини. 

Сучасні уявлення про фізичну культуру більш прагматичні та 

пов’язані з її оцінкою як специфічної частини загальносвітової культури, 

спрямованої на фізичне удосконалення людини, що забезпечує його 

соціальну та трудову активність. Фізична культура покликана 
задовольняти потреби суспільства у спортивній діяльності, фізичній 

освіті, фізичному вихованні, активному дозвіллі та руховій реабілітації. 

Фізична культура є, також, мірою та способом всебічного розвитку 

особистості. У відмінності від інших культурних сфер вона інтегрує в 

людини природне і соціокультурне начало, що характеризується 

взаємозв’язком тілесного та духовного в індивіді. Оскільки загальний 

вплив фізичної активності на студентів не може обмежуватись лише 

тренувальним ефектом, ігноруючи зміни, що стосуються інтелектуальної 

сфери, морально-вольових, духовних та естетичних чинників, є сенс 

розглянути взаємозв’язок зазначених факторів у контексті фізичного 

виховання. 

ɿʘʙʳʰʥʘʷ ʅ. (ʋʢʨʘʠʥʘ)  

ʇʉʀʍʀʏɽʉʂʆɽ ʉʆʉʊʆʗʅʀɽ ʂɸʂ ʈɽɻʋʃʗʊʆʈ ʋʉʇɽʐʅʆʉʊʀ 

ɺʓʉʊʋʇʃɽʅʀʗ ʉʇʆʈʊʉʄɽʅʆɺ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ. Участие спортсмена в соревнованиях на любом 

этапе многолетней подготовки предполагает мобилизацию как 

физических сил, так и, в особенности, психических. Присоединяясь к 

мнению ряда ученых и специалистов, работающих в области спортивной 

психологи (Г.Д. Бабушкина, А.С. Гричанова, Е.П. Ильина, Ю.Я. Киселева, 

В.Н. Смоленцевой, В.Ф. Сопова), следует подчеркнуть, что успешность 

или неуспешность выступления спортсменов зависит не только от их 

относительно устойчивых личностных качеств, но еще больше, от их 
изменчивых психических состояний перед стартом. 

Предстартовое состояние – это эмоциональная реакция спортсмена, 

сопровождающаяся усилением и мобилизацией всех вегетативных 

функций организма, наступающая перед началом соревнований [1]. 

Эмоциональная настройка естественна для каждого спортсмена. 

Она связана с рефлекторными реакциями организма при ожидании 

экстремальных психофизических напряжений [2]. 

ʎʝʣʴ. Совершенствование психологической подготовки 

спортсменов путем определения и коррекции психических состояний. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. Спортивные соревнования – 

важнейшая и неотъемлемая часть спортивной деятельности. Спортивные 
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соревнования требуют от спортсменов максимальных физических и 

психических напряжений и характеризуются высокой эмоциональностью. 

В ходе состязаний одни эмоции сменяют другие: положительные – 

радость, удача, ликование, уверенность; отрицательные – огорчение в 

связи с оплошностью, допущенной в забеге, досада, неудовлетворенность, 

отчаяние, горечь поражения. 

В проведѐнном нами эксперименте принимали участие 

спортсмены-легкоатлеты, бегуны на длинные дистанции в возрасте 16-20 

лет, имеющие спортивную квалификацию I взрослый разряд – 15 человек. 

Были изучены предстартовое состояние каждого спортсмена и его 
влияние на результат соревновательной деятельности, даны практические 

рекомендации по применению методов саморегуляции. 

С помощью методики субъективной оценки психических 

актуальных состояний СОПАС-8 были изучены факторы психического 

состояния, которые характеризуют предстартовое состояние спортсмена. 
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ʈʠʩ. 1. ʇʩʠʭʠʯʝʩʢʦʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʦʚ ʚ ʧʦʢʦʝ ʠ ʧʝʨʝʜ ʩʪʘʨʪʦʤ ʩʦʛʣʘʩʥʦ 

ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʩʫʙʲʝʢʪʠʚʥʦʡ ʦʮʝʥʢʠ ʧʩʠʭʠʯʝʩʢʠʭ ʘʢʪʫʘʣʴʥʳʭ ʩʦʩʪʦʷʥʠʡ ʉʆʇɸʉ-
8: Р – психическое спокойствие; Е – чувство силы и энергии; А – стремление к 
акции, действию; О – импульсная реактивность; N – психическое беспокойство, 

напряжение, V – опасения, тревога, тревожное ожидание; D – депрессия и 
изнуренность; S – удрученность, подавленность. 

В группе показатели психического беспокойства или негодования, 
напряжения, тревожного ожидания, страха, опасения, депрессии и 

изнуренности, удрученности и  подавленности более сильно выражены 

перед соревнованиями. 

В группе показатели психического благополучия и чувства силы и 

энергии перед соревнованиями ниже, чем в состоянии покоя. 

В группе на соревнованиях спортсмены в среднем показали 

хорошие результаты. 

Так, как соревнование является неким стрессом для организма и 

психики спортсмена показатели чувства психического благополучия и 

чувства силы и энергии являлись ниже, чем в состоянии покоя, а 

показатели чувства психического беспокойства или негодования, 

тревожного ожидания, страха, психической депрессии и чувства 
изнуренности, подавленного настроения – выше. В следствие того, что 
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показатели предстартового состояния отличались незначительно от 

показателей состояния покоя спортсмены выступили на соревнованиях с 

планируемыми результатами или незначительными от них отклонениями. 

ɺʳʚʦʜʳ. Таким образом, анализ факторов психического 

состояния, которые характеризуют предстартовое состояние спортсмена, 

показал, что спортивный результат показывается при оптимальном уровне 

психического возбуждения. Как высокий уровень, так и низкий приводят 

к искажению представления об идеальной структуре двигательного 

действия и реальной обстановке на соревнованиях и, как следствие, к 

снижению результата. 
ʃʠʪʝʨʘʪʫʨʘ: 

1. Ильин Е. П. Психология спорта  / Е.П. Ильин. –  СПб : Питер, 2008. – 
С. 352. 

2. Яковлев Б.П. Психическая нагрузка: практические аспекты ее 
исследования в условиях спортивной деятельности  /  Б.П. Яковлев // Теория и 
практика физической культуры. – 2000. – № 5. – С. 25. 

 Научный руководитель – Красницкая Ольга Владимировна, 
преподаватель кафедры психологии и педагогики, Национальный  университет 
физического воспитания и спорта Украины. 

ɯʚʘʭʽʥ ɺ. ɸ., ʇʦʨʘʜʥʠʢ ʉ. ɻ., ʄʠʭʘʣʴʯʫʢ ɸ. ɼ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʍɸʈɸʂʊɽʈʀʉʊʀʂɸ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ʈʆɿɺʀʊʂʋ ʉʊʋɼɽʅʊʆʂ ɻʋʄɸʅɯʊɸʈʅʆɻʆ 

ɯʅʉʊʀʊʋʊʋ 

Фізичний розвиток залишається одним з найважливіших 

показників здоров'я і вікових норм вдосконалення, тому практичне вміння 

правильно оцінити його, сприятиме вихованню здорового покоління. 

Необхідно пам'ятати, що на фізичний розвиток впливають безліч 

зовнішніх і внутрішніх факторів, це матеріально – побутові умови, 

національні та регіональні особливості укладу і стилю життя, екологічна 

обстановка, стан харчування, наявність або відсутність хвороб. Основи 

сучасних антропометричних методів дослідження закладені в минулому 

столітті. Загальне уявлення про фізичний розвиток отримують при 
проведенні двох основних вимірів довжина і маса тіла. Аналіз 

антропометричних показників – найважливіший елемент дослідження 

відповідності фізичного розвитку віковим нормативам. 

ʄʝʪʦʶ нашого дослідження визначити фізичний розвиток 

студенток. В дослідженні приймало участь 60 студенток гуманітарного 

інституту.  

Оцінка фізичного розвиту проводилося за індексом маси тіла і має 

наступні значення у юнаків і дівчат відповідно: середнє – 22 і 20,3; 

мінімальне – 20,1 і 18,7; максимальне – 25 і 23,8; вище максимального - 30 

(і більше) і 28,6 (і більше), що відповідає ожирінню. З усієї кількості 

обстежених частка значень індексу Кетле, які відповідають гармонійній 
статурі, склала 57%. У 43%обстежених виявлено різні форми відхилень 
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значення індексу від норми. Структура дольового розподілу обстежених, 

представлена на рис. 1.  

8%

23%

57%

12%
ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʷ ʤʘʩʘ ʪʽʣʘ

ʥʦʨʤʘʣʴʥʘ ʤʘʩʘ ʪʽʣʘ

ʥʘʜʣʠʰʢʦʚʘ ʤʘʩʘ ʪʽʣʘ

ʦʞʠʨʽʥʥʷ

 
ʈʠʩ. 1 ʈʦʟʧʦʜʽʣ ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ ʟʘ ʚʝʣʠʯʠʥʦʶ ʽʥʜʝʢʩʫ ʂʝʪʣʝ II (n =60): 

Отримані дані свідчать, що близько 12%обстежених мають знижені 
значення індексу Кетле і 23% – підвищені. Заслуговує на увагу той факт, 

що 8%обстежених мають ожиріння різного ступеня тяжкості. 

Для виявлення вікової пропорційності розвитку грудної клітини 

для піддослідних студенток був використаний індекс Ерісмана. 

Негативний показник вказує на слабкий розвиток грудної клітини. Для 

тих, хто систематично не займається спортом, показники нижче; менше 10 

– міцна статура; 10-20 – добрий, 21-25 середнє, 26-35 – слабке, 36 і більше 

– дуже слабка статура. 

Провівши індивідуальну оцінку окружності грудної клітини ми 

встановили що 25% випробовуваних мали вузьку грудну клітку, 30% – 
широку грудну клітку і у 45% грудна клітка була пропорційна довжині 

тіла (табл.2) 

Таблиця 2 

ʆʮ̔ ʥʢʘ ʦʢʨʫʞʥʦʩʪʽ ʛʨʫʜʥʦʾ ʢʣʽʪʠʥʠ ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ (%) 

Кількість ɻʨʫʜʥʘ ʢʣʽʪʠʥʘ 

n=60 

Вузька 
Пропорційна 

довжині тіла 
Широка 

25 45 30 

 

Гармонійність фізичного розвитку має значення як складова, що  

становить показника здоров'я і включає в себе визначення відповідності 

маси тіла до окружності грудної клітини, а також до довжини тіла або збіг 

всіх трьох оцінок показників фізичного здоров'я.  

Як ми бачимо на малюнки 3 «Гармонійність фізичного розвитку» 

мали 63% випробовуваних, решта 37% – «дисгармонійність фізичного 

розвитку» 
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ɻʘʨʤʦʥʽʡʥʝʜʠʩʛʘʨʤʦʥʽʡʥʝ
ʈʠʩ. 3. 

ʆʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ (n=60): 

Можна зробити наступний висновок про фізичний розвиток 

піддослідних. Показники фізичного стану студенток ІІ курсу 

гуманітарного інституту свідчать про переважне нижче середнього (86%) і 

низькому (14%) рівні фізичного розвитку. 

ɯʱʝʥʢʦ ʆ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʊʈʋʂʊʋʈɸ ʄʆʊʀɺɸʎɯɰ ɼʆ ɿɸʅʗʊʔ ʌɯɿʀʏʅʀʄʀ ɺʇʈɸɺɸʄʀ ʋ ʋʏʅɯɺ 6 

ʂʃɸʉɯɺ 

ɺʩʪʫʧ. Визначення структури мотивації до занять фізичною 

культурою і спортом в різні вікові періоди займалась значна кількість 

науковців, однак проблема визначення структурного складу ставиться і 

розв’язується на даному етапі як проблема співвідношення динамічних 
(енергетичних) і змістовних її аспектів. Вивчення структури мотивації до 

занять фізичними вправами у учнів 6 класів в своїй більшості пов’язана із 

переходом учнів з періоду другого дитинства до підліткового віку, що й 

обумовило актуальність нашого дослідження. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ – виявити взаємозв’язок між компонентами 

мотиваційної структури до занять фізичними вправами підлітків 6 класів.  

ʄʝʪʦʜʠ ʪʘ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Для досягнення мети були 

використані такі методи дослідження: аналіз даних науково-методичної 

літератури, соціологічні, фізіологічні та психологічні методи 

дослідження, педагогічне тестування, методи математичної статистики. 

Дослідження проводились на базі середніх шкіл м. Києва із 60 школярами 
11 років.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ. В результаті проведення кореляційного 

аналізу структури мотивації до занять фізичними вправами нами було 

використано 91 змінна та отримані наступні результати: 

- у хлопців найбільш значимий був прямий взаємозв’язок із: 
показниками функціональних систем (індекс Робінсона r=0,779, ЧССсп 

(r=0,759)), особливостями організації добової рухової активності (рухова 

активність із уроком фізичної культури та інші види рухової активності 
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(r=0,717), рухова активність із уроком фізичної культури (r=0,479) та 

рухова активність без уроку фізичної культури (r=0,430)), фізичної 

працездатності (індекс Руф'є (r=0,664)), складовими відношення до 

предмету «Фізична культура» (а саме: позитивне ставлення до предмету 

та вчителя, самостійних занять фізичними вправами: предмет вимагає 

спостережливості, кмітливості (r=0,611), сприяє до занять додатково в 

спортивних секціях (r=0,528),,подобається, як проводять заняття 

(r=0,437), заняття по предмету необхідні для самостійних занять 

(r=0,424), він сприяє поліпшенню здоров'я (r=0,413) та розвитку 

загальної культури (r=0,390), хороші стосунки з викладачем r=0,364)), 
термальними цінностями (спрямованих на щасливе сімейне життя 

(r=0,520), суспільне визнання (r= 0,413) та цікава робота (r=0,395)), 

інструментальними цінностями (спрямованих на прагнення до 

самовдосконалення (старанність (r=0,656), самоконтроль (r=0,524))), в 

той же час також спостерігається і зворотній кореляційний 

взаємозв’язок із: результатами фізичної підготовленості (а саме 

швидкісні та швидкісно-силові якості (біг 30 м (r=-0,824), стрибок в 

довжину з місця (r=-0,688), кистьова динамометрія лівої руки (r=-

0,412)), показниками фізичного розвитку (обхват талії (r=-0,565), 

довжина тіла (r=-0,509),  ОГК (r=-0,491), обхват тазу (r=-0,375)), 

термальними цінностями (спрямованих на самовираження, а саме: 
задоволення (r=-0,383), самостійність як незалежність у судженнях та 

оцінках (r=-0,378)), інструментальними цінностями (спрямованих на 

самовизначення, а саме: відповідальність (r=-0,411), ефективність у 

справах (r=-0,395), чесність (r=-0,392), життєрадісність (r=-0,384), 

непримиренність до недоліків у собі та в інших (r=-0,364)), показниками 

шкільної тривожності (фрустрація потреби в досягненні успіху (r=-

0,405), проблеми і страхи у відносинах з вчителями (r=-0,370)). 

- у дівчат найбільш значимий був прямий взаємозв’язок з: 
інструментальними цінностями (спрямованих на прагнення до 

самовдосконалення, а саме: високі запити (r=0,751), тверда воля 

(r=0,662) непримиренність до недоліків у собі та в інших (r=0,529), 
раціоналізм (r=0,465)), складовими відношення до предмету «Фізична 

культура» (ставлення до предмету та вчителя, самостійних занять 

спортом, а саме:  сприяє до занять додатково в спортивних секціях 

(r=0,731),, викладач часто хвалить (r=0,457)), результатів фізичної 

підготовленості (а саме: гнучкості «нахил тулуба із положення сидячи» 

(r=0,561)), термальними цінностями (спрямованими на пізнання 

(r=0,470), хороших і вірних друзів (r=0,423) та свободу як незалежність у 

вчинках і діях (r=0,416)), теоретичними знаннями з предмету «Фізична 

культура»  (r=0,426), в той же час також спостерігається і зворотній 

кореляційний взаємозв’язок з: показниками функціональних систем 

(ЧССсп (r=-0,533), індексом Робінсона (r= -0,448), життєвим індексом 

(r=-0,445), ЖЄЛ (r=-0,444)), фізичним розвитком (довжина тіла (r=-
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0,485), обхват талії (r=-0,433)), інструментальними цінностями 

(спрямованими на старанність (r=-0,477)), а також показниками шкільної 

тривожності (фрустрація потреби в досягненні успіху (r=-0,439)). 

Отримані данні кореляційного аналізу свідчать, як у кількісному 

так і у якісному відношенні, про різноспрямований взаємозв’язок між 

показниками, що використовувались для виявлення структури мотивації 

до занять фізичними вправами хлопців та дівчат, що навчаються в 6 класі. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. На підставі отриманих даних кореляційного 

взаємозв’язку компонентів мотиваційної структури до занять фізичними 

вправами підлітків в віці 11 років вчитель фізичної культури має 
можливість скорегувати педагогічні підходи та зміст уроків фізичної 

культури, у відповідності до сучасної програми з предмету «Фізична 

культура», та занять фізичними вправами в цілому в залежності від 

отриманих в результаті проведеного анкетування даних, з одного боку, та 

особливостей ставлення учнів 6 класів з іншого.  

ʂʘʨʧʶʢ ɯ.ʖ., ʆʙʝʟʶʢ ʊ.ʂ., ʂʫʨʘʯʝʥʢʦ ʆ.ʉ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɼʆʉʃɯɼɾɽʅʅʗ ɺʀʍɯɼʅʆɻʆ ʈɯɺʅʗ ɿɼʆʈʆɺôʗ ʉʊʋɼɽʅʊʆʂ ʅɸ ʆʉʅʆɺɯ 

ɽʂʉʇʈɽʉ ʆʎɯʅʂʀ ʌʋʅʂʎɯʆʅɸʃʔʅʆɻʆ ʉʊɸʅʋ ʆʈɻɸʅɯɿʄʋ 

Довгий час динаміка гендерного чинника у питаннях визначення 

рівня стану здоров’я залишалась невизнаною і їй не приділяли уваги, але 

після Пекінської конференції 1995 р. значимість гендерного чинника у 
формуванні здоров’я набуло особливої уваги. Оскільки жінки і чоловіки 

традиційно відносяться до різних демо-соціальних і економічних груп 

суспільства, то актуальності набуває необхідність системного вивчення 

значимості гендерної складової у здоров’ї студентів. 

Дослідження засвідчують, що жінки оцінюють власний стан 

здоров’я гірше, ніж чоловіки і частіше звертаються по допомогу до 

лікувальних установ. Згідно з даними соціологічного опитування кількість 

негативних оцінок стану здоров’я серед жінок перевищує число 

позитивних, а у чоловіків навпаки. 

Мета роботи – визначення вихідного рівня здоров’я студенток 

спеціальної медичної групи на основі аналіза функціонального стану їх 
організму. 

В дослідженні взяли участь 184 студентки зараховані до 

спеціальної медичної групи віком 17-18 років 24 факультетів 

НТУУ»КПІ». 

Клінічні і антропометричні показники отримані інструментальними 

і лабораторними методами у спокої дозволяють робити висновки тільки 

про функціональні можливості організма, додаткове використання 

простих функціональних проб, дозволяє визначити функціональні 

спроможності, що дозволяє робити більш аргументовані висновки про 

загальну фізичну підготовленість і стан здоров’я в цілому. 
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Таблиця 1 

ʆʮʽʥʶʚʘʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚô̫  ʞʽʥʦʢ 

 

Рівень здоров’я 

Низький 
Нижче 

середнього 
Середній 

Вище 

середнього 
Високий 

маса тіла 
довжина тіла, 

г/см 
451< 351–450 350> – – 

Оцінка в балах –2 –1 0   

ЖЕЛ 

маса тіла, мл/кг 
40> 41–45 46–50 51–56 57< 

Оцінка в балах –1 0 1 2 3 

динамометрія 
маса тіла,         % 

40> 41–50 51–55 56–60 61< 

Оцінка в балах –1 0 1 2 3 

ЧСС•АДсист 

100 
111< 95–110 85–94 70–84 69> 

Оцінка в балах –2 –1 0 3 5 

Час відновлення 
ЧСС після 20 
присідань за 30 

сек. 

<180 сек 
179–220 
сек 

90–119 сек 60–89 сек 59 сек> 

Оцінка в балах –2 1 3 5 7 

Оцінка рівня 
здоров’я, 
сума балів 

>3 4–6 7–11 12–15 16–18 

Завдання полягає в тому, щоб при оцінці зміни окремих показників, 

які характеризують тільки частину загальної функції, скласти уявлення 

про діяльність всього організма і внутрішніх взаємозв’язках. 
Дослідження проводилось у відділенні спеціальних медичних груп 

кафедри спортивного вдосконалення НТУУ»КПІ», в ньому взяло участь 

184 студентки І – ІІ курсу 24 факультетів, віком 17 – 18 років. 

Робота проводилась з використанням простих вимірювальних 

приладів за стандартною методикою табл. 1. 

Вимірювались: зросто-ваговий індекс, індекс Робінсона у спокої, 

силовий індекс і індекс витривалості. Їх сума характеризує рівень 

соматичного здоров’я і дозволяє дати прогноз фізичної працездатності. 

Результати проведених досліджень представлені в діаграмі. Рівень 

соматичного здоров’я студенток більше ніж в половині випадків (51%) – 

був нижче середнього. Найнижчі результати були отримані при оцінці 
силового індекса і індекса витривалості. 
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ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʝʢʩʧʨʝʩ ʦʮʽʥʢʠ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ 

ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʦʾ ʤʝʜʠʯʥʦʾ ʛʨʫʧʠ (%) 

 
Відсоток студенток, які знаходяться в стані який характеризується 

зниженням адаптаційних можливостей і виснаженням ―запаса‖ здоров’я 

складає 6% (низький рівень здоров’я). Чисельність студенток з високим і 

вище середнього рівнем здоров’я не перевищувало відповідно по 2%. 

Отримані дані, на наш погляд, є закономірними якщо врахувати 

наші статистичні дані наукових досліджень, які свідчать, що тільки 6 - 8% 

студенток, на відміну від хлопців 12 - 14%, регулярно займаються 

фізичними вправами в поза навчальний час. 

Висновки: система експрес оцінки дозволяє кількісно (в умовних 

одиницях – балах) визначити загальний рівень здоров’я, від слідкувати 
оптимальні співвідношення між основними антропометричними 

показниками, виявити порушення в окремих системах і зниження 

адаптаційних можливостей у студенток. 

Індивідуальні параметри фізичного здоров’я визначені в результаті 

експрес аналіза дозволяють розробити персоніфіковану програму 

фізичних навантажень з метою корекції і відновлення здоров’я студенток.  

ʂʘʨʧʶʢ, ɯ.ʖ., ʆʙʝʟʶʢ ʊ.ʂ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʄɽɼʀʂʆ-ʇɽɼɸɻʆɻɯʏʅʀʁ ɸʅɸʃɯɿ ʇʆʈʋʐɽʅʔ ʉʊɸʅʋ ɿɼʆʈʆɺôʗ 

ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ 

Молоді фахівці є важливою складовою частиною інтелектуального 

потенціалу України тому збереження здоров’я студентської молоді одне із 

пріоритетних завдань держави. 
В численних наукових публікаціях відзначено значне погіршення 

стану здоров’я студентів вищих навчальних закладів країни, що викликає 

занепокоєння фахівців. Доведено вплив на здоров’я студентів цілої низки 

чинників: неправильного способу життя, стану довкілля, гіподинамії, 

популяризацією в молодіжному середовищі різних видів нефізичної 

діяльності, негативних стресів, пов’язаних в тому числі з нестабільною 

військовою і економічною ситуацією в країні. 
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Реформування освітньої системи вищої школи, перехід до 

Болонської системи навчання та оцінювання знань, збільшення обсягу 

інформації яку необхідно засвоїти вимагає значних зусиль і підвищує 

навантаження на організм студентів, причому як на соматичну, так і на 

психічну його складову. Проведення аналізу та оцінки стану здоров’я 

студентів, виявлення основних причин його порушень і пошук можливих 

підходів, що спрямовані на збереження та зміцнення здоров’я 

студентської молоді є надзвичайно актуальними. 

Стан здоров’я студентів І курсу 24 факультетів НТУУ»КПІ» 

оцінювали шляхом аналізу звітної документації, даних амбулаторних карт 
та журналів реєстрації хворих поліклініки НТУУ»КПІ». 

Аналіз результатів медичних оглядів показав, що студентський 

колектив має досить низький рівень соматичного здоров’я: із 5 122 

студентів лише 1 926 (37,6%) були зараховані до групи здорових (І група 

здоров’я) та практично здорових з незначними морфо функціональними 

відхиленнями (ІІ група здоров’я), тоді як у 3 196 (62,4%) студентів, тобто 

у переважної більшості, були виявлені хронічні захворювання, в 

результаті чого вони віднесені до ІІІ та ІV груп здоров’я і потребують 

комплексу оздоровчо-реабілітаційних заходів. 

Детальний аналіз стану здоров’я осіб віднесених до ІІІ та ІV груп 

здоров’я дозволив встановити, що серед хронічних захворювань перше 
місце займають захворювання серцево-судинної системи (44,4% 

обстежених), на другому місці – захворювання органів травлення (33,6%) 

на третьому місці – захворювання органів дихання (11,7%) на четвертому 

місці – захворювання нирок та органів системи виділення (6,25%), інші 

захворювання склали 4,05%. 

До групи диспансерного обліку за результатами медичних оглядів 

було віднесено 529 студентів, тобто 18,52% від загального числа хворих. 

Ці студенти потребують окрім лікування ще й медичного нагляду та 

розроблення персоніфікованих програм оздоровлення і реабілітації. В 

даній групі 43,92% обстежених мають психосоматичні захворювання 

(гіпертонічна хвороба, виразкова хвороба, хронічні гастродуоденіти, 
холецистити та ін..). Як відомо в етиології розвитку цих захворювань 

провідне місце відіграє вплив стресових факторів. Для студентів такими 

факторами є посилене психоемоційне напруження у зв’язку з надмірним 

навчальним навантаженням, його невідповідність функціональним 

можливостям організму студента, незадовільна адаптація до нових умов 

життєдіяльності, особливо у перші роки навчання, конфліктні ситуації у 

міжособистісних стосунках та внутрішні конфлікти. 

Привертає увагу той факт, що на диспансерному обліку 

знаходяться 10 студентів з онкологічними захворюваннями, що складає 

1,69% від загального числа студентів диспансерної групи. Слід відмітити 

значну питому вагу захворювань на бронхіальну астму – 9,43%, діабет – 

5,91%, залізодефіцитних анемій – 3,88%. 
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Проте, найвищий відсоток серед хворих студентів, що перебувають 

на диспансерному спостереженні та потребують лікування, оздоровлення 

та реабілітації, мають захворювання серця та серцево-судинної системи. 

Це 41,3% обстежених. Серед них 11,15% мають гіпертонічну хворобу І 

ступеня, тобто потребують особливої уваги у зв’язку зі значною 

залежністю подальшого розвитку захворювання від дії стресогенних 

чинників. 

Лише частково їм поступається група захворювань шлунково-

кишкового тракту – 33,61% від загального числа диспансерної групи. У 

розвитку цих хвороб важливу роль відіграє, поряд зі стресогенними 
факторами, негативний вплив нерегулярного і неякісного харчування. За 

даними анамнезів 23,5% студентів вказали на незадовільне харчування, а 

67,6% харчуються нерегулярно. 

При аналізі гострої захворюваності студентів протягом року (січень 

2014 – січень 2015) встановлено, що на студентів І курсів припадає 

найвищий рівень гострої захворюваності. Причиною такої ситуації можна 

вважати зниження імунітету та функціональних резервів організму у 

зв’язку зі складним перебігом адаптації до нового режиму навчання, 

збільшення обсягів навчального навантаження та нових умов життя. 

Висока питома вага студентів, які мають хронічні захворювання та 

часто хворіють протягом навчального року, імовірно, обумовлена 
надзвичайно високою напруженістю навчальної та поза навчальної роботи 

на фоні низької фізичної підготовленості, невміння організувати свою 

працю, соціальної незрілості студентів та порушень засад здорового 

способу життя. 

Проблема збереження здоров’я студентів в сучасному вищому 

навчальному закладі має комплексний характер. Її можна розв’язати лише 

сумісними зусиллями самих студентів і їх близьких, медиків, педагогів, 

психологів, соціологів. На рівні держави має бути розроблена комплексна 

система заходів щодо зміцнення здоров’я молоді. Ці заходи повинні бути 

спрямовані, з одного боку на підвищення резервів здоров’я (адаптаційних 

можливостей) це насамперед стосується формування у студентів 
мотиваційної спрямованості на здоровий спосіб життя. З іншого боку 

заходи повинні бути спрямовані на усунення агітіційно-

пропагандистських впливів рекламування шкідливих для здоров’я молоді 

субкультур, натомість пропагуючи культуру здоров’я. 

ʂʦʟʣʦʚʘ ʊ.ɻ.(ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ZUMBA -ʊʈɽʅʋɺɸʅʔ ɼʃʗ ɿʄɽʅʐɽʅʅʗ ɺɸɻʀ ɯ 

ʂʆʈɽʂʎɯɰ ʌɯɻʋʈʀ ʉʊʋɼɽʅʊʆʂ 

На сучасному етапі розвитку науково-технічної революції в умовах 

якісного перетворення всіх сторін життя суспільства знизилася рухова 

активність більшості населення. Актуальною проблемою стала боротьба з 
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нервово-емоційним напруженням, негативним впливом монотонності 

людської діяльності в сукупності з гіподинамією. 

Цілісність людської особистості проявляється у взаємозв’язку і 

взаємодії психічних і фізичних сил організму. Гармонія психофізичних 

сил організму підвищує резерви здоров’я, створює умови для творчого 

самовираження людини у різних галузях життя. 

Фізична культура і спорт у навчально-виховному процесі ВНЗ 

ставить перед собою завдання, спрямовані на поліпшення здоров'я нації, 

що вимагає пошуку нових способів якісного удосконалення системи 

фізичного виховання студентської молоді. 
На заняттях з фізичної культури в НТУУ «КПІ» на відділенні 

«шейпінг» займаються в основному дівчата, яким хочеться бути 

здоровими, стрункими і підтягнутими. Враховуючи, що більшість 

студенток фізично слабко підготовлені, виникла необхідність вибору 

програми, яка б не викликала особливої складності в навчанні і була 

ефективною для гармонійного розвитку студенток. Для вирішення цих 

завдань протягом I семестру в програму навчання було включено одне з 

сучасних напрямків фітнесу – Zumba. 

В даний час Zumba-тренування досягли великої популярності по 

всьому світу, в тому числі і на Україні. Автором даного напрямку є 

Альберто Перес, фітнес-інструктор з Колумбії, який вперше поєднав в 
одному тренуванні елементи латиноамериканських танців і різних вправ 

для схуднення. На його думку, під час аеробного навантаження різного 

ступеню інтенсивності, організм не стомлює свою центральну нервову 

систему, так як музика позитивно впливає на підсвідомість. Zumba – це 

ефективна, інноваційна і запальна тренувальна фітнес-програма для всіх 

рівнів підготовки, різновид танцювальної аеробіки, яка проводиться в 

стилі Latino з використанням рухів латиноамериканського та інших 

міжнародний музичних стилів. Даний напрямок включає в себе основні 

принципи аеробного, інтервального і силового тренування, що сприяє 

спалюванню максимальної кількості калорій, зміцненню серцево-

судинної системи і підтримуванню загального тонусу м'язів. 
Мета дослідження – визначення впливу танцювальної фітнес-

програми Zumba на емоційний стан і корекцію фігури студенток. 

Контрольна група (n=20), займалася за програмою Zumba Fitness 

два рази на тиждень протягом I семестру. Стандартна фітнес-програма 

тривала 60 хвилин і складалася з чотирьох частин: розминки, аеробної 

складової, танцювального фітнесу і заминки. 

Пропоновані заняття базувались на простих танцювальних кроках, 

стрибках, додаючи до них постійні рухи рук, талії, стегон, що сприяло 

тренуванню всіх груп м'язів: плечового поясу, живота, стегон, ніг. 

Навчання у студенток не викликало особливих складнощів, оскільки у них 

не було необхідності ідеально повторювати рухи викладача і вивчати 

складні танцювальні кроки. Особливість таких занять полягає в тому, що 
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студенти можуть імпровізувати, максимально бути розкутими і займатися 

у власне задоволення. Тіло звикає до рухів, стає більш пластичним. 

Заняття були побудовані на поєднанні швидких і повільних ритмів, 

таких як Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia, Rumba, Flamenco, Mamba, 

RnB, що дозволили урізноманітнити заняття, придбати відмінну фізичну 

форму студенток і удосконалити їх фігуру. Завдяки заняттям Zumba 

студентки отримували таке ж силове навантаження, як і в тренажерному 

залі, не відчуваючи при цьому ніякого психологічного стомлення. 

Одержані результати дослідження наведені в таблиці 1. 

Таблиця 1 

ɼʠʥʘʤʽʢʘ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʚʘʛʠ, ʦʙôʻʤʫ ʪʘʣʽʾ, ʩʪʝʛʦʥ ʪʘ ʝʤʦʮʽʡʥʦʛʦ 

ʩʪʘʥʫ ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ 

Показники 
Початок 

дослідження 
Кінець 

дослідження 

Вага тіла (кг.) 56,3 53,5 

Об’єм талії (см.) 66 63 

Об’єм стегон (см.) 93 91 

Емоційний стан (за 5-ти 
бальною системою) 

4,6 5 

Виходячи з отриманих даних, можна зробити наступні висновки: 
1. Zumba-тренування дійсно не викликають особливої складності в 

навчанні; 

2. Zumba-тренування позитивно впливають на емоційний стан 

студенток; 

3. Zumba-тренування дозволяють зменшити вагу тіла і скорегувати 

фігуру. 
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ɼʆʉʃɯɼɾɽʅʅʗ ʌʋʅʂʎɯʆʅɸʃʔʅʆɰ ɸʉʀʄɽʊʈɯɰ ʄʆɿʂʋ ʋ ɽʃɯʊʅʀʍ ɹʆʈʎɯɺ 

Однією з фундаментальних, генетично детермінованою 
властивістю людини є функціональна асиметрія мозку. Характер 

міжпівкульових співвідношень положено в основу ряду індивідуально-

типологічних класифікацій. В той же час, існуюче уявлення про чіткий 

розподіл спортсменів єдиноборців на «правшів», «шульгів» та 
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«амбідекстрів», на нашу думку, є дещо спрощеним і потребує подальшого 

вивчення. 

Метою роботи було вивчення особливостей функціональної 

асиметрії мозку у елітних борців. 

У дослідженні брали участь 29 елітних спортсменів (членів 

національної збірної команди України з греко-римської боротьби), віком 

18-25 років. Для визначення домінантності півкуль головного мозку 

використовувався тест «Полезалежність» (версія тесту «Color & Word 

Test»; J.R.Stroop, 1935). Крім того, досліджували когнітивні функції за 

допомогою психодіагностичного комплексу «Мультипсихометр-05». 
Результати досліджень встановили, що функціональна асиметрії 

мозку (без уточнення домінування відповідної півкулі) відображається у 

вищій полезалежності від впливу зовнішнього середовища («адаптивна» 

когнітивна стратегія сприйняття і переробки інформації). Наявність 

симетрії мозку відображається у вищій поленезележності від інформації з 

зовнішнього середовища («автономна» когнітивна стратегія сприйняття і 

переробки інформації).  

Виявлено, що автономна когнітивна стратегія, яка виявляється у 

борців високої кваліфікації із відсутністю вираженої функціональної 

асиметрії мозку характеризується більшими можливостями прояву 

когнітивних функцій, зокрема, оперативної пам’яті та оперативного 
мислення, кращими здібностями до швидкого та якісного сприйняття і 

переробки зовнішньої інформації, порівняно із спортсменами, які мають 

функціональну асиметрію мозку. 

Таким чином, функціональна асиметрії мозку у спортсменів 

високої кваліфікації відображається у вищій полезалежності від впливу 

зовнішнього середовища. Наявність симетрії мозку у спортсменів 

відображається у вищій поленезележності від інформації з зовнішнього 

середовища. 

ʂʦʩʪʽʢʦʚʘ ʉ.ɼ., ʐʢʨʝʙʪʽʡ ʖ.ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇʆɹʋɼʆɺɸ ʊʈɽʅʋɺɸʃʔʅʀʍ ʇʈʆɻʈɸʄ ʋ ʇʃɸɺɸʅʅɯ, ʗʂɯ 

ʅɸʇʈɸɺʃɽʅɯ ʅɸ ʈʆɿɺʀʊʆʂ ʉʀʃʆɺʆɰ ɺʀʊʈʀɺɸʃʆʉʊɯ ʅɸ 

ʉʋʍʆɼʆʃɯ ɯ ʈɯɿʅʆʄɸʅɯʊʅʀʍ ɿɸʅʗʊʊʗʍ ʋ ɺʆɼɯ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. В практиці спортивного плавання систематично 

використовується поєднання або суміщення розвитку рухових якостей,  

що розвиваються на суходолі, як правило це відбувається перед основним 

заняттям у воді. Таким чином виникає певна проблема поєднання або 

суміщення (одночасного) розвитку різних рухових якостей в одному 

тренувальному занятті. 

Цілком зрозуміло, що високий рівень розвитку фізичних якостей 

забезпечує високий рівень спортивних досягнень і є основою для 

технічної і тактичної підготовки спортсменів. Сучасні вимоги до 

планування навантажень викликають необхідність одночасного 
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вдосконалення різних складових підготовленості, котрі передбачають не 

тільки підвищення їх рівня, а й об’єднання у певну систему, що не може 

бути обмежено окремими сторонами підготовленості. Особливого 

значення набуває вдосконалення методики комплексного розвитку 

окремих рухових якостей з позиції максимального взаємозв’язку, щоб 

робота, спрямована на розвиток однієї якості, сприяла максимальному 

прояву і більш ефективному вдосконаленню іншої. Зазначена методика 

використовується в підготовці висококваліфікованих плавців, які 

застосовують великі обсяги роботи силового характеру (на суходолі) у 

поєднанні з заняттям у воді різної переважної спрямованості. 
Досить докладна розробка даної проблеми не виключила протиріч 

у послідовності застосування навантажень з тією чи іншою величиною і 

переважною спрямованістю, відсутні також і інші характеристики, 

пов’язані з організацією такої форми роботи; немає рекомендацій з 

удосконалення техніки рухів залежно від характеру роботи, яка 

виконується на суходолі й у воді; не вказуються конкретні методичні 

рішення, що дозволяють планувати подальші навантаження. 

Це зумовило необхідність наукового обґрунтування методики 

побудови тренувальних програм, які передбачають комплексний розвиток 

силових якостей (на суходолі) у поєднанні з тренувальними заняттями у 

воді з метою створення умов, які оптимізують спеціальну підготовку 
спортсменів. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Метою даного дослідження було 

визначення особливостей сумарного впливу на організм плавців окремих 

суміщень тренувальних занять, проведених на суходолі й у воді з різними 

за величиною і переважною спрямованістю навантаженнями. 

Виходячи з гіпотез і припущень, а також на основі аналізу 

літературних джерел, було поставлено  за мету визначити особливості 

сумарного впливу на організм плавців окремих суміщень тренувальних 

занять, проведених на суходолі й у воді, з різними за величиною й  

спрямованістю навантаженнями. Для цього було проведено педагогічний 

експеримент (з участю 16 висококваліфікованих спортсменів) з 
реєстрацією широкого комплексу показників, які дозволяють судити про 

різні сторони спеціальної підготовленості плавців і можливості 

найважливіших функціональних систем організму, використовуючи 

окремі методики, які: визначають рівень силової підготовленості (оцінка 

рівня максимальної й вибухової сили, визначення рівня силової 

витривалості); визначають спеціальну підготовленість плавців (оцінка 

рівня швидкісних спроможностей, а також витривалості в процесі роботи 

анаеробного й аеробного характеру); несуть інформацію про кінематичні 

й динамічні параметри техніки плавання (тривалість циклу, тривалість 

гребка, тривалість проносу, щільність гребків, темп гребкових рухів, 

середня швидкість, «крок» циклу, величина опорної реакції кисті). 
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Було встановлено, що під час роботи на суходолі (як і у воді) для 

розвитку силової витривалості, у переважній більшості випадків, 

використовують вправи, спрямовані на розвиток максимальної сили та 

витривалості. У воді проводять переважно заняття, спрямовані на 

розвиток швидкісних спроможностей і витривалості під час роботи 

анаеробного й аеробного характеру. З огляду на те, що вирішальне 

значення в досягненні прогресивного росту тренованості мають заняття з 

великими навантаженнями, а також їх найбільш часте використання на 

вирішальних етапах підготовки, нами експериментально вивчено 27 

варіантів суміщених тренувальних програм. 
ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Результати досліджень свідчать, що після проведення 

занять (або частин їх програм) зміна параметрів, які характеризують 

працездатність плавців, носить конкретний характер, тобто під час роботи 

основного впливу зазнають функції організму, найбільш схильні до занять 

силової витривалості.  

Водночас введення перед тренувальним заняттям у воді засобів, які 

передбачають розвиток силової витривалості плавців (на суходолі), може 

викликати різні впливи на перебіг відновлювальних процесів, а також 

визначити особливості планування наступних суміщень занять. Аналіз 

даних дозволив виділити й дати характеристику двом групам суміщень 

таких занять. 
Найбільш ефективними варіантами побудови тривалого 

тренувального процесу є такі, в яких дотримуються чергування занять 

(або їх груп) з різними за величиною й спрямованістю навантаженнями, 

що супроводжуються роботою над удосконаленням техніки рухів. 

Урахування цього положення під час побудови тренувального 

процесу може підвищити його ефективність і забезпечити зростання 

рухових спроможностей без суттєвого збільшення обсягів навантаження. 

Це дозволить підвищити ефективність виконуваної роботи, спрямованої 

на розвиток окремих рухових якостей згідно з вимогами до змагальної 

діяльності спортсменів. 
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ 
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ʂʫʟʥʝʮʦʚʘ ʃ. ʀ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʉʈɽɼʉʊɺɸ ʀ ʄɽʊʆɼʓ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆɻʆ ɺʆʉʇʀʊɸʅʀʗ ɺ 

ʌʀɿʂʋʃʔʊʋʈʅʓʍ ɿɸʅʗʊʀʗʍ ʉ ʋʏɸʑʀʄʀʉʗ ʄʃɸɼʐʀʍ ʂʃɸʉʉʆɺ ʉ 

ʆʊʂʃʆʅɽʅʀʗʄʀ ʋʄʉʊɺɽʅʅʆɻʆ ʈɸɿɺʀʊʀʗ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ: Люди с различными формами инвалидности, на 

сегодняшний день представляют значительную и все увеличивающуюся 

часть населения, при этом они зачастую менее физически активны по 
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сравнению с остальными людьми. Для детей с отклонениями умственного 

развития, количество которых, в последнее время, к сожалению, растет, 

крайне важно сохранять максимально возможный уровень физической 

активности не только для общего поддержания здоровья и профилактики 

болезней, но и для снижения риска развития вторичных осложнений, 

обусловленных основным диагнозом [2]. 

ʎʝʣʴ. На основе обзора научно-методической литературы 

проанализировать основные средства и методы физического воспитания, 

применяемые в физкультурных занятиях для детей с отклонениями 

умственного развития.. 
ʄʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. Анализ специальной научно - 

методической литературы по данной проблематике и опыта предыдущей 

научной практики. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ: На уроках физической культуры 

применяются самые разнообразные средства и методы, с помощью 

которых педагог оказывает воздействие на умственно отсталых учащихся. 

Эти средства можно дифференцировать на две группы: 

• средства общего педагогического воздействия: слово, средства 

наглядности, личный пример учителя; 

• средства физического воспитания, использующиеся на уроках 

физической культуры: физические упражнения, естественные силы 
природы и гигиенические факторы[3]. 

Особо эффективным средством является физическое упражнение. 

Оздоровительные силы природы: солнце, воздух, вода, усиливают эффект 

от выполнения физического упражнения и специальных оздоровительных 

процедур. 

Дополнительным средством выступают гигиенические факторы, 

сведения о которых дозировано сообщаются на уроках физической 

культуры, а в отдельных случаях формируются соответствующие умения 

и навыки. 

Научными исследованиями доказано, что педагогически 

организованная музыкальная среда обладает уникальными 
возможностями выполнения компенсаторных функций и ее средствами 

можно создать предпосылки для полноценного психомоторного 

интеллектуального развития ребенка с отклонениями умственного 

развития.  

В работе с умственно отсталыми детьми применяют новые виды 

двигательной активности. Так, занятия мини-футболом по-японски, где 

играют две команды по четыре человека большими мячами, оказывает 

оздоровительный эффект, развивает двигательные способности, 

согласованность в движениях, развивает координацию. 

На ряду с традиционными средствами в последнее время широкое 

распространение получили инновационные средства: дельфинотерапия 

(занятия в водной среде с дельфинами), фитотерапия (использование 
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целебных трав), туротерапия (повышенная двигательная активность в 

природных условиях), иппотерапия (использование верховой езды), 

квантовая терапия (целенаправленное воздействие малых доз 

электромагнитных излучений – квантов), метод «якорения» (один из 

видов гипноза). 

Для более глубокого изучения психического и физического 

состояния умственно отсталых детей применяют метод лонгитюдного 

исследования. Это метод, при котором изучается одна и та же группа лиц 

в течении длительного периода времени. [1]. 

Важным средством адаптивного физического воспитания являются 
подвижные игры, которые имеют большое значение в развитии 

двигательных качеств детей. Кроме того, при правильном подборе, 

интенсивности, дозировке, - подвижные игры, народные забавы 

способствуют развитию интеллектуальных способностей детей 

исследуемой категории [4]. 

Выводы: При различных интеллектуальных дефектах в развитии, 

организм детей находится в неблагоприятных условиях не только из-за 

нарушения тех или иных функций, вызванных патологическим 

процессом, но и в следствие вынужденной гипокинезии, ухудшающегося 

состояния здоровья. Выход из этого может быть только один: 

своевременное применение адекватных средств и методов физического 
воспитания, которые будут оказывать положительное влияние на 

физическое и психическое состояние умственно отсталых учащихся.  
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О.В.Лебедева: учеб. пособ. для студ. высш. учеб. пед. заведений: – М., 2005. – 51 с. 

4. Федосеева О.А. Особенности игровой деятельности детей с 
интеллектуальной недостаточностью / О.А.Федосеева // Молодой ученый. – 2012. 
– № 11. – С.489–491. 

ʂʫʟʴʤʝʥʢʦ ʅ. ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇɯɼʉʀʃɽʅʅʗ ʉɽʈɽɼʆɺʀʑʅʀʄ ʆʊʆʏɽʅʅʗʄ ʇʆʊʈɽɹʀ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ 

ɯ-ɯɯ ʂʋʈʉɯɺ ɼʆ ʉɸʄʆʉʊɯʁʅʀʍ ɿɸʅʗʊʔ ʌɯɿʀʏʅʀʄʀ ɺʇʈɸɺɸʄʀ 

Дослідження було присвячене вивченню можливості підсилення 

середовищним оточенням потреб студентів 1-2 курсів до самостійних 

занять фізичними вправами. Студенти, які не є членами збірних команд 
НТУУ ―КПI‖, (а таких у нас за даними щорічного опитування приблизно 

95%) мають можливість займатись два рази на тиждень у центрі 
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фізичного виховання університету, але обов’язкові заняття з фізичного 

виховання у вищих навчальних закладах не завжди спроможні поповнити 

дефіцит їх рухової активності, забезпечити відновлення їх розумової 

працездатності, запобігти захворюванням, що розвиваються на фоні 

хронічної втоми. Вирішенню цього завдання сприяють самостійні заняття 

студентів фізичними вправами протягом тижня. Однак питання залучення 

студентів до самостійних занять фізичними вправами потребують 

ретельного вивчення. 

Серед новітніх інноваційних технологій фізичного виховання 

студентів необхідно виділити середовищно-орієнтований підхід залучення 
молоді до самостійних занять певними видами рухової активності. 

Основним завданням середовищно-орієнтованого підходу є залучення 

молоді до здорового способу життя на основі самостійних занять 

фізичними вправами, гармонізації тілесно-духовного потенціалу, 

актуалізації фізкультурно-спортивних цінностей і потреб, формування 

фізкультурно-спортивних компетенцій з урахуванням природних та 

соціокультурних факторів.  

Основною умовою оволодіння людиною здоровим способом життя, 

у першу чергу, потрібно виділити створення соціумом сприятливих умов 

життєдіяльності (у тому числі і спортивно-орієнтованих сеттінгів). 

Головною обставиною привабливості спортивно-орієнтованих 
поведінкових сеттінгів є добровільність, вибір рухової активності за 

власним інтересом, особливий мікроклімат спілкування і безпечність 

відвідування подібних місць для самостійних занять будь якими видами 

рухової активності, які сприяють актуалізації фізкультурно-спортивних 

потреб молоді через «включення їх в особистісно-значиму діяльність» 

(А. Г. Асмолов). Такі можливості проведення вільного часу в умовах 

додатково створеної інфраструктури сеттінгів «Протасів Яр» та каток 

«Бiльшовик» дозволяють запустити механізми внутрішньої активності 

студента в його взаємодії з середовищем, у якій і відбуваються 

саморозвиток і самовираження особистості. 

Мета дослідження: дослiдити поведiнковi сеттiнги «Протасів Яр» 
та каток «Бiльшовик». 

Дослідження було проведено за такими ознаками: 1) - за 

спортивною спрямованістю: спортивний зал, майданчик, басейн, ковзанка 

стадіон; 2) – за цільовим призначенням: комерційний, навчальний, 

службовий, розважальний; 3) – за ознакою власності: державна, приватна, 

муніципальна, тощо: 4) – за ознакою доступу: вільний, обмежений (для 

службовців, для студентів, для членів збірних команд, для членів 

самодіяльних колективів тощо); 5) - за ознакою вартості відвідування: 

безкоштовне, з оплатою; 6) - за ознакою управління й організації: 

командне, адміністративне, студентське самоуправління, самодіяльне. В 

ході анкетування відвідувачів сеттінгів «Протасів Яр» та каток 

«Більшовик», отримані такі результати: 
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ɺʠʩʥʦʚʢʠ  
Проведене дослідження дозволяє нам розглядати залучення 

студентів до відвідування поведінкових сеттінгів «Протасів Яр» та каток 

«Більшовик», як середовищно-орієнтований підхід до самостійних занять 

студентів фізичними вправами та як актуалізацію фізкультурно-

спортивних потреб молоді через включення їх в особистісно-значиму 

діяльність функціонування поведінкових сеттінгів, що регламентують 

поведінку людини фізичним оточенням (спортивний майданчик, зал 

тощо), правилами видів спорту, руховою активністю, етикою 

взаємовідносин у даній групі спортсменів та аматорів, який має такі 

переваги: добровільність, можливість вибору виду спорту, мотиваційна 

привабливість, безпечність, доступність відвідування. 

ʃʫʠʩ ʄ. ʆʚʠʝʜʦ(ɼʦʤʠʥʠʢʘʥʘ), ʊʫʨʯʠʥʘ ʅ.ʀ., ʂʠʨʢʝʚʠʯ ʄ.ʇ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ɺɿɸʀʄʆʉɺʗɿʔ ʉɸʄʆʂʆʅʊʈʆʃʗ ʀ ʉɸʄʆʆʎɽʅʂʀ ɺ ʀʅɼʀɺʀɼʋɸʃʔʅʆʁ 

ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɽ 

Одним из факторов, влияющих на эффективность физической 

самоподготовки человека, принято считать наличие регулярного 

комплексного самоконтроля за динамикой двигательной функции. Следует 

отметить, что в контексте процесса самоподготовки самоконтроль тесно 

связан с самоопределением, самореализацией и другими составляющими 

самовоспитания. Таким образом, самоконтроль есть обязательным 

компонентом личности стремящейся к самообразованию.  

В физической подготовке данные самоконтроля используются 
занимающимися (а при необходимости врачом и педагогом) с целью 

коррекции тренировочных нагрузок, оценки динамики физического 
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состояния, определение индивидуальных перспектив физического развития. 

По мнению И. Вржесневского (2012) в контексте физической 

самоподготовки самоконтроль не может быть продуктивным, если по его 

результатам человек не проводит самооценку. Самостоятельно оценивая 

физическое состояние и динамику своей физической подготовленности, 

человек определяет границы своих физических возможностей и может 

планировать определенные жизненные перспективы. Таким образом, 

самооценка становится составляющей самосовершенствования и 

самоопределения.   

Самооценка человеком своей физической подготовленности это 
определение личностью себя с позиции приобретенного двигательного 

опыта, собственных физических возможностей, индивидуального 

физического развития и физического состояния и в конечном итоге 

становится существенным регулятором поведения. Именно поэтому 

адекватность такой оценки столь важна для жизнедеятельности человека. 

Рассматривая самооценку как компонент самопознания личности, заметим, 

что аффектное оценивание представлении о самом себе может вызвать 

сильные эмоции, связанные с его принятием или осуждением. В таком 

случае самооценка физической подготовленности может стать или 

действенным стимулом или тормозом для дальнейших самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Результатом самооценки становится 
определенный эмоциональный и мотивационный фон в конечном итоге 

влияющий на образ жизни человека. 

Нельзя забывать, что самооценка физической подготовленности 

может существовать и вне рамок самоконтроля – на основе субъективных 

чувств и предположений, однако, на наш взгляд, подобный подход 

непродуктивен и может вести к неоправданным рискам.  

ʄʠʱʫʢ ɼ.ʅ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʅɽʁʈʆɼʀʅɸʄʀʏɽʉʂʀɽ ʍɸʈɸʂʊɽʈʀʉʊʀʂʀ ɺʆʃɽʁɹʆʃʀʉʊʆɺ 

ɺʓʉʆʂʆʁ ʂɺɸʃʀʌʀʂɸʎʀʀ 

Успешность профессиональной деятельности спортсменок в 

усложненных условиях обеспечивают такие особенности нервной 
системы как сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов 

(Е. П. Ильин, В. С. Лизогуб, А. В. Родионов). 

Сила нервных процессов определяет выносливость нервной 

системы спортсмена под влиянием сильных или продолжительных 

раздражителей. Баланс или уравновешенность нервных процессов 

обеспечивает адекватные реакции под влиянием стресс-факторов и 

стабильность соревновательной деятельности. Подвижность нервных 

процессов – условие развития способности к быстрой перестройке 

структуры действий при изменении темпа и ритма работы, тактического 

репертуара в борьбе с соперником. Функциональная подвижность 

нервных процессов – максимально возможная скорость переработки 
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информации разной степени сложности в условиях дефицита времени. 

Характеризует скоростные возможности нервной системы: восприятие 

сигнала, его анализ, принятие решения, выдачи команды и т. д. Зависит от 

скоростных возможностей центральных корковых структур и 

особенностей функционирования периферической нервной системы. 

Анализ многочисленных исследований, проведенных с целью 

изучения подвижности нервных процессов у спортсменов различных 

спортивных специализаций, позволяет сделать вывод о том, что 

функциональная подвижность нервных процессов имеет большое 

значение для игровых видов спорта (Ж. А. Цимбалюк, В. А. Трошихин 
Н. В. Макаренко, В. С. Лизогуб). Игровая деятельность характеризуется 

разнообразием двигательной активности, и требуют от спортсмена умения 

быстро изменять силу, направление движения, принимать решения в 

изменяющихся условиях. Функциональная подвижность нервных 

процессов непосредственно влияет на способность формировать 

вариативный двигательный стереотип. 

Серова Л. К. указывает на важность характеристики пропускной 

способности нервных процессов, т.к. оценка пропускной способности 

каналов информации является ведущим критерием при отборе 

перспективных спортсменов и обнаруживает значительную взаимосвязь с 

повышением квалификации спортсмена (от новичка до МСМК). 
Волейбол характеризуется высокой скоростью, разнообразием и 

неожиданной сменой атакующих и защитных действий, напряжением 

тактической борьбы и эмоциональным напряжением. Находясь в жестких 

временных ограничениях, волейболист должен адекватно оценить 

игровую ситуацию, из большого количества вариантов дальнейшего 

развития событий выбрать оптимальный, и не сделав технической 

ошибки, реализовать его. Анализ исследований позволяет заключить, что 

овладение сложным многообразием игровых приемов и действий, и 

успешность соревновательной деятельности в волейболе зависит от 

индивидуальных особенностей функционирования нервной системы 

игроков. 
В результате проведенных исследований установлены такие 

показатели нейродинамических характеристик. Для всех волейболистов 

показатель латентного периода реакции (основной показатель) 

соответствует уровню выше среднего (258,35 мс), стабильность 

соответствует уровню ниже среднего (13,88%). Исходя из представленных 

данных, можно сделать вывод, что такой уровень ПЗМР является 

достаточным для обеспечения игровой деятельности в волейболе, так как 

простые сенсомоторные реакции не являются значимыми для успешной 

игровой деятельности для высококвалифицированных волейболистов. 

Более важными и существенными, влияющими на результат, являются 

сложные реакции и реакции выбора, т.к. практически вся игровая 

деятельность в волейболе построена именно на сложных реакциях. 
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Изучение баланса нервных процессов указывает на то, что все 

волейболисты демонстрируют средний уровень способности к 

антиципации (2,76%) и стабильности (3,24%) в тесте «Баланс нервных 

процессов», группа однородна. 

Методика определения выносливости нервной системы 

(Е. П. Ильин), основана на измерении динамики максимального темпа 

движения рук. 

Для нашей выборки характерен средний уровень выносливости (-1,41 

град), средний уровень частоты касаний (6,12, кол-во касаний), низкие 

значения стабильности (11,16%) (что свидетельствует о высоком уровне 
данного показателя), уровень ниже среднего по показателю скважности 

(2,95, усл. ед.). По выносливости и стабильности группа волейболистов 

имеет коэффициент вариации выше 30%, т.е. неоднородна. Обобщая 

результаты исследований выносливости (силы) нервной системы 

высококвалифицированных волейболистов, можно сделать вывод о том, 

что результаты наших исследований подтверждают литературные данные 

− для нашей выборки характерен средний уровень силы нервной системы. 

Функциональная подвижность нервных процессов рассматривается 

как максимальная скорость переработки информации разной степени 

сложности в заданном лимите времени. Это интегральный показатель 

всех скоростных возможностей нервной системы: восприятия сигнала, его 
анализ, принятие решения, выдачи команды и т. д., что обусловлено 

особенностями функционирования центральных корковых структур. 

Обследованные игроки имеют высокий уровень импульсивности 

(0,01усл.ед.), по показателям скорости формирования навыка выполнения 

нового задания – динамичности (74,3%), и предельной скорости 

переработки информации (380 мс), демонстрируют уровень выше 

среднего. Скорость переработки непрерывно поступающей невербальной 

информации или пропускная способность (1,74 кол-во сигналов) для всех 

волейболистов находится на среднем уровне. 

Вывод. Все обследованные нами волейболисты 

продемонстрировали высокую скорость овладения навыком выполнения 
новой задачи (динамичность); среднюю скорость переработки 

непрерывно поступающей невербальной информации, что является 

достаточным для обеспечения проявлений координационных 

способностей (ловкости); достаточную способность распределять и 

переключать внимание, быстроту и точность действий при выполнении 

технического приема в условиях жесткого лимита времени. 

ʄʦʞʝʡʢʦ ʄ.ʇ. (ɹʝʣʘʨʫʩʴ), ʂʦʨʤʠʣʴʮʝʚ ɺ.ɺ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʕʌʌɽʂʊʀɺʅʆʉʊʔ ʇʈʀʄɽʅɽʅʀʗ ʇʈʆʇʈʀʆʎɽʇʊʀɺʅʆʁ ʊʈɽʅʀʈʆɺʂʀ ɺ 

ʈɽɸɹʀʃʀʊɸʎʀʀ ʇɸʎʀɽʅʊʆɺ ʉ ɼɽʄʀɽʃʀʅʀɿʀʈʋʖʑʀʄ ɿɸɹʆʃɽɺɸʅʀɽʄ 
ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ. Демиелинизирующие заболевания относятся к 

числу аутоиммунных болезней, основным патоморфологическим 
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проявлением которых считается разрушение миелина белого вещества 

центральной или периферической нервной системы [2]. В последние годы 

во всем мире отмечается устойчивая тенденция к увеличению частоты 

демиелинизирующих заболеваний, растет число случаев с клиническим 

началом у детей и у взрослых в возрасте старше 45 лет, изменился 

характер течения заболевания, все чаще они регистрируются в 

нетипичных географических регионах [1]. Снижение устойчивости 

вертикальной позы является одним из частых симптомов в клинике 

демиелинизирующих заболеваний. В связи с этим тренировка 

устойчивости, улучшение постурального контроля являются одной из 
важнейших задач нейрореабилитации пациентов с двигательными 

нарушениями [3]. 

ʎʝʣʴ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ – улучшение двигательно-координационных 

способностей людей, страдающих демиелинизирующим заболеванием, 

путем включения в занятия  проприоцептивой тренировки с 

использованием виброплатформы Fitvibe medical. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠ ʠʭ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. В начале исследования результаты в 

КГ и ЭГ по всем исследуемым показателям находились примерно на 

одном уровне:  проба Ромберга (простая)  - 15,4±0,4 сек в КГ и в ЭГ 

14,1±0,5 сек, проба Ромберга (усложненная) - 6,1±0,5 в КГ и в ЭГ - 5,8±0,5 

сек, тест баланса по Боханонн -   2,7±0,1 сек в КГ и  в ЭГ 2,5±0,1 сек, 
«Special Walking Test» в КГ - 6,6±0,3 балла и  в ЭГ - 6,2±0,2 балла. После 

проведения курса реабилитационных мероприятий по разработанным 

программам результаты в КГ и ЭГ по всем исследуемым показателям 

улучшились, но в ЭГ улучшения более выражены: проба 

Ромберга(простая) -  в КГ 18,1±0,6 сек, ЭГ - 20,3±0,3 сек; проба Ромберга 

(усложненная) -  8,1±0,5 сек в КГ и 13,0±0,4 сек в ЭГ; тест баланса по 

Боханонн - 3,2±0,1 сек в КГ и 3,8±0,1 сек в  ЭГ; «Special Walking Test» - 

8±0,2 балла в КГ и в ЭГ - 10±0,4 балла. 

ɺʳʚʦʜʳ: в результате исследования, становится ясно, что 

сочетанное применение лечебной гимнастики и упражнений с 

использованием тренажерного устройства Fitvibe для улучшения 
двигательно-координационных способностей более эффективно. 

Выполнение специальных упражнений на виброплатформе способствует 

укреплению глубоких мышечных групп, кроме того, вибрация 

стимулирует систему координации через механорецепторы, 

расположенные в мышцах, сухожилиях и суставах. Это позволило 

включить упражнения на виброплатформе в качестве нового средства 

реабилитации координаторных расстройств у людей с 

демиелинизирующим заболеванием. 
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ʄʦʣʯʘʥʦʚʘ ʆ.ɸ., ʇʝʪʨʦʚʘ ʅ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʋʏɸʉʅʀʁ ʉʊɸʅ ʉʀʉʊɽʄʀ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʋ ɿʆʐ ʁ ɺʅɿ ʋʂʈɸɰʅʀ 

ʊɸ ʐʃʗʍʀ ɺʀʈɯʐɽʅʅʗ ʆʉʅʆɺʅʀʍ ʇʈʆɹʃɽʄ ɺ ʇʈʆʎɽʉɯ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ 

ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ 

ɿʘ ʜʘʥʠʤʠ ʨʽʟʥʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʣʠʰʝ 15% ʜʽʪʝʡ ʋʢʨʘʾʥʠ 

ʥʘʨʦʜʞʫʶʪʴʩʷ ʟʜʦʨʦʚʠʤʠ. ɼʽʪʠ ʚʞʝ ʚʩʪʫʧʘʶʯʠ ʜʦ ʰʢʦʣʠ 80 % ʟ ʥʠʭ 

ʤʘʶʪʴ ʨʦʟʣʘʜʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ. ɿʘ ʦʩʪʘʥʥʽ 30 ʨʦʢʽʚ ʩʤʝʨʪʥʽʩʪʴ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ 

ʋʢʨʘʾʥʠ ʟʙʽʣʴʰʠʣʘʩʴ ʫʜʚʽʯʽ, ʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ ʞʠʪʪʷ ʟʤʝʥʰʠʣʘʩʴ ʥʘ 7-10 ʨʦʢʽʚ. 

ʎʝ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʥʘʩʘʤʧʝʨʝʜ ʟ ʪʘʢʠʭ ʧʨʠʯʠʥ: ʤʘʣʦʘʢʪʠʚʥʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ 

(ʛʽʧʦʢʽʥʝʟʽʷ ʘʙʦ ʛʽʧʦʜʽʥʘʤʽʷ); ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʭ ʤʝʜʠʯʥʠʭ ʛʨʫʧ 
(ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʬʘʭʽʚʮʽʚ ʪʘ ʜʦʩʪʘʪʥʴʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ); 

ʰʢʽʜʣʠʚʽ ʟʚʠʯʢʠ; ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦ-ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʯʠʥʥʠʢʠ (ʥʠʟʴʢʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʞʠʪʪʷ); 

ʥʝʛʘʪʠʚʥʘ ʜʠʥʘʤʽʢʘ ʚʽʜʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʡ ʫ ʩʪʘʥʽ ʨʝʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ; ʧʦʩʪʽʡʥʽ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʽ ʩʪʨʝʩʠ (ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʩʪʘʙʽʣʴʥʦʛʦ ʞʠʪʪʷ). 

ʄʝʪʘ ʨʦʙʦʪʠ ʧʦʣʷʛʘʻ ʫ ʚʠʟʥʘʯʝʥʽ ʧʝʨʝʜʫʤʦʚ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʽ ʘʥʘʣʽʟ 

ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʥʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫʯʥʽʚʩʴʢʦʾ ʪʘ 

ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʪʘ ʰʣʷʭʠ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʚ ʧʨʦʮʝʩʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. 

ʗʢʱʦ ʚʟʘʛʘʣʽ ʥʝ ʨʦʙʠʪʠ ʥʽʷʢʠʭ ʢʨʦʢʽʚ ʥʘʧʨʷʤʢʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʟʙʝʨʝʞʫʚʘʣʴʥʦʾ ʧʦʚʝʜʽʥʢʠ ʩʝʨʝʜ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʋʢʨʘʾʥʠ, ʪʦ ʩʪʘʥ 

ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʫ ʥʘʰʽʡ ʢʨʘʾʥʽ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʥʝ ʟʤʽʥʠʪʴʩʷ, ʘʣʝ ʟ ʯʘʩʦʤ ʙʫʜʝ ʱʝ ʡ 
ʧʦʛʽʨʰʫʚʘʪʠʩʷ. ʆʩʥʦʚʥʫ ʫʚʘʛʫ ʪʨʝʙʘ ʟʚʝʨʥʫʪʠ ʥʘ ʬʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʫʯʥʽʚʩʴʢʦʾ ʡ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʪʘ ʚʠʟʥʘʯʠʪʠ ʦʩʥʦʚʥʽ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʪʘ 

ʨʦʟʢʨʠʪʠ ʥʘʧʨʷʤʠ ʜʣʷ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ. 

1. Сʠʩʪʝʤʘ ʧʨʦʮʝʩʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ɿʆʐ ʡ ɺʅɿ ʋʢʨʘʾʥʠ. 

ɺʠʢʣʘʜʝʥʽ ʬʘʢʪʠ ʩʚʽʜʯʘʪʴ: ʬʦʨʤʠ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʪʘ ʤʝʪʦʜʠʢʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ 

ʟʘʥʷʪʴ ʫ ɿʆʐ ʡ ɺʅɿ ʧʦʪʨʝʙʫʶʪʴ ʧʦʜʘʣʴʰʦʛʦ ʫʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ, ʨʦʟʨʦʙʢʠ ʽ 

ʥʘʫʢʦʚʦʛʦ ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷ ʥʦʚʠʭ ʰʣʷʭʽʚ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʷʢʦʩʪʽ ʚʠʢʣʘʜʘʥʥʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ʎʝ ʟʦʙʦʚôʷʟʫʻ ʰʫʢʘʪʠ ʥʦʚʽ ʬʦʨʤʠ ʽ ʤʝʪʦʜʠ 

ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʟʘʥʷʪʴ, ʚʠʢʣʠʢʘʻ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʪʘ ʦʨʛʘʥʽʟʫʚʘʪʠ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ 

ʧʨʦʮʝʩ, ʱʦʙ ʤʽʥʽʤʘʣʴʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʱʦʪʠʞʥʝʚʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʜʘʚʘʣʘ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʠʡ ʧʦʟʠʪʠʚʥʠʡ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ, ʥʦʚʽ ʤʦʪʠʚʘʮʽʡʥʽ ʬʦʨʤʠ ʜʣʷ 
ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʧʨʘʢʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ. 

2. ʌʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʪʘ ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ ʩʝʨʝʜ ʫʯʥʽʚʩʴʢʦʾ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ. ɿʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ 

ʞʠʪʪʷ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʩʘʤʦʾ ʣʶʜʠʥʠ: ʪʝ, ʯʠ ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ ʟʘʩʘʜ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ, ʯʠ ʥʽ ï ʟʘʚʞʜʠ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʙʽʣʴʰ ʯʠ ʤʝʥʰ ʩʚʽʜʦʤʦʛʦ 

ʚʠʙʦʨʫ ʦʩʦʙʠʩʪʦʩʪʽ. ɻʦʣʦʚʥʠʤʠ «ʚʦʨʦʛʘʤʠ» ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ 

ʤʦʞʥʘ ʥʘʟʚʘʪʠ ʢʫʣʴʪʫʨʥʽ ʟʘʙʦʙʦʥʠ, ʜʝʷʢʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽ ʯʠʥʥʠʢʠ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʪʘʢ 

ʟʚʘʥʽ «ʰʢʽʜʣʠʚʽ ʟʚʠʯʢʠ», ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʧʩʠʭʦʣʦʛʽʯʥʫ, ʢʫʣʴʪʫʨʥʫ ʽ 

ʩʦʮʽʘʣʴʥʫ ʧʨʠʨʦʜʫ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʤʘʻ ʧʦʩʣʘʙʠʪʠ ʪʘ ʥʝʡʪʨʘʣʽʟʫʚʘʪʠ 

ʜʽʶ ʮʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ. 

3. ʐʣʷʭʠ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ʇʝʨʩʧʝʢʪʠʚʥʽʩʪʴ 

ʚʘʣʝʦʣʦʛʽʯʥʦʾ ʩʪʨʘʪʝʛʽʾ ʦʩʦʙʠʩʪʽʩʥʦ ʟʦʨʽʻʥʪʦʚʘʥʦʛʦ ʧʽʜʭʦʜʫ ʜʦ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ 
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ʟʜʦʨʦʚôʷ ʚʠʟʥʘʯʘʻʪʴʩʷ ʧʝʨʝʚʘʛʦʶ ʟʜʦʨʦʚʦʾ ʣʶʜʠʥʠ ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʨʠʥʢʦʚʦʾ 

ʝʢʦʥʦʤʽʢʠ ʧʝʨʝʜ ʭʚʦʨʠʤ. ʉʘʤʝ ʮʠʤ ʰʣʷʭʦʤ ʡʜʫʪʴ ʨʦʟʚʠʪʽ ʢʨʘʾʥʠ, 

ʟʜʽʡʩʥʶʶʯʠ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʮʽʾ, ʫ ʷʢʠʭ ʦʩʥʦʚʥʘ ʨʦʣʴ 

ʧʨʠʜʽʣʷʻʪʴʩʷ ʥʝ ʩʠʩʪʝʤʘʤ ʦʭʦʨʦʥʠ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʘ ʨʽʟʥʠʤ ʦʩʚʽʪʥʽʤ ʧʨʦʛʨʘʤʘʤ 

ʽ ʛʨʦʤʘʜʩʴʢʠʤ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷʤ. ʈʝʘʣʽʟʘʮʽʾ ʪʘʢʠʭ ʧʽʜʭʦʜʽʚ ʥʘ ʜʝʨʞʘʚʥʦʤʫ ʨʽʚʥʽ 

ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ ʟʘʚʘʞʘʻ ʨʷʜ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ ʦʙʩʪʘʚʠʥ.  

4. ʄʦʪʠʚʘʮʽʷ ʜʦ ʚʽʜʚʽʜʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʫʯʘʩʪʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ɿʆʐ ʡ ɺʅɿ. ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʩʠʩʪʝʤʽ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʪʘ ʚʠʱʦʾ ʦʩʚʽʪʠ ʧʦʚʠʥʥʝ ʚʧʣʠʚʘʪʠ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʤʦʪʠʚʘʮʽʡʥʠʭ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢ ʫʯʥʽʚ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʘʢʪʠʚʥʦ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʾ 
ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ. 

5. ʊʝʦʨʝʪʠʯʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʥʽ ʟʘʩʘʜʠ ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʦʛʦ ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʪʘ ʨʽʚʥʷ ʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʷʢ ʟʘʩʽʙ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʽʟʘʮʽʾ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫʯʥʽʚ ʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. 

ɽʤʧʽʨʠʯʥʦ ʚʚʘʞʘʻʪʴʩʷ, ʱʦ ʫʩʧʽʰʥʝ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʟʘʣʽʢʦʚʠʭ 

ʥʦʨʤʘʪʠʚʽʚ ʽʟ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʥʝ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʨʽʚʥʷ 

ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʈʘʟʦʤ ʽʟ ʪʠʤ, ʯʠʩʣʝʥʥʽ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ 

ʦʩʪʘʥʥʽʭ ʨʦʢʽʚ ʩʚʽʜʯʘʪʴ ʧʨʦ ʥʝʦʜʥʦʨʽʜʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʘʢʘʜʝʤʽʯʥʦʛʦ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʚʽʜʜʽʣʝʥʥʷ ʟʘ ʨʽʚʥʝʤ ʾʭ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʷʢʝ 

ʨʝʧʨʝʟʝʥʪʦʚʘʥʝ ʫ ʰʠʨʦʢʦʤʫ ʜʽʘʧʘʟʦʥʽ ʚʽʜ «ʥʠʟʴʢʦʛʦ» ʜʦ «ʩʝʨʝʜʥʴʦʛʦ» ʽ 

«ʚʠʱʝ ʩʝʨʝʜʥʴʦʛʦ». ʈʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʽʩʪʴ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʚʽʜʭʠʣʝʥʴ ʫ ʩʪʘʥʽ 
ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʨʽʟʥʠʡ ʚʠʭʽʜʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʨʫʭʦʚʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ 

ʧʦʪʨʝʙʫʻ, ʥʘ ʥʘʰ ʧʦʛʣʷʜ, ʜʠʬʝʨʝʥʮʽʡʥʦʛʦ ʧʽʜʭʦʜʫ ʜʦ ʟʘʩʪʦʩʫʚʘʥʥʷ 

ʥʦʨʤʘʪʠʚʥʠʭ ʚʠʤʦʛ ʱʦʜʦ ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʭ 

ʪʝʩʪʽʚ, ʧʦʚôʷʟʫʶʯʠ ʾʭ ʟ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʤ ʨʽʚʥʝʤ ʩʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ 

ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ʎʽʣʢʦʤ ʣʦʛʽʯʥʦ, ʱʦ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʽ ʚʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ 

ʥʝ ʧʦʚʠʥʥʽ ʚʚʘʞʘʪʠʩʷ ʥʘʡʚʘʞʣʠʚʽʰʠʤ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʤ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ 

ʫʯʥʽʚ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. 

ʋ ʟʚôʷʟʢʫ ʽʟ ʮʠʤ, ʥʘʫʢʦʚʝ ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʨʦʟʨʦʙʢʘ ʥʦʚʦʾ 

ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ʦʮʽʥʶʚʘʥʥʷ ʫʩʧʽʰʥʦʩʪʽ ʫʯʥʽʚ ʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʽʟ 

ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʾ ʜʠʩʮʠʧʣʽʥʠ «ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ» ʟʘ ʦʙôʻʢʪʠʚʥʠʤʠ 

ʧʦʢʘʟʥʠʢʘʤʠ ʨʫʭʦʚʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʪʘ ʨʽʚʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʻ ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʶ 
ʧʨʦʙʣʝʤʦʶ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʪʘ ʚʠʱʦʾ ʰʢʦʣʘʭ. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ: 

ʉʠʩʪʝʤʘ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚʩʪʫʧʠʣʘ ʚ ʩʫʧʝʨʝʯʣʠʚʽʩʪʴ ʽʟ 

ʨʝʘʣʴʥʠʤʠ ʧʦʪʨʝʙʘʤʠ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ, ʱʦ ʧʦʨʦʜʠʣʦ ʢʨʠʟʦʚʽ ʷʚʠʱʘ. ʂʨʠʟʦʚʠʡ 

ʩʪʘʥ ʟʫʤʦʚʣʝʥʠʡ ʙʘʛʘʪʴʤʘ ʧʨʠʯʠʥʘʤʠ. 

ʇʝʨʰʘ ʧʨʠʯʠʥʘ ʚʠʢʣʠʢʘʥʘ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦ-ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʶ ʢʨʠʟʦʶ, 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʥʦʶ ʜʣʷ ʧʝʨʝʭʽʜʥʦʛʦ ʧʝʨʽʦʜʫ ʚʽʜ ʘʚʪʦʨʠʪʘʨʥʠʭ ʜʦ ʜʝʤʦʢʨʘʪʠʯʥʠʭ 

ʬʦʨʤ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ ʜʝʨʞʘʚʦʶ ʡ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʦʤ. ɺʦʥʘ ʧʦʟʥʘʯʠʣʘʩʷ ʥʘ 

ʬʽʥʘʥʩʫʚʘʥʥʽ, ʤʘʪʝʨʽʘʣʴʥʦ-ʪʝʭʥʽʯʥʦʤʫ, ʤʝʜʠʯʥʦʤʫ, ʢʘʜʨʦʚʦʤʫ 

ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʽ. 

ɼʨʫʛʘ ʧʨʠʯʠʥʘ, ʷʢʘ ʚʠʟʥʘʯʠʣʘ ʥʘʧʨʷʤ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ 

ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʩʴʢʦʾ ʤʦʣʦʜʽ ʤʘʻ ʛʣʠʙʦʢʽ ʽʩʪʦʨʠʯʥʽ ʢʦʨʝʥʽ. ɿʤʽʥʘ 
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ʜʝʨʞʘʚʥʦʛʦ ʫʩʪʨʦʶ ʧʦʩʪʘʚʠʣʘ ʧʠʪʘʥʥʷ ʧʨʦ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʪʘ ʩʫʪʥʽʩʪʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ ʮʽʣʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʽ.  

ɸʥʘʣʽʟ ʣʽʪʝʨʘʪʫʨʥʠʭ ʜʞʝʨʝʣ ʜʘʻ ʟʤʦʛʫ ʛʦʚʦʨʠʪʠ, ʱʦ ʥʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽ 

ʦʜʥʠʤ ʽʟ ʛʦʣʦʚʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʟʘʛʘʣʴʥʦʦʩʚʽʪʥʴʦʾ ʪʘ ʚʠʱʦʾ ʰʢʦʣʘʭ ʚ ʛʘʣʫʟʽ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʻ ʤʦʪʠʚʘʮʽʷ ʫʯʥʽʚ ʡ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʜʦ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ 

ʚʧʨʘʚʘʤʠ. ɸʢʪʫʘʣʴʥʠʤ ʪʘʢʦʞ ʻ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʤʦʪʠʚʽʚ ʟʘʥʷʪʴ, ʘʜʞʝ ʚ 

ʧʦʜʘʣʴʰʦʤʫ ʮʝ ʤʦʞʝ ʚʧʣʠʥʫʪʠ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʤʦʪʠʚʘʮʽʡʥʠʭ 

ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢ ʫʯʥʽʚ ʪʘ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʚ ʥʠʭ ʘʢʪʠʚʥʦʾ ʩʦʮʽʘʣʴʥʦʾ 

ʦʨʽʻʥʪʘʮʽʾ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʠʡ ʩʧʦʩʽʙ ʞʠʪʪʷ. 

ʄʦʣʯʘʥʦʚʘ ʆ.ɸ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɿʅɸʏɽʅʅʗ ʊɸ ʐʃʗʍʀ ʇʆʇʋʃʗʈʀɿɸʎɯɰ ɿɼʆʈʆɺʆɻʆ ʉʇʆʉʆɹʋ 

ɾʀʊʊʗ ʉɽʈɽɼ ʇɯɼʃɯʊʂɯɺ ʋʂʈɸɰʅʀ 

ɿʘ ʦʩʪʘʥʥʽʤʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʯʥʠʤʠ ʜʘʥʠʤʠ ʤʦʞʥʘ ʚʠʷʚʠʪʠ, ʱʦ ʩʪʘʥ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʋʢʨʘʾʥʠ ʧʦʛʽʨʰʫʻʪʴʩʷ ʟ ʢʦʞʥʠʤ ʨʦʢʦʤ.  

ɿʘ ʧʝʨʽʦʜ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʚ ʰʢʦʣʘʭ ʪʘ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʘʭ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʭʚʦʨʠʭ 

ʟʨʦʩʪʘʻ ʫ 2-3 ʨʘʟʠ, ʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʦʩʽʙ, ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʜʦʩʷʛʘʻ 

80-90% ʚʽʜ ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʫʯʥʽʚ ʘʙʦ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. ʇʨʦʪʠʜʽʻʶ ʮʠʤ 

ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʡ ʥʘʩʣʽʜʢʘʤ ʻ ʬʽʟʠʯʥʘ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʽ ʩʧʦʨʪ, ʷʢʽ ʻ ʚʘʞʣʠʚʠʤʠ 

ʯʠʥʥʠʢʘʤʠ ʟʙʝʨʝʞʝʥʥʷ ʽ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʚʩʝʙʽʯʥʦʛʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ, 

ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʪʘ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʪʦʤʣʶʚʘʥʦʩʪʽ, ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ 

ʦʧʦʨʫ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʨʽʟʥʠʤ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷʤ.  
ɿʨʦʩʪʘʥʥʷ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʦʩʪʽ ʧʦʷʩʥʶʻʪʴʩʷ ʥʝ ʣʠʰʝ ʚʧʣʠʚʦʤ ʨʽʟʥʠʭ 

ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ ʯʠʥʥʠʢʽʚ, ʘ ʡ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʴʦʶ ʫʚʘʛʦʶ ʜʦ ʧʠʪʘʥʴ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʜʽʪʝʡ ʽ ʜʦʨʦʩʣʠʭ. 

ʄʝʪʘ: ʧʨʠʚʝʨʥʫʪʠ ʫʚʘʛʫ ʽ ʟʥʘʡʪʠ ʥʦʚʽ ʮʽʢʘʚʽ ʪʘ ʝʬʝʢʪʠʚʥʽ ʰʣʷʭʠ ʜʣʷ 

ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʩʝʨʝʜ ʤʦʣʦʜʽ ʋʢʨʘʾʥʠ. 

ɿʘʧʨʦʧʦʥʫʚʘʪʠ ʩʚʦʾ ʰʣʷʭʠ ʚʠʨʽʰʝʥʥʷ ʜʘʥʦʾ ʩʠʪʫʘʮʽʾ. 

ɿʘʚʜʘʥʥʷ: ʦʙˇʨʫʥʪʫʚʘʥʥʷ ʘʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʽ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ, 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʨʽʟʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʠʭ ʥʘ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʶ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʩʝʨʝʜ ʧʽʜʣʽʪʢʽʚ. 

ɿʜʦʨʦʚôʷ ʤʦʞʥʘ ʦʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʚʘʪʠ ʪʘʢʠʤʠ ʦʟʥʘʢʘʤʠ: ʥʦʨʤʘʣʴʥʝ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʥʘ ʚʩʽʭ ʨʽʚʥʷʭ ʡʦʛʦ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ï ʦʨʛʘʥʽʚ, 
ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʚ ʮʽʣʦʤʫ, ʛʽʩʪʦʣʦʛʽʯʥʠʭ, ʢʣʽʪʠʥʥʠʭ ʪʘ ʛʝʥʝʪʠʯʥʠʭ ʩʪʨʫʢʪʫʨ, 

ʥʦʨʤʘʣʴʥʘ ʧʦʪʦʯʥʽʩʪʴ ʪʠʧʦʚʠʭ ʬʽʟʽʦʣʦʛʽʯʥʠʭ ʽ ʙʽʦʭʽʤʽʯʥʠʭ ʧʨʦʮʝʩʽʚ, ʷʢʽ 

ʩʧʨʠʷʶʪʴ ʚʠʨʘʞʝʥʥʶ ʪʘ ʚʽʜʪʚʦʨʝʥʥʶ; ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʜʦ ʧʦʚʥʦʮʽʥʥʦʛʦ 

ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʦʩʥʦʚʥʠʭ ʩʦʮʽʘʣʴʥʠʭ ʬʫʥʢʮʽʡ, ʫʯʘʩʪʴ ʫ ʩʦʮʽʘʣʴʥʽʡ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ 

ʪʘ ʩʫʩʧʽʣʴʥʦ-ʢʦʨʠʩʥʽʡ ʧʨʘʮʽ; ʜʠʥʘʤʽʯʥʘ ʨʽʚʥʦʚʘʛʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʽ ʡʦʛʦ 

ʬʫʥʢʮʽʡ ʪʘ ʯʠʥʥʠʢʽʚ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʛʦ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʘ; ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ 

ʧʨʠʩʪʦʩʦʚʫʚʘʪʠʩʷ ʜʦ ʫʤʦʚ ʽʩʥʫʚʘʥʥʷ ʚ ʥʘʚʢʦʣʠʰʥʴʦʤʫ ʩʝʨʝʜʦʚʠʱʽ, ʱʦ 

ʧʦʩʪʽʡʥʦ ʟʤʽʥʶʻʪʴʩʷ (ʘʜʘʧʪʘʮʽʷ), ʟʜʘʪʥʽʩʪʴ ʧʽʜʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʥʦʨʤʘʣʴʥʫ ʽ 

ʨʽʟʥʦʙʽʯʥʫ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʽʩʪʴ ʪʘ ʟʙʝʨʽʛʘʥʥʷ ʞʠʚʦʾ ʦʩʥʦʚʠ ʚ ʦʨʛʘʥʽʟʤʽ; 

ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ ʭʚʦʨʦʙʠ, ʭʚʦʨʦʙʣʠʚʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʘʙʦ ʭʚʦʨʦʙʣʠʚʠʭ ʟʤʽʥ, ʪʦʙʪʦ 

ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʝ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʥʥʷ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʟʘ ʚʽʜʩʫʪʥʦʩʪʽ ʦʟʥʘʢ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʥʷ 



 

 
82 

ʘʙʦ ʙʫʜʴ-ʷʢʦʛʦ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ; ʧʦʚʥʝ ʬʽʟʠʯʥʝ, ʜʫʭʦʚʥʝ, ʨʦʟʫʤʦʚʝ ʽ ʩʦʮʽʘʣʴʥʝ 

ʙʣʘʛʦʧʦʣʫʯʯʷ, ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʠʡ ʨʦʟʚʠʪʦʢ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʽ ʜʫʭʦʚʥʠʭ ʩʠʣ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ, 

ʧʨʠʥʮʠʧ ʡʦʛʦ ʻʜʥʦʩʪʽ, ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʽ ʛʘʨʤʦʥʽʡʥʦʾ ʚʟʘʻʤʦʜʽʾ ʚʩʽʭ 

ʦʨʛʘʥʽʚ. 

ʐʣʷʭʠ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ʅʘʡʚʽʜʦʤʽʰʽ 

ʰʣʷʭʠ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʥʘ ʩʴʦʛʦʜʥʽʰʥʽʡ ʜʝʥʴ ï ʮʝ 

ʮʽʣʝʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʣʝʢʮʽʾ; ʟʫʩʪʨʽʯʽ ʟʽ ʩʧʦʨʪʩʤʝʥʘʤʠ; ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʘʤʠ ʦʭʦʨʦʥʠ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ; ʬʣʝʰʤʦʙʠ – ʟʘʟʜʘʣʝʛʽʜʴ ʩʧʣʘʥʦʚʘʥʘ ʤʘʩʦʚʘ ʘʢʮʽʷ, ʟʘʟʚʠʯʘʡ 

ʦʨʛʘʥʽʟʦʚʘʥʘ ʯʝʨʝʟ ɯʥʪʝʨʥʝʪ ʘʙʦ ʽʥʰʽ ʩʫʯʘʩʥʽ ʟʘʩʦʙʠ ʢʦʤʫʥʽʢʘʮʽʾ; ʚʚʝʜʝʥʥʷ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦ-ʤʘʩʦʚʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʪʘ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʩʚʷʪ, ʩʧʦʨʪʠʚʥʽ ʩʝʢʮʽʾ ʧʨʠ 
ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʘʭ. 

ɿ ʮʴʦʛʦ ʧʨʠʚʦʜʫ ʚʠʱʽʡ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʡ ʟʘʢʣʘʜ ʋʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʩʴʢʠʡ 

ʢʦʣʝʜʞ ʂʠʾʚʩʴʢʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʽʤʝʥʽ ɹʦʨʠʩʘ ɻʨʽʥʯʝʥʢʘ ʤ. ʂʠʻʚʘ, ʷʢʠʡ 

ʥʘʤʘʛʘʻʪʴʩʷ ʡʪʠ ʚ ʥʦʛʫ ʟ ʯʘʩʦʤ, ʟ ʢʚʽʪʥʷ 2012 ʨʦʢʫ ʧʦʯʘʚ ʩʧʽʚʧʨʘʮʶʚʘʪʠ ʟ 

ʅʽʤʝʮʴʢʠʤ ʪʦʚʘʨʠʩʪʚʦʤ ʤʽʞʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʩʧʽʚʨʦʙʽʪʥʠʮʪʚʘ (Deutsche 

Gesellschaft fur Internationale Zusammenarbeit (GIZ) GmbH) ʚ ʨʘʤʢʘʭ 

ʇʨʦʛʨʘʤʠ ʧʨʦʬʽʣʘʢʪʠʢʠ ɺɯʃ/ʉʅɯɼʫ. ʆʜʥʠʤ ʟ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʽʚ ʇʨʦʛʨʘʤʠ ʻ 

ʧʨʦʝʢʪ «Fair Play – ʏʝʩʥʘ ʛʨʘ», ʤʝʪʘ ʷʢʦʛʦ ʻ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʫʤʦʚ ʜʣʷ 

ʟʘʧʦʙʽʛʘʥʥʷ ʰʢʽʜʣʠʚʠʤ ʟʚʠʯʢʘʤ ʫ ʜʽʪʝʡ ʪʘ ʤʦʣʦʜʽ ʪʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʩʚʦʾʭ ʨʽʰʝʥʴ ʽ ʚʯʠʥʢʽʚ, ʧʨʠʱʝʧʣʝʥʥʷ ʜʫʭʫ 

ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʪʘ ʯʝʩʥʦʾ ʛʨʠ.  

ʄʝʪʦʜʦʣʦʛʽʷ «Fair Play – ʏʝʩʥʘ ʛʨʘ» ʙʫʜʫʻʪʴʩʷ ʥʘ ʫʩʧʽʰʥʦʤʫ 

ʜʦʩʚʽʜʽ ʧʨʦʝʢʪʫ «Youth Development through Football» (ʈʦʟʚʠʪʦʢ ʤʦʣʦʜʽ 

ʯʝʨʝʟ ʬʫʪʙʦʣ), ʷʢʠʡ ʙʫʣʦ ʟʘʧʦʯʘʪʢʦʚʘʥʦ GIZ ʟʘ ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ ʌʝʜʝʨʘʣʴʥʦʛʦ 

ʤʽʥʽʩʪʝʨʩʪʚʘ ʝʢʦʥʦʤʽʯʥʦʛʦ ʩʧʽʚʨʦʙʽʪʥʠʮʪʚʘ ʪʘ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʅʽʤʝʯʯʠʥʠ 

(BMZ).  

ʇʨʦʝʢʪ ʚʧʨʦʚʘʜʞʫʻʪʴʩʷ ʫ ʂʠʾʚʩʴʢʽʡ, ʇʦʣʪʘʚʩʴʢʽʡ, ʍʘʨʢʽʚʩʴʢʽʡ, 

ɼʦʥʝʮʴʢʽʡ , ʃʫʛʘʥʩʴʢʽʡ, ʃʴʚʽʚʩʴʢʽʡ, ɼʥʽʧʨʦʧʝʪʨʦʚʩʴʢʽʡ ʦʙʣʘʩʪʷʭ ʪʘ ɸʈ 

ʂʨʠʤ. ʋ ʤ. ʂʠʻʚʽ ʜʦ ʧʨʦʝʢʪʫ (ʟʘ ʜʘʥʠʤʠ ʥʘ ʧʦʯʘʪʦʢ ʛʨʫʜʥʷ 2012 ʨʦʢʫ) 

ʟʘʣʫʯʠʣʦʩʴ ʧʦʥʘʜ 24 ʰʢʽʣ ʪʘ ʪʨʠ ʚʠʱʠʭ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʭ ʟʘʢʣʘʜʽʚ ï 

ʋʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʩʴʢʠʡ ʢʦʣʝʜʞ ʂʠʾʚʩʴʢʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʽʤʝʥʽ ɹʦʨʠʩʘ 

ɻʨʽʥʯʝʥʢʘ, ʅʘʮʽʦʥʘʣʴʥʠʡ ʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪ ʋʢʨʘʾʥʠ «ʂʠʾʚʩʴʢʠʡ 
ʧʦʣʽʪʝʭʥʽʯʥʠʡ ʽʥʩʪʠʪʫʪ», ʅʘʮʽʦʥʘʣʴʥʠʡ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪ ʬʽʟʢʫʣʴʪʫʨʠ ʽ ʩʧʦʨʪʫ 

ʋʢʨʘʾʥʠ. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ.  
ʋ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ ʧʦʚʠʥʥʽ ʙʨʘʪʠ ʫʯʘʩʪʴ 

ʛʨʦʤʘʜʩʴʢʽ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ, ʚʦʥʠ ʤʘʶʪʴ ʩʧʽʚʧʨʘʮʶʚʘʪʠ ʟ ʚʠʱʠʤʠ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʤʠ 

ʟʘʢʣʘʜʘʤʠ ʜʣʷ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʪʘ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʽʛʨʦʚʠʭ ʪʝʤʘʪʠʯʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ, 

ʙʣʘʛʦʜʽʡʥʠʭ ʬʦʨʫʤʽʚ, ʪʨʝʥʽʥʛʽʚ, ʢʦʥʮʝʨʪʽʚ ʪʘ ʨʽʟʥʠʭ ʤʘʩʦʚʠʭ ʚʠʭʦʚʥʠʭ, 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʟʘʭʦʜʽʚ ʪʦʱʦ, ʪʘʢʦʞ ʩʧʨʠʷʪʠ ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʶ ʟʘʮʽʢʘʚʣʝʥʦʩʪʽ 

ʩʝʨʝʜ ʧʝʜʘʛʦʛʽʯʥʦʛʦ ʩʢʣʘʜʫ (ʚʯʠʪʝʣʽʚ ʪʘ ʚʠʢʣʘʜʘʯʽʚ) ʚ ʫʪʚʦʨʝʥʥʽ ʨʽʟʥʠʭ 

ʚʦʣʦʥʪʝʨʩʴʢʠʭ ʨʫʭʽʚ ʨʦʟʧʦʚʩʶʜʞʝʥʥʷ ʨʽʟʥʦʾ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ, ʷʢʘ ʙʫʜʝ ʩʧʨʠʷʪʠ 

ʜʣʷ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʶ ʟʜʦʨʦʚʦʾ ʥʘʮʽʾ. 
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ɹʫʜʫʯʠ ʚʦʣʦʥʪʝʨʘʤʠ ʅʽʤʝʮʴʢʦʛʦ ʪʦʚʘʨʠʩʪʚʘʤ ʤʽʞʥʘʨʦʜʥʦʛʦ 

ʩʧʽʚʨʦʙʽʪʥʠʮʪʚʘ (GIZ) ʧʨʦʝʢʪʫ Fair Play ï ʏʝʩʥʘ ʛʨʘ «ɼʘʚʘʡ ʨʘʟʦʤ», 

ʧʽʜʚʠʱʫʻʤʦ ʨʽʚʝʥʴ ʟʥʘʥʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʋʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʩʴʢʦʛʦ ʢʦʣʝʜʞʫ 

ʂʠʾʚʩʴʢʦʛʦ ʫʥʽʚʝʨʩʠʪʝʪʫ ʽʤʝʥʽ ɹʦʨʠʩʘ ɻʨʽʥʯʝʥʢʘ ʽ ʤʘʻʤʦ ʟʘ ʢʦʨʦʪʢʠʡ 

ʪʝʨʤʽʥ ʧʦʟʠʪʠʚʥʽ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ, ʦʧʠʩʘʥʽ ʚ ʜʘʥʽʡ ʩʪʘʪʪʽ, ʷʢʽ ʜʦʚʦʜʷʪʴ ʚʘʞʣʠʚʫ 

ʨʦʣʴ ʟʥʘʯʠʤʽʩʪʴ ʩʧʽʚʧʨʘʮʽ ʟ ʤʽʞʥʘʨʦʜʥʠʤʠ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷʤʠ ʷʢ ʦʜʠʥ ʽʟ 

ʰʣʷʭʽʚ ʧʦʧʫʣʷʨʠʟʘʮʽʾ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. 

ʅʘʟʠʤʦʢ ɺ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɼʀʅɸʄɯʂɸ ʌʋʅʂʎɯʆʅɸʃʔʅʆɻʆ ʉʊɸʅʋ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ʑʆ ɿɸʁʄɸʖʊʔʉʗ  

ɹʆʂʉʆʄ ɺ ʇʈʆʎɽʉɯ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺʅʅʗ  
ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. Аналіз даних медичних обстежень та існуючих 

наукових досліджень, свідчить про незадовільний стан здоров’я 

студентської молоді вищих навчальних закладів. Стан здоров’я студентів 

– один з важливих факторів професійної готовності.   

За даними різних авторів, до 90% учнів і студентів мають 

відхилення в стані здоров’я, 30-50% з них – незадовільну фізичну 

підготовленість (М.Г. Верушкін, 1995; Г.А. Волкова, 1996; О.В. Дрозд, 

1998; О.В. Зеленюк, 2004; І.В. Котова, 1998; Т.Ю. Круцевич, 1999). 

Викладені факти свідчать: методика організації та проведення 

занять у ВНЗ потребує подальшого удосконалення, розробки і наукового 

обґрунтування нових шляхів підвищення якості викладання фізичного 
виховання (Б.А. Ашмарін, 1990; Б.Ф. Ведмеденко, 1993; В.М. Вовк, 2000; 

А. Драчук, І. Дуб, М. Галайдюк, 2002; Л.П. Матвеєв, 2003; Б.М. Шиян, 

В.Г. Папуша, 2000). Це зобов’язує науковців і викладачів вищої школи 

шукати нові форми і методи проведення занять, викликає необхідність так 

організувати навчальний процес, щоб мінімальна кількість щотижневих 

занять давала максимальний позитивний результат. 

Ефективне і якісне вирішення завдань фізичного виховання 

студентської молоді неможливе без систематичної роботи з 

удосконалення системи фізичного виховання у вищих навчальних 

закладах, її методичного забезпечення і наукового обґрунтування. Це 

завдання залишається актуальним для вищої школи, яка є головною 
ланкою підготовки фізично здорового, висококваліфікованого фахівця.  

Покращення фізичної та розумової працездатності студентів 

шляхом інтенсифікації навчального процесу потребує внесення змін у 

зміст програмного матеріалу та методику його викладання. Одним з 

шляхів вирішення поставленого питання є пошук раціональних підходів 

фізичного виховання та оздоровлення студентів, з урахуванням їх 

мотивації до занять фізичною культурою. 

Ефективність занять з фізичного виховання залежить не тільки від 

стану основних функціональних систем організму та фізичної підготовки, 

а й від конституційних особливостей людини, проявами яких є 

антропометричні параметри та фізіометричні показники. На думку 
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багатьох спеціалістів, саме ці дані можуть виступати як критерії для 

визначення оптимального об’єму фізичних навантажень. 

Як засіб фізичного виховання студентської молоді, у деяких вищих 

навчальних закладах використовується бокс. Зайняття цим видом спорту 

сприяють всебічній фізичній підготовці. Для виконання боксерських рухів 

потрібні всі рухові якості, всі властивості рухового апарату, які 

притаманні людині. Бокс має велике виховне значення, дає можливість 

формувати потрібні вольові якості та правила соціальної поведінки. 

Також бокс є прикладним видом спорту, що служить для формування 

необхідних та корисних в повсякденному житті та праці рухових умінь та 
навичок. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ полягає в здійсненні аналізу науково-

методичної літератури, визначенні динаміки функціонального стану 

студентів першого та другого курсів що займаються боксом в процесі 

фізичного виховання. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ: Дослідження проводилося на базі 

кафедри фізичного виховання, ФБМІ, НТУУ «КПІ». В дослідженні 

приймали участь 136 студентів: 68 першого та 68 другого. Проведене 

дослідження дало змогу оцінити та порівняти загальні результати 

соматичного здоров’я студентів першого та другого курсів на початку та в 

кінці року. Та прослідкувати динаміку функціонального стану студентів 
протягом року першого та другого курсів окремо. 

Функціональний стан організму – стан живої системи, який 

визначає рівень життєдіяльності організму, системну відповідь на фізичне 

навантаження, і дає змогу оцінити рівень адаптації організму до 

навколишнього середовища і до поставлених йому задач. Функціональний 

стан визначається як інтегральна характеристика множини 

функціональних показників різноманітних органів на систему організму.  

Для того, щоб більш об’єктивно оцінити функціональний стан 

студентів першого та другого курсів, нами були відокремлені 

характеристики отримані в результаті фізіометрії.  

Заняття боксом в процесі фізичного виховання призвели до 
покращення більшості функціональних показників основних систем 

організму студентів протягом навчального року. Так, у студентів першого 

курсу відбулося зниження частоти серцевих скорочень на 5,34 ск/хв., з 

77,44 ск/хв., до 72,1 ск/хв., у студентів другого на 3,9 ск/хв. з 73,7 ск/хв., 

до 69,8 ск/хв. В обох випадках спостерігається оптимізація роботи 

серцевих м’язів. Таким чином можна стверджувати, що рівень 

функціонального стану серцево-судинної системи юнаків задовільний. На 

обох курсах ЧСС студентів відповідає нормі. 

Силу м’язів кисті руки використовують як критерій фізичного 

розвитку людини, що характеризує ступінь розвитку мускулатури. Сила 

м’язів кисті руки збільшилася у студентів першого курсу на 3,86 кг з 40,24 
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до 44,1 кг та другого курсу на 3,9 кг  з 43,8 до 47,7 кг відповідно. Дані 

обох груп відповідають нормі. 

Одним із основних параметрів, що характеризують дихальну 

систему людини, є ЖЄЛ. Вона залежить від статі, віку, розміру тіла та 

тренованості людини. В нормі ЖЄЛ у чоловіків становить 3500-5000 мл, у 

жінок – 2500-3500 мл. Під впливом тренування ЖЄЛ зростає, досягаючи у 

добре тренованих спортсменів до 6700 мл. У результаті проведеного 

експерименту було встановлено, що ЖЄЛ студентів першого курсу 

збільшилась протягом року на 143,6 мл з 3846,1 до 3989,7, а другого курсу 

на 149,69 з 4048,91 до 4198,6. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ 

У більшості наукових праць зафіксовано незадовільний рівень 

здоров’я та функціонального стану студентської молоді, але заняття 

фізичним вихованням істотно поліпшують фізичну підготовленість 

студентів першого і другого курсу, причому це покращення більш значне 

у студентів другого курсу. 

ʅʠʰʧʦʨʘ ʆ., ʍʦʣʦʜʦʚʘ ʆ. (ʋʢʨʘʾʥʘ)  

ɺʇʃʀɺ ɿɸʅʗʊʔ ʍʆʈʊʀʅɻʆʄ ʅɸ ʉʊɸʅ ɿɼʆʈʆɺôʗ ʊɸ ʌɯɿʀʏʅʋ 

ʇɯɼɻʆʊʆɺʃɽʅɯʉʊʔ ʍʃʆʇʏʀʂɯɺ 8-9 ʈʆʂɯɺ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. За статистичними даними в Україні тільки 5% учнів 

початкових класів є абсолютно здоровими, в той самий час більшість 
дітей мають різні захворювання, а саме: схильність до частих захворювань 

– 50-60%; нервово-психічні відхилення – 50%; захворювання носоглотки 

– 30-40%; порушення постави – 30-40%; надлишкову масу тіла – 20% [3]. 

Встановлено, що причинами різноманітних відхилень у фізичному 

розвитку і стані здоров’я дітей є недостатня рухова активність, обсяг якої 

з кожним роком зменшується, їх непідготовленість самостійно 

піклуватися про своє фізичне вдосконалення; недостатня увага вчителів і 

родини до проблеми виховання у школярів позитивного ставлення до 

зміцнення свого здоров’я [1].  

Особливе місце в системі шкільного навчання займає молодший вік, 

тому що він виступає основним періодом набуття соціального досвіду, 
зокрема інтенсивно формуються інтереси, потреби, збільшуються 

пізнавальні здібності дитини. Тому одним з пріоритетних завдань системи 

фізичного виховання є формування у дітей знань та навичок здорового 

способу життя, усвідомленого відношення до збереження здоров’я [3].  

В теперішній час учні 1-4 класів мають два-три уроки фізичної 

культури на тиждень, що за науковими даними не є достатнім і потребує 

збільшення за рахунок інших форм організації занять [4]. В зв’язку з цим 

пошук сучасних інноваційних підходів до процесу фізичного виховання, 

особливо в позаурочний час, є необхідною складовою фізкультурної 

освіти, яка значною мірою впливає на залучення дітей до занять фізичною 
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культурою. Тому дослідження за темою дипломної роботи можна вважати 

актуальним. 

ʄʝʪʘ. Вивчити вплив занять хортингом на організм дітей 

молодшого шкільного віку в позаурочних заняттях фізичного виховання. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Дослідження проводилось з хлопцями 

молодшого шкільного віку 8-9 років у школі № 5 І-ІІΙ ступенів м. Бровари. 

Протягом п’яти місяців діти займались оздоровчим хортингом по 

програмі, розробленій на основі навчальної програми з хортингу для 

дитячо–юнацьких шкіл [2]. 

Оздоровче тренування в хортингу має певні відмінності від 
спортивного. Якщо спортивне тренування в цьому виді боротьби 

передбачає використання фізичних навантажень в цілях досягнення 

максимально можливих спортивних результатів, то оздоровче тренування 

проводиться з метою підтримки або підвищення рівня фізичної 

працездатності та здоров'я людини. 

Всі вправи, які виконували діти, були прості та доступні. Завдяки 

багаторазовому повторенню різних переворотів, обертів, стрибків діти все 

менше і менше реагували на незвичайні положення тіла. За допомогою 

них розвивали гнучкість, стрибучість, рівновагу, координаційні здібності. 

Навантаження різних фізичних і розумових завдань, пов'язаних з 

освоєнням простої базової техніки хортингу, збільшувалось поступово. 
На початку занять хортингом було оцінено фізичне здоров’я 

хлопчиків, які приймали участь в експерименті. Найбільший відсоток 

учнів мали нижчий за середній рівень, а саме 30 %, вищий за середній, 

середній та низький рівні мали по 20 % хлопців, у 10% спостерігався 

високий рівень. 

Після п’яти місяців занять хортингом спостерігалось збільшення 

кількості учнів до 30 % з високим та середнім рівнями, рівні вище 

середього та нижче середнього мали по 20 % дітей. Не було школярів, які 

б мали низький рівень. 

Крім цього достовірно знизилась ЧСС після стандартного 

навантаження та підвищився показник ЖЄЛ (р˂0,05). Намітилась 
тенденція до зниження ЧСС у спокої та ваги тіла (р˃0,05). 

Також було проведено педагогічне тестування для оцінювання 

рівня розвитку основних рухових якостей дітей, які приймали участь в 

експерименті по таким тестам: динамометрія, біг 30 м, човниковий біг, 

нахили вперед с положення сидячи, згинання розгинання рук в упорі 

лежачи, вис на зігнутих руках, згинання розгинання тулуба сидячи, 

стрибок у довжину з місця. 

Статистичний аналіз даних показників тестування показав, що 

достовірно збільшився рівень розвиту силу (по всім тестам) та гнучкості 

(р˂0,05). Змінення показників бігу на 30 м та човникового бігу показало 

тенденцію до покращення (р˃0,05). 
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ɺʠʩʥʦʚʢʠ. В результаті наших досліджень було з’ясовано, що 

заняття оздоровчим хортингом більше впливають на розвиток сили та 

гнучкості. Більшість дітей покращили свій стан фізичного здоров’я. При 

цьому програма дала найбільший приріст результатів у дітей, які мали 

низький рівень фізичної підготовленості. Це пояснюється тим, що діти 

займались по оздоровчій, а не по спортивній програмі. В зв’язку з тим, що 

ЧСС після стандартного навантаження зменшилась, а ЖЄЛ збільшилась 

можна говорити про покращення функціонального стану серцево-

судинної та дихальної систем. В той же час слід більше уваги приділяти 

розвитку бистроти, спритності та витривалості. 
Подальші дослідження будуть спрямовані на вдосконалення 

методики оздоровчого хортингу з метою укріплення здоров’я та 

покращення рівня розвитку основних рухових якостей молодших 

школярів 
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ.  
1. Дубогай О. Д. Навчання в русі: здоров'я зберігаючи педагогічні 

технології в початковій школі / О. Д. Дубогай. – К.: Шкіл. світ, 2005. – 112 с. 
2. Навчальна програма з хортингу для дитячо – юнацьких спортивних 

шкіл. Київ – 2014. – С. 1 – 99. 
3. Неділько В. П. Стан фізичного здоров’я дітей шкільного віку та шляхи 

його підвищення / Т. М. Камінська, Руденко С. А., Пінчук Л. П. // Перинатология 
и педиатрия. 2009. — № 2. — С. 72 – 74. 

4. Смоліус Г. Г. Фізична культура: Експериментальна навчальна програма 
для учнів 1 – 4 класів загальноосвітніх навчальних закладів / Г. Г. Смоліус, 
В. М. Єрмолова, Л. І. Іванова та інші. – К.: Наук. світ, 2006. – 77 с. 

ʆʨʛʻʻʚʘ ʉ.ɺ., ʍʘʨʫʥ ʆ.ʉ., ʍʘʯʘʪʨʷʥ ɺ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʊʈʋʂʊʋʈɸ ɿɸʅʗʊʔ ɿ ʊɸʅʎʖɺɸʃʔʅʆɰ ɸɽʈʆɹɯʂʀ ɺ ʇʈʆʎɽʉɯ 

ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ʅɸʋ 

Аеробіка, як одна із сучасних, оздоровчо-спортивних дисциплін, 

упевнено увійшла в систему фізичного виховання і спорту. Поява 

аеробіки серед інших засобів фізичного виховання була обумовлена її 

ефективністю, привабливістю і доступністю. Можливість вирішення 

відразу багатьох проблем у короткий час та ще й в сучасному музичному 

супроводі відкрила для людей новий напрямок оздоровлення, формування 

гарної статури, можливість участі у змаганнях найвищого рангу.  

У процесі багаторазового повторення рухової дії, яка входить до 
складу занять з танцювальної аеробіки, рухи стають все більш звичними, 

координаційні механізми дії поступово автоматизуються і рухове уміння 

переходить у навичку. Головною рисою рухового навику є: злитість рухів 

та їх надійність, володіння технікою дії, при якій управління рухами 

відбувається автоматизовано і дії відрізняються високою надійністю. 

Дуже актуальним є питання тренувального режиму підготовки 

студентів. Він залежить від декількох умов і, насамперед, від основних 

параметрів занять, які характеризуються абревіатурою ЧІВТ, де Ч – 
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частота занять, І – інтенсивність, В – час (тривалість) одного заняття, Т – 

тип тренування. Найбільш оптимальна частота занять – три рази на 

тиждень, оскільки саме такий розподіл навантажень дає можливість 

організму повністю відновитися та зберегти досягнутий рівень 

тренованості та витривалості.  

Проте слід мати на увазі, що вищесказане буде справедливо тільки 

в тому випадку, якщо інтенсивність занять буде відповідати рівню 

підготовленості та віку студентів (тобто коли інтенсивність нижче 

оптимального рівня). Під інтенсивністю слід розуміти ступінь 

напруженості тренувального процесу, в ході якого студенти витрачають 
певну кількість енергії за одиницю часу. Її основним показником є 

пульсовий режим. Максимально допустима норма становить 220 ударів на 

хвилину мінус вік (в роках). Перевищувати дану межу не рекомендується. 

Заняття має низьку інтенсивність, якщо частота серцевих скорочень в 

процесі тренування не перевищує 60% від максимального показника; 60–

80% від максимального показника відповідають режиму середньої 

інтенсивності; 80-90% – режиму високої інтенсивності; 90% і вище – 

позамежний показник. 

Для діяльності тренера-викладача характерні два типи 

конструювання програм та проведення занять з танцювальної аеробіки – 

вільний (фрістайл) та структурний (хореографічний). У вільному методі 

конструювання програм, що відбувається під час проведення занять, 

підбір вправ довільний, широко використовується імпровізація у рухах та 

комбінаціях найпростіших кроків, що повторюються під час певного 

танцювального фрагмента. При застосуванні фрістайлу музичний 

супровід, зміст вправ, методів навчання можуть відрізнятись. 

У структурному методі конструювання програм здійснюється 

заздалегідь, при цьому використовуються спеціально підготовлені 

музичні фонограми та розроблені хореографічні комбінації, що 

складаються з різних аеробних кроків, які повторюються у поєднанні 

вправ у певному порядку, із заданою частотою та кількістю рухів 

відповідно музичного супроводу. Такі стандартизовані програми 
повторюються протягом певного циклу занять, достатнього для 

вирішення конкретних завдань. 

Організація процесу тренування об’єднує в собі дві основні дії її 

організатора та керівника-тренера – планування процесу та реалізацію 

плану. У процесі тренування кожен з них являє складну, динамічну, 

саморегулюючу систему. Дуже важливий також вибір самого типу 

тренувань. Утворюється модель системи «тренер-викладач – студент-

спортсмен», у якій викладач є керуючою частиною, яка здійснює звірення 

виконаних дій з їх моделлю та корекцію поведінки спортсмена (рис. 1.).  
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ʈʠʩ. 1 ʉʭʝʤʘ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʫ 

Розробка та проведення структурної програми вимагає більш 

поглибленої попередньої підготовки викладача, який повинен підібрати 

музику з певним числом ритмічних ударів за хвилину, записати 

фонограму для всієї програми без перерв у звучанні музики, підібрати та 

розподілити різні вправи та їх поєднання, розучити програму та вміти 

розподілити навантаження у подальших заняттях. 
ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Таким чином, сама по собі наявність у тренера-

викладача програми заняття ще не гарантує досягнення оздоровчого 

ефекту. Істотне значення мають знання та уміння тренера. Рівень його 

професійної підготовки виявляється також в умінні планувати навчання, 

регулювати фізичне навантаження, як в кожному окремому занятті, так і в 

системі тривалих занять. 

ʆʨʣʝʥʢʦ ʅ.ɸ., ʊʫʨʯʠʥʘ ʅ.ɯ., ɯʚʘʭʽʥ ɺ.ɸ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʇɽʎʀʌɯʂɸ ʉɸʄʆʉʊɯʁʅʀʍ ɿɸʅʗʊʔ ɿ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ 

ʌʽʟʠʯʥʝ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ, ʪʘʢ ʷʢ ʽ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ 

ʫ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦʤʫ ʨʝʞʠʤʽ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ, ʻ ʥʝʚʽʜôʻʤʥʦʶ ʩʢʣʘʜʦʚʦʶ 

ʢʫʣʴʪʫʨʠ ʣʶʜʠʥʠ. ɺ ʫʤʦʚʘʭ ʩʫʯʘʩʥʦʛʦ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦʛʦ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʘ, ʷʢʝ 
ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʻʪʴʩʷ ʤʘʣʦʨʫʭʦʤʠʤ ʩʪʠʣʝʤ ʞʠʪʪʷ, ʨʝʛʫʣʷʨʥʘ ʬʽʟʠʯʥʘ 

ʘʢʪʠʚʥʽʩʪʴ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʦʩʥʦʚʥʠʤ ʢʦʤʧʦʥʝʥʪʦʤ ʦʢʨʝʤʦʛʦ ʚʠʜʫ ʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ 

ʣʶʜʠʥʠ ï ʨʘʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʜʦʛʣʷʜʫ ʟʘ ʬʽʟʠʯʥʠʤ ʽ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʤ ʩʪʘʥʦʤ 

ʩʚʦʛʦ ʪʽʣʘ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ, ʪʘ 

Студент-спортсмен 

Анамнез (загальний та спортивний) 

Зріст, маса тіла, показники фізичного розвитку 

Програма студента-спортсмена 

ʉʧʨʦʱʝʥʘ 

Для початківців та середнього 

рівня підготовки студентів 

ʇʦʛʣʠʙʣʝʥʘ 

Для груп високого рівня 

підготовки та збірних команд 

Змагальний аспект 

Залікові та контрольні вимоги для 

груп оздоровчої спрямованості 

Змагання різного рівня для груп 

високої підготовленості та збірних 

команд 

Тренер-викладач 
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ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʟʘʛʘʣʦʤ, ʟôʷʚʣʷʶʪʴʩʷ ʜʝʷʢʽ ʨʠʟʠʢʠ ʜʣʷ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ, ʱʦ ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʶ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ 

ʪʨʘʚʤ ʪʘ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʴ, ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʤʠ ʧʨʦʷʚʘʤʠ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʧʝʨʝʚʘʥʪʘʞʝʥʴ, 

ʨʠʟʠʢʦʤ ʧʦʷʚʠ ʟʘʭʚʦʨʶʚʘʥʴ ʚʠʢʣʠʢʘʥʠʭ ʥʝʭʪʫʚʘʥʥʷʤ ʧʨʘʚʠʣʘʤʠ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʛʽʛʽʻʥʠ ʪʦʱʦ.  

ʇʜ̔ ʯʘʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ 

ʦʩʦʙʠʩʪʘ ʙʝʟʧʝʢʘ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʟʘʣʝʞʠʪʴ, ʫ ʧʝʨʰʫ ʯʝʨʛʫ ʚʽʜ ʥʠʭ ʩʘʤʠʭ, ʚʽʜ 

ʩʣʫʰʥʦʛʦ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʩʠʪʫʘʮʽʾ, ʫʨʘʭʫʚʘʥʥʷ ʬʘʢʪʦʨʽʚ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʡʥʦ-

ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ ʧʦʨʷʜʢʫ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣ ʪʝʭʥʽʢʠ ʙʝʟʧʝʢʠ ʪʘ ʩʘʥʽʪʘʨʥʦ-

ʛʛ̔ʽʻʥʽʯʥʠʭ ʚʠʤʦʛ. 
ʅʘ ʪʣʽ ʟʘʛʘʣʴʥʦ ʮʠʚʽʣʽʟʘʮʽʡʥʠʭ ʟʨʫʰʝʥʴ, ʱʦ ʧʨʠʪʘʤʘʥʥʽ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʡʥʦʤʫ ʩʫʩʧʽʣʴʩʪʚʫ, ʧʨʦʮʝʩ ʥʘʚʯʘʥʥʷ ʥʘʙʫʚʘʻ ʜʝʷʢʠʭ ʨʠʩ 

ʥʝʛʘʪʠʚʥʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʫ. ʅʘʧʨʫʞʝʥʘ ʨʦʟʫʤʦʚʘ ʧʨʘʮʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʚʠʢʦʥʫʻʪʴʩʷ 

ʚ ʫʤʦʚʘʭ ʜʝʬʽʮʠʪʫ ʯʘʩʫ ʥʘ ʬʦʥʽ ʨʽʟʢʦʛʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʪʘ 

ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʩʪʨʝʩʦʚʠʭ ʩʠʪʫʘʮʽʡ. ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʜʽʡʦʚʠʤ ʟʘʭʦʜʦʤ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ ʡ ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ 

ʩʪʫʜʝʥʪʘ ʻ ʨʝʛʫʣʷʨʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʫʩʴʦʛʦ 

ʧʝʨʽʦʜʫ ʥʘʚʯʘʥʥʷ. ʆʙʦʚôʷʟʢʦʚʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ ʫ 

ɺʅɿ ʥʝ ʤʦʞʫʪʴ ʟʘʧʦʚʥʠʪʠ ʜʝʬʽʮʠʪ ʨʫʭʦʚʦʾ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ (ʟʦʢʨʝʤʘ ʽ 

ʩʪʘʨʰʠʭ ʢʫʨʩʽʚ), ʟʘʙʝʟʧʝʯʠʪʠ ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʪʘ ʨʦʟʫʤʦʚʦʾ 

ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ, ʢʦʤʧʝʥʩʫʚʘʪʠ ʥʝʛʘʪʠʚʥʽ ʜʣʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ ʣʶʜʠʥʠ ʥʘʩʣʽʜʢʠ 
ʤʘʣʦʨʫʭʦʤʦʛʦ ʩʧʦʩʦʙʫ ʞʠʪʪʷ. ɺʠʨʽʰʝʥʥʶ ʮʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʧʦʚʠʥʥʽ ʩʧʨʠʷʪʠ 

ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ. 

ʉʝʨʝʜ ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʧʦʰʠʨʝʥʠʭ ʬʦʨʤ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʚʠʜʽʣʷʶʪʴ 

ʥʘʩʪʫʧʥʽ: ʨʘʥʢʦʚʘ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ, ʚʧʨʘʚʠ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ 

ʜʥʷ, ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ. 

ʈʘʥʢʦʚʘ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʘ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʘ ʚʢʣʶʯʘʻʪʴʩʷ ʫ ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʠʡ 

ʨʦʟʧʦʨʷʜʦʢ ʧʽʩʣʷ ʧʨʦʙʫʜʞʝʥʥʷ ʚʽʜ ʩʥʫ. ɼʦ ʢʦʤʧʣʝʢʩʽʚ ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʦʾ 

ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʚʘʨʪʦ ʚʢʣʶʯʘʪʠ ʟʘʛʘʣʴʥʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʠ ʚʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʚʩʽʭ ʛʨʫʧ 

ʤʷʟʽʚ, ʚʧʨʘʚʠ ʥʘ ʛʥʫʯʢʽʩʪʴ ʽ ʜʠʭʘʣʴʥʽ ʚʧʨʘʚʠ. ɿʘʛʘʣʴʥʠʡ ʯʘʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ 

ʨʘʥʢʦʚʦʾ ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʦʾ ʛʽʤʥʘʩʪʠʢʠ ʚʽʜ 12 ʜʦ 20 ʭʚʠʣʠ. ɼʦʟʫʚʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʚʧʨʘʚ, ʪʦʙʪʦ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʘʙʦ ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʾʭʥʴʦʾ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʽ ʡ ʦʙʩʷʛʫ 
ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻʪʴʩʷ: ʟʤʽʥʦʶ ʚʠʭʽʜʥʠʭ ʧʦʣʦʞʝʥʴ, ʟʤʽʥʦʶ ʘʤʧʣʽʪʫʜʠ ʨʫʭʽʚ, 

ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷʤ ʘʙʦ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷʤ ʢʽʣʴʢʦʩʪʽ ʚʧʨʘʚ ʜʣʷ ʚʽʜʧʦʯʠʥʢʫ. 

ʌʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ ʧʨʦʪʷʛʦʤ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʜʥʷ ʚʠʢʦʥʫʶʪʴʩʷ ʚ ʧʝʨʝʨʚʘʭ 

ʤʽʞ ʥʘʚʯʘʣʴʥʠʤʠ ʟʘʥʷʪʪʷʤʠ ʘʙʦ ʽʥʰʠʤʠ ʚʠʜʘʤʠ ʨʦʙʦʪʠ. ɺʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʟʘʛʘʣʴʥʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʠʭ ʪʘ ʜʠʭʘʣʴʥʠʭ ʚʧʨʘʚʧʨʦʪʷʛʦʤ 10-15 ʭʚ ʯʝʨʝʟ ʢʦʞʥʽ 

1,5-2 ʛʦʜ ʧʨʘʮʽ ʩʧʨʠʯʠʥʷʻ ʟʥʘʯʥʦ ʙʽʣʴʰʠʡ ʩʪʠʤʫʣʶʶʯʠʡ ʝʬʝʢʪ ʜʣʷ 

ʚʽʜʥʦʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ, ʥʽʞ ʧʘʩʠʚʥʠʡ ʚʽʜʧʦʯʠʥʦʢ ʪʨʠʚʘʣʽʩʪʶ 30 ʭʚ. 

ʎʽ ʢʦʤʧʣʝʢʩʠ ʚʧʨʘʚ ʧʨʦʚʦʜʷʪʴʩʷ ʫ ʧʦʚʽʣʴʥʦʤʫ ʘʙʦ ʫ ʩʝʨʝʜʥʴʦʤʫ ʪʝʤʧʽ ʫ 

ʜʦʙʨʝ ʧʨʦʚʽʪʨʝʥʠʭ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʷʭ. 

ʅʘʡʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʶ ʬʦʨʤʦʶ ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʻ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ. ʗʢʱʦ ʚʠʱʝ ʟʘʟʥʘʯʝʥʽ ʬʦʨʤʠ 

ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʾ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʟʘ ʩʬʝʨʦʶ ʾʭ ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ ʦʨʛʘʥʽʟʤ 
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ʣʶʜʠʥʠ ʤʦʞʥʘ ʚʚʘʞʘʪʠ ʜʦʧʦʤʽʞʥʠʤʠ (ʧʦ ʚʽʜʥʦʰʝʥʥʶ ʜʦ ʟʘʚʜʘʥʴ 

ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ), ʪʦ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʩʠʪʫʘʪʠʚʥʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ ʽ ʷʢ ʜʦʧʦʤʽʞʥʽ, ʽ ʷʢ ʦʩʥʦʚʥʽ. ʎʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʤʦʞʣʠʚʦ 

ʧʨʦʚʦʜʠʪʠ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʦ, ʯʠ ʛʨʫʧʦʚʠʤ ʤʝʪʦʜʦʤ. ɻʨʫʧʦʚʠʡ ʤʝʪʦʜ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʡ ʫ ʨʘʟʽ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʘʩʦʙʽʚ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʪʘ 

ʨʫʭʦʚʠʭ ʽʛʦʨ. 

ʆʩʥʦʚʥʘ ʤʝʪʘ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ï ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ 

ʟʜʦʨʦʚôʷ ʡ ʧʽʜʚʠʱʝʥʥʷ ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʨʘʮʝʟʜʘʪʥʦʩʪʽ. ɼʦ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ 

ʟʘʚʜʘʥʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʤʦʞʥʘ ʚʽʜʥʝʩʪʠ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʫ ʜʦ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʨʫʭʦʚʠʭ 

ʪʝʩʪʽʚ-ʥʦʨʤʘʪʠʚʽʚ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ. ɼʦʙʽʨ ʟʘʩʦʙʽʚ ʽ ʤʝʪʦʜʽʚ ʟʘʣʝʞʠʪʴ 
ʚʽʜ ʥʘʙʫʪʦʛʦ ʨʫʭʦʚʦʛʦ ʜʦʩʚʽʜʫ, ʧʦʪʦʯʥʦʛʦ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ, ʨʽʚʥʷ ʬʽʟʠʯʥʦʾ 

ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʦʩʪʽ ʪʘ ʽʥʜʠʚʽʜʫʘʣʴʥʠʭ ʮʽʣʝʡ ʩʪʫʜʝʥʪʘ. ʑʝ ʦʜʥʠʤ ʯʠʥʥʠʢʦʤ 

ʱʦ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʟʤʽʩʪ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ ʻ ʚʠʙʽʨ 

ʩʧʨʷʤʦʚʘʥʦʩʪʽ ï ʧʽʜʪʨʠʤʫʶʯʦʾ ʘʙʦ ʨʦʟʚʠʚʘʶʯʦʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ, ʪʘ 

ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʢʦʥʢʨʝʪʥʠʭ ʟʘʚʜʘʥʴ ʜʣʷ ʢʦʞʥʦʛʦ ʟʘʥʷʪʪʷ. ɿʘ ʯʘʩʦʤ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ 

ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʪʨʠʚʘʶʪʴ ʚʽʜ 45 ʜʦ 90 ʭʚʠʣʠʥ. 

ɿʚʘʞʘʶʯʠ ʥʘ ʜʦʩʠʪʴ ʪʨʠʚʘʣʠʡ ʯʘʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʥʷ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ 

ʚʦʥʠ (ʷʢ ʽ ʥʘʚʯʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ ʟ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʚʠʭʦʚʘʥʥʷ) ʨʦʟʧʦʜʽʣʷʶʪʴʩʷ ʥʘ 

ʪʨʠ ʯʘʩʪʠʥʠ: ʧʽʜʛʦʪʦʚʯʫ, ʦʩʥʦʚʥʫ ʪʘ ʟʘʢʣʶʯʥʫ, ʷʢʽ ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴʩʷ 

ʟʘʢʦʥʦʤʽʨʥʠʤʠ ʟʤʽʥʘʤʠ ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʦʛʦ ʩʪʘʥʫ ʦʨʛʘʥʽʟʤʫ ʧʽʜ ʯʘʩ ʨʦʙʦʪʠ. 

ʗʢ ʧʨʠʢʣʘʜ, ʤʦʞʥʘ ʟʘʧʨʦʧʦʥʫʚʘʪʠ ʥʘʩʪʫʧʥʠʡ ʢʣʘʩʠʯʥʠʡ ʚʘʨʽʘʥʪ 
ʩʪʨʫʢʪʫʨʠ ʟʘʥʷʪʪʷ: ʨʦʟʤʠʥʢʘ; ʘʝʨʦʙʥʘ ʯʘʩʪʠʥʘ; ʢʦʤʧʦʥʝʥʪ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʛʥʫʯʢʦʩʪʽ; ʟʘʢʣʶʯʥʘ (ʚʽʜʥʦʚʣʶʚʘʣʴʥʘ) ʯʘʩʪʠʥʘ. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. ʊʘʢʠʤ ʯʠʥʦʤ, ʜʣʷ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʨʠʟʠʢʽʚ ʚʠʥʠʢʘʶʯʠʭ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ ʦʩʥʦʚʥʠʤ ʦʙôʻʢʪʦʤ ʙʝʟʧʝʢʠ ʞʠʪʪʻʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ 

ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʻ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʣʴʥʽ ʟʘʥʷʪʪʷ. ʎʽ ʨʠʟʠʢʠ, ʱʦ ʚʠʥʠʢʘʶʪʴ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʠʭ ʟʘʥʷʪʴ, ʤʦʞʥʘ ʢʣʘʩʠʬʽʢʫʚʘʪʠ ʥʘʩʪʫʧʥʠʤ ʯʠʥʦʤ: 

ʤʦʞʣʠʚʽʩʪʴ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʪʨʘʚʤ ʯʠ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʴ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ ʟ ʨʽʟʥʠʭ ʚʠʜʽʚ 

ʩʧʦʨʪʫ (ʘʙʦ ʨʫʭʦʚʠʭ ʩʠʩʪʝʤ); ʚʽʜʭʠʣʝʥʥʷ ʟʜʦʨʦʚôʷ, ʱʦ ʧʦʚôʷʟʘʥʽ ʟ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʧʝʨʝʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷʤʠ; ʥʝʭʪʫʚʘʥʥʷ ʩʘʥʽʪʘʨʥʦ-ʛʽʛʽʻʥʽʯʥʠʤʠ 

ʚʠʤʦʛʘʤʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʴ ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ ʚʧʨʘʚʘʤʠ; ʥʝʜʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣ 

ʙʝʟʧʝʢʠ ʱʦʜʦ ʩʪʘʥʫ ʩʧʦʨʪʠʚʥʠʭ ʩʧʦʨʫʜ ʪʘ ʾʭ ʝʢʩʧʣʫʘʪʘʮʽʾ; ʚʽʜʩʫʪʥʽʩʪʴ 
ʟʥʘʥʴ ʪʘ ʚʤʽʥʴ, ʱʦʜʦ ʥʘʜʘʥʥʷ ʧʝʨʰʦʾ ʜʦʧʦʤʦʛʠ ʫ ʨʘʟʽ ʪʨʘʚʤʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ 

ʫʰʢʦʜʞʝʥʥʷ. 

ʇʘʥʯʝʥʢʦ ʀ.ɸ. (ʈʦʩʩʠʷ) 

ɹʃʆʏʅʆ-ʄʆɼʋʃʔʅʓʁ ʇʆɼʍʆɼ ɺ ʉʀʉʊɽʄɽ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆɻʆ ɺʆʉʇʀʊɸʅʀʗ 

ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ 

Обращение к исследованиям специалистов позволяет утверждать, 

что формирование оптимальной мотивации профессионально-учебной 

деятельности – один из важнейших факторов становления 

профессиональной готовности будущих специалистов и предполагает 

следующие этапы: 
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1) информирование о профессии, что приводит к представлению о 

сущности избранной профессии, специальности; 

2) формирование интереса к профессии и положительной 

мотивации к профессионально-учебной деятельности; 

3) формирование профессиональной потребности. 

Данные положения определили наши действия по блочно-

модульного подхода в становлении физической готовности студентов к 

профессиональной деятельности. 

Модульная педагогическая технология позволила представить 

рассматриваемую учебную дисциплину в виде блоков, составляющих 
основу курса и содержащих ряд модулей. Цель разработки модулей - 

расчленение содержания каждой темы курса на составные компоненты в 

соответствии с образовательными, развивающими и оздоровительными 

задачами, а также определение для всех компонентов целесообразных 

форм обучения.  

Учебные модули основаны на следующих принципах: 

- принцип адекватности содержания поставленной главной цели 

(подготовке специалиста не только на уровне профессиональных знаний, 

но и на уровне, что для нашего исследования является определяющим, 

физического развития, без которого невозможно реализовать себя как 

специалиста горного производства); 

- принцип непрерывности и преемственности процесса 

физического развития; 

- принцип постепенности и системности в физкультурном 

образовании; 

- принцип адаптивности физических упражнений возможностям 

студентов; 

- принцип деятельности, направленный на преобразование 

действительности и самой личности; 

- принцип целостности развития личности в процессе 

профессионального становления; 

- принцип референтации педагогического процесса, оптимизации 
образовательной среды; 

- принцип циклического построения занятий; 

- принцип разумной достаточности. 

ʇʘʩʽʯʥʘ ʊ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʋʏɸʉʅɯ ʊɽʍʅʆʃʆɻɯɰ  ɸɼɸʇʊɸʎɯɰ ʉʇʆʈʊʉʄɽʅɯɺ ʉʇʆʈʊʀɺʅʆɰ ɸɽʈʆɹɯʂʀ 

ɼʆ ʌɯɿʀʏʅʀʍ ʅɸɺɸʅʊɸɾɽʅʔ 

ɺʩʪʫʧ. Питання планування і організації ефективних тренувань 

спортсменів студентів є актуальними, враховуючи те, що вони навчаються 

в закладах освіти, і тренувальний процес залежить від освітнього. 

Найбільш критичним періодом є літні канікули, коли вони припиняють 

регулярні тренування. В результаті тривалої перерви в тренуваннях 
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зменшується рівень адаптації організму спортсменів до фізичних 

навантажень, наслідком чого є зниження спортивної працездатності. 

ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʟʘʚʜʘʥʥʷ. Враховуючі вищевикладене, ми вирішили 

використати метод інформаційно-хвильової терапії (ІХТ) для прискорення 

виходу спортсменів збірної команди НТУУ «КПІ» зі спортивної аеробіки 

на високий рівень тренованості та перевірити його вплив на швидкість 

адаптації організму спортсменів до фізичних навантажень [2,4,5].  

ІХТ – це використання з лікувальною метою електромагнітних 

полів мікрохвильового діапазону нетеплових інтенсивностей (середнє 

значення щільності потоку потужності 0,1-10 мВт/см2). При цьому 
організму пропонується спеціальним чином сформований набір 

електромагнітних випромінювань в широкому діапазоні частот, які 

адекватні випромінюванням клітин, органів та систем організму. ІХТ – 

єдина на сьогоднішній день медична технологія взаємодії з цілісним 

організмом, безконтактна та екологічно безпечна. Ефект ІХТ реалізується 

через зони інформаційно-хвильового впливу (ЗІХВ) – це виділені на 

поверхні тіла людини структури, в яких знаходяться хвильові 

представництва різних внутрішніх органів. Сукупність зон складає 

інтегральну топографічну карту, яка за своєю структурою схожа із 

розташуванням зон ортодоксальної і нетрадиційної медицини (тригерні і 

моторні точки, Чжень-Цзю, Су-Джок, Захар‖їна-Геда, Мак-Кензі, 
Вільямовського та інші). Організм людини реагує на ІХТ змінами 

сенсорних показників: відчуттям тепла, холоду, пульсацій, поколювання, 

розпирання, оніміння [2, 4].  

ʆʩʥʦʚʥʽ ʤʝʜʠʢʦ-ʙʽʦʣʦʛʽʯʥʽ ʝʬʝʢʪʠ ɯʍʊ: загальна тенденція до 

нормалі-зації імунного статусу; виражена протибольова дія; позитивний 

вплив на регуляцію метаболізму; значне прискорення процесу загоєння 

ран, опіків; значне прискорення строків консолідації переломів; 

активізація антиоксидантної системи людини; загальне поліпшення стану 

хворих, нормалізація сну, підвищення апетиту, зняття депресії, відчуття 

припливу сил; підвищення ефекту від масажу та лікувальної фізичної 

культури при одночасному використанні  з методом ІХТ. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ  
1. Показники функціонального стану серцево-судинної та 

дихальної систем у спортсменів дослідної групи на 25% швидше, ніж у 

спортсменів контрольної групи. 

2. Використання інформаційного впливу на організм спортсменів 

методом ІХТ скорочує строки адаптації до фізичних навантажень після 

перерви в тренуваннях, не шкодить здоров’ю  спортсменів і допомагає 

швидше вийти на необхідний рівень спортивної працездатності. 
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ 
1. Майкели Лайл, Дженкинс Марк. - Энциклопедия спортивной медицины. 

Санкт-Петербург «Лань». 2003. – 360 с. 
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2. Інформаційні технології в біології та медицині : Курс лекцій : Навч. 
посіб. / В.І. Гриценко, А.Б. Котова, М.І. Вовк та ін. - К. : Наукова думка, 2007. 381 

с. 
3. Спортивная медицина. Справочник для врача и тренера. «Терра-спорт» 

Москва, 2003 г 
4. Теория и практика информационно-волновой терапии. Под  ред. Колбуна 

Н.Д.- Киев: Научная книга, 2006, С.272. 

ʇʦʜʣʝʩʥʳʡ ɸ.ʀ., ɻʣʝʙʦʚ ɺ.ʄ. ,ɹʦʙʨ ɺ.ʀ., ʀʚʘʭʥʝʥʢʦ ʂ.ɺ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʄʆɼɽʃʀʈʆɺɸʅʀɽ ʉʆʈɽɺʅʆɺɸʊɽʃʔʅʆʁ ɼɽʗʊɽʃʔʅʆʉʊʀ 

ɽɼʀʅʆɹʆʈʎɽɺ, ʂɸʂ ʉʈɽɼʉʊɺʆ ʈɸɿɺʀʊʀʗ ɹʓʉʊʈʆʊʓ ʋ ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ ʉ 

ʕʂʉʊʈɽʄɸʃʔʅʓʄ ʍɸʈɸʂʊɽʈʆʄ ɹʋɼʋʑʀʍ ʇʈʆʌɽʉʉʀʁ (ʅɸ ʇʈʀʄɽʈɽ 

ʉʋɼʆɺʆɼʀʊɽʃɽʁ ʀ ʉʋɼʆʄɽʍɸʅʀʂʆɺ ʂɻɸɺʊ) 

Некоторые виды профессиональной деятельности (оператор, 

диспетчер, пилот, водитель, судоводитель и много других) связаны с 

необходимостью  своевременно и быстро реагировать на постоянное 
изменение ситуаций. Быстрота реагирований и двигательных действий 

есть одной из главных предпосылок успеха профессиональной 

деятельности указанных специалистов. 

Научно-методическое обоснование использования различных 

видов спорта, с их соревновательными упражнениями и экстремальными  

соревновательными эпизодами, несомненно, имеет  большое 

практическое и теоретическое значение. 

ʎʝʣʴ ʥʘʰʝʛʦ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ заключалась в определении 

возможности, посредством выполнения программ соревновательных 

упражнений из системы спортивных единоборств, оптимизировать 

процесс развития качества быстроты для успешной подготовки студентов 
к будущей профессиональной деятельности. 

ʄʝʪʦʜʳ ʠ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʷ. Методом случайной 

выборки, было определено 137 человек мужского пола – представителей 

профессий с экстремальным характером будущей работы (судоводители и 

судомеханики), студентов I-II курсов факультета судовождения Киевской 

государственной академии водного транспорта им. гетмана Петра 

Конашевича-Сагайдачного (КГАВТ). В исследовании применялись 

методы: педагогическое наблюдение, опрос, математическая статистика.  

За три месяца учебного семестра со студентами было проведено 24 

занятия по физической культуре, на которых в обязательном порядке 

выполнялась работа по плану исследований. После проведения разминки, 

студентам предлагалось принять участие в модельных соревнованиях на 
точность и своевременность выполнения действии обороны от условных 

нападений. Студенты располагались в шеренгах таким образом, что 

хорошо видели преподавателя (Ведущего) и находились в зеркальном от 

него положении. Фоном модельной нагрузки служили подпрыгивания на 

месте в темпе 144 движения в минуту. По сигналу ведущего, в виде 

условного точка в левое плечо, все студенты должны были своевременно 

javascript:open_window(%22http://library.ntu-kpi.kiev.ua:8991/F/U4RNK52GQYIRAJETJSL3KYX8LXVSLC12S9LNR4LNFSVQCBDULE-00697?func=service&doc_number=000209398&line_number=0013&service_type=TAG%22);
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повернуться на 90 градусов влево (уйти с «линии атаки») и вернуться в 

исходное положение (анфас) продолжая подпрыгивать. На условную 

атаку по правому плечу – поворот прыжком вправо и возврат в исходное 

положение. Условные нападения выполнялись «Ведущим» произвольно, с 

интервалом от 5 до 18 секунд, с плотностью – 15 атак в минуту. 

На протяжении первых 8 занятий модельная нагрузка состояла из 

3-х раундов по 1 минуте и двух интервалов отдыха по 40 секунд. Во время 

всех трѐх раундов, нападения проводились только в 2 сектора. 

На протяжении последующих 4 занятий модельная нагрузка 

состояла из 3-х раундов по 1 минуте, с интервалами отдыха 45 и 60секунд. 
Во время всех  раундов, нападения проводились в 3 сектора (на подсечку 

слева или справа – прыжок с высоким подниманием бѐдер). 

Последующие занятия отличались такими условиями: участие в 

пяти раундах по 2 минуты. В первом раунде – действия обороны в 

условиях выбора с двумя неизвестными; во втором – оборона при трѐх 

неизвестных; в третьем – пятом раундах – действия обороны в условиях 

выбора с четырьмя неизвестными (имитация захвата головы  двумя 

руками – глубокий присед и возврат в исходное положение).  

Для повышения ответственности за выполняемую работу и 

создания соревновательной атмосферы, ассистенты «Ведущего» (2-3 

преподавателя) контролировали качество работы, наблюдая за 5-7 
студентами в секторе, отмечая в карте наблюдения ошибку в обороне или 

несвоевременность реагирования на угрозу, медленный возврат в 

исходное положение. При трѐх ошибках в раунде, студенту назначался 

штраф в виде выполнения 15 «армейских бабочек» (И.п. – о.с.; «1» - 

прыжком, широкая стойка ноги врозь, прямые руки вверх; «2» - прыжком, 

И.п.). Более 6 ошибок – 25 «армейских бабочек»; 10-12 ошибок – 50; 

более 12 – 120 «армейских бабочек». Штрафные упражнения 

выполнялись по итогам всего соревнования. Победитель соревнований 

определялся по наименьшему числу штрафных упражнений. 

Студентам предлагалось выполнять дополнительные 

самостоятельные задания указанного характера, так как  активное и 
успешное участие в исследованиях давали дополнительные баллы для 

получения зачѐта. 

Полученный результат исследования подтвердил нашу гипотезу об 

эффективности предложенных действий. Так, на первом этапе 

исследования 47% студентов совершало от 3 до 9 ошибок в первом раунде 

и от 3 до 5 ошибок во втором и третьем раундах. На этом этапе 

необходимо отметить быструю адаптацию студентов к заданию. С 

увеличением степени усложнения задания и увеличением объѐмов работы 

(2 этап), количество ошибок существенно возрастало и сама физическая 

нагрузка носила тренирующий характер. 

Наибольшее количество ошибок фиксировалось в начале третьего 

этапа исследования, когда отмечались даже случаи отказа от выполнения 
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работы, особенно, в 3-5 раундах. Со временем качество выполнения 

заданий существенно улучшалось у большинства студентов.  

В контрольных занятиях, при работе с реагированием на 4 

раздражителя, допускалось получение 5 замечаний в 1-3 раундах и по 7 

замечаний в четвѐртом и пятом раундах. Успешно выполнили зачѐтные 

требования от 63 до 71% студентов групп участвующих в исследованиях.  

Особо необходимо отметить присутствие в тренировочной 

программе фактора соблюдения условия – действовать «от обороны». 

Важность этого фактора связана с наличием в задании трудностей 

психофункционального характера (атакуемому неизвестен сектор атаки 
противника, еѐ скорость, начало проведения) когда, для успешного 

решения поставленных задач, испытуемому необходима мобилизация 

всех внутренних ресурсов. Постепенное улучшение качества такой 

деятельности существенно повышает у занимающихся степень 

уверенности в себе, развивает наблюдательность, быстроту реакций, 

самообладание и решительность. Немаловажен тот факт, что отработка в 

моделируемых условиях именно оборонительных действий, а не действий 

нападения, не создаѐт у участников исследований иллюзий о повышения 

их мастерства как единоборцев. Ограничивает желания реализовать  

приобретѐнные умения при решении каждого спорного вопроса бытового 

характера. 
Выводы: Моделирование соревновательной деятельности 

единоборцев в процессе физического воспитания студентов является 

достаточно эффективным средством развития физического качества 

быстроты, столь необходимого для  успешной трудовой деятельности в 

экстремальных  условиях. 

Наряду с улучшением проявления качества быстроты, выполнение 

предложенной программы существенно повышает у занимающихся 

степень уверенности в себе, развивает наблюдательность, самообладание, 

решительность и физическую выносливость. 

Моделирование соревновательной деятельности единоборцев, а не 

участие в ней, с необходимостью предварительной подготовки, делает 
доступным приобщение студентов к одному из интереснейших видов 

физической культуры. 

ʇʦʜʣʻʩʥʠʡ ʆ.ɯ., ɻʣʻʙʦʚ ɺ.ʄ., ɹʦʙʨ ɺ.ɯ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɯʅʅʆɺɸʎɯʁʅɯ ʇɯɼʍʆɼʀ ɺ ʆʈɻɸʅɯɿɸʎɯɰ ʊɸ ʂʆʅʊʈʆʃɯ ɿɸ ɺʀʂʆʅɸʅʅʗʄ 

ʊʈɽʅʋɺɸʃʔʅʀʍ ʅɸɺɸʅʊɸɾɽʅʔ ʉʊʋɼɽʅʊɸʄʀ ʉʇɽʎɯɸʃʔʅʀʍ ʄɽɼʀʏʅʀʍ 

ɻʈʋʇ 

Ходьба – самий звичний і природній спосіб пересування людини. 

Рухи при ходьбі мають циклічний характер, якому властива ритмічна 

зміна режимів напруги і розслаблення м’язів. Ритм і циклічність 

відображають природню сутність організму людини: ритмічно б’ється 

серце, ритмічне дихання, в ритмі змінюються паузи сну і бадьорості. Під 
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час ходьби в динамічну роботу включаються приблизно 56 % усіх м’язів 

тіла одночасно. У результаті навантаження під час оздоровчої ходьби 

рефлекторно розширюються судини серця та в міокард надходить більше 

кисню. 

У сучасних наукових дослідженнях доведено оздоровчий вплив 

ходьби на серцево-судинну, дихальну та нервову системи організму 

людини, обмін речовин, загальний стан здоров’я. За даними окремих 

дослідників, оздоровчу ходьбу доцільно використовувати як 

профілактичний засіб для осіб із ризиком розвитку серцево-судинних 

захворювань. Вона здійснює тонізуючий вплив на артеріальний тиск. 
Дослідженнями підтверджено позитивний вплив оздоровчої ходьби при 

ішемічній хворобі серця. Заняття оздоровчою ходьбою не вимагають 

спеціальних умов і, як правило, проводяться на свіжому повітрі в будь-яку 

пору року та в зручний час. Ходьба легко дозується, що дає змогу 

здійснювати точний облік і контроль фізичного навантаження. В 

результаті багатьох досліджень розроблено рекомендації щодо техніки, 

обсягу й інтенсивності навантажень. Важливою особливістю є те, що 

правильно дозована ходьба не приводить до перенапруження 

функціональних систем організму.  

Фахівцями в області спортивної медицини і лікувальної фізичної 

культури рекомендовано наступні варіанти швидкості і темпу ходьби, як 
складової фізичного навантаження: 

- дуже повільна: 60-70 кроків/хв.. або 2,5-3 км/год; 

- повільна: 70-90 кроків/хв. або 3-3,5 км/год; 

- середня: 90-120 кроків/хв. або 4-5,6 км/год; 

- швидка: 120-140 кроків/хв. або 5,6-6,4 км/год; 

- дуже швидка: більше ніж 140 кроків/хв або більше 6,5 км/год. 

Викладачам кафедр фізичного виховання ВНЗ, які працюють зі 

студентами з спеціальних медичних груп,  добре відома низька активність 

їх роботи на навчальних заняттях та при виконанні самостійних завдань, 

часті пропуски занять і тому подібне. Додають клопоту викладачам і 

неорганізовані студенти із загальних і підготовчих груп, для яких 
пропуски занять з фізичної культури, без поважних причин, є частим 

явищем. 

З метою покращення якості самостійної роботи з фізичної культури 

та підвищення функціонального стану, контролю  за виконанням фізичних 

навантажень, нами були проведені дослідження по впровадженню 

іноваційних технологій організації тренувальних занять з використанням 

індивідуальних мобільних телефонних апаратів студентів і можливостей 

інтернету.  

Організація досліджень. На додаткових заняттях з фізичного 

виховання нами були апробовані серії прогулянок пішки,  методика 

проведення яких полягала в наступному: 
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- на мапі місцевості, отриманої з інтернету за допомогою 

космічної фотозйомки, прокладався маршрут з визначенням точної 

відстані від місця старту до місця фінішу; 

- обирався варіант швидкості проходження маршруту і ступень 

фізичного навантаження; 

- студент або група студентів, проходячи по обраному маршруту, 

фіксували присутність в окремих місцях (контрольних пунктах) за 

допомогою фотокамери мобільного телефону.  

За допомогою фотофіксації  проходження маршруту на різних його 
ділянках та фініші дистанції, ми мали можливість визначіти точний час 

виконання завдання і як наслідок – дотримання чи недотримання заданої 

швидкості і темпу ходьби. 

Контрольні пункти фото фіксації присутності студентів на 

дистанції визначалися таким чином, щоб неможливо було до них 

дістатися скоротивши  шлях. 

Для проведення досліджень з участю студентів основної групи, 

нами був визначений маршрут протяжністю в три кілометри який 

пропонувалось пройти за тридцять хвилин у холодну погоду і за двадцять 

п’ять хвилин у теплу. Згідно визначених параметрів ходьби вона 

виконувалась у швидкому темпі з достатньо високим навантаженням. 

Для студентів спеціальної медичної групи, маршрут прогулянок 
був той же самий, але темп ходьби дорівнювався середньому та 

швидкому. 

Перші прогулянки здійснювалися під контролем викладача, а 

надалі самостійно – групою студентів або індивідуально. Цикл 

тренувальних навантажень складався з 24 прогулянок в період яких 

студенти старались додержуватись визначеної швидкості ходьби. У разі 

погіршення стану – регламентувався перехід на комфортну швидкість. 

За результатами проведеного опитування було виявлено, що 

багатьом студентам такий варіант самостійних тренувань підходить, бо 

ходьба корисна абсолютно для кожної людини, не зважаючи на стан її 

здоров'я та фізичні можливості. Тим паче прогулянка групою – цікавіше і 
корисніше. Такий вид занять доволі цікавий, адже як здається на перший 

погляд, немає ніякого навантаження, як при роботі на спортивному 

майданчику, але ходьба активує м'язи ніг та сприяє покращенню 

сердечно-судинної системи та спалює калорії.  

Головним висновком проведеного дослідження є той факт, що 

організовуючи прогулянку за допомогою мапи місцевості ми точно 

можемо визначити відстань маршруту; фіксуючи присутність студентів на 

контрольних пунктах – забезпечуємо максимально повне проходження 

маршруту; фіксуючи старт і фініш прогулянки – точно визначити 

швидкість ходьби і рівень фізичного навантаження. Сучасні технології, 

що використовуються у програмному забезпеченні роботи мобільних 

телефонів, не дозволяють корегувати дату та точний час відтворення 



 

 
99 

фотографії, як електронного файлу, у зворотнім часі. Об’єктивність 

отриманих даних гарантована. 

ʈʫʜʝʥʢʦ ɻ.ɺ. (ʈʦʩʩʠʷ) 

ʇʉʀʍʆʃʆɻʀʏɽʉʂɸʗ ʇʆɼɻʆʊʆɺʂɸ ɺ ʉʇʆʈʊʀɺʅʆʁ ʊʈɽʅʀʈʆɺʂɽ 
Одной из проблем в современной психической подготовке 

спортсменов является сохранение их желания к постоянному 

совершенствованию на протяжении длительного времени.  

На этапе начальной подготовки тренировочный процесс не связан с 

большими нагрузками, он содержит в себе много нового и интересного и 

спортсмен прогрессирует от занятия к занятию.  
На первом этапе многолетней подготовки должна быть обеспечена 

направленность на обучение и совершенствование основных 

двигательных навыков и умений, изучение основ вида спорта.  

Принципиально важным моментом в поддержании устойчивого 

интереса спортсмена к занятиям является постоянная совместная работа с 

тренером, привлечение его к творческому процессу планирования и 

реализации тренировочных планов. Это приводит не только к 

поддержанию у спортсменов интереса к занятиям, но и способствует 

более быстрому технико-тактическому совершенствованию, росту 

спортивных результатов. 

Практической основой методики волевой подготовки служат 
следующие факторы:  

1. Регулярная обязательная реализация тренировочной программы 

и соревновательных установок. Решающим здесь является воспитание 

спортивного трудолюбия и делового стиля организации занятий.  

2. Системное введение дополнительных трудностей.  

3. Использование соревнований и соревновательного метода.  

4. Последовательное усиление функции самовоспитания на основе 

самопознания, осмысления спортсменом сути своей спортивной 

деятельности. Сюда входят следующие компоненты:  

а) неотступное соблюдение общего режима жизни;  

б) самоубеждение, самопобуждение и самопринуждение к 
выполнению тренировочной программы и соревновательного результата; 

в) саморегуляция эмоций, психического и общего состояния 

посредством аутогенных и других методов и приемов;) постоянный 

самоконтроль. 

Практическая реализация идеомоторной тренировки требует 

соблюдения методических приемов, которые постоянно должны 

находиться в поле зрения тренера и спортсмена. Во-первых, мысленное 

воспроизведение движений должно проводиться в точном соответствии с 

характеристиками техники действий. Во-вторых, необходимо 

концентрировать внимание на выполнении конкретных элементов 

действий. Таким образом, можно отметить, что психическое состояние 
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накладывает свой, определенный след на ведение процесса подготовки к 

соревнованиям, протекание самого соревнования. Складывается крайняя 

необходимость в необходимости постоянного контроля за психическим 

состоянием спортсмена, со стороны тренера, на всем протяжении 

подготовки к соревнованиям, а также, особенно важно - во время них. 

ʈʫʩʘʥʦʚʘ ʆ.ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʋɼʆʉʂʆʅɸʃɽʅʅʗ ʉʇɽʎɯɸʃɯɿʆɺɸʅʆɰ ʉʇʈʗʄʆɺɸʅʆʉʊɯ 

ʊʈɽʅʋɺɸʃʔʅʆɻʆ ʇʈʆʎɽʉʋ ɺɽʉʃʗʈɯɺ-ɸʂɸɼɽʄɯʉʊɯɺ ɿ ʋʈɸʍʋɺɸʅʅʗʄ 

ʌɸʂʊʆʈɯɺ, ʑʆ ɺʀɿʅɸʏɸʖʊʔ ɿɹɽʈɽɾɽʅʅʗ ʇʈɸʎɽɿɼɸʊʅʆʉʊɯ ʋ ʇʈʆʎɽʉɯ 

ʇʆɼʆʃɸʅʅʗ ɼʈʋɻʆɰ ʇʆʃʆɺʀʅʀ ɿʄɸɻɸʃʔʅʆɰ ɼʀʉʊɸʅʎɯɰ 
ɸʥʘʣʽʟ ʦʩʪʘʥʥʽʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʽ ʧʫʙʣʽʢʘʮʽʡ. Аналіз науково-

методичної літератури, що стосується питань удосконалення 

спеціалізованої спрямованості тренувального процесу з урахуванням 

факторів, що визначають збереження працездатності спортсменів у 

процесі подолання другої половини змагальної дистанції  в академічному 

веслуванні, показує, що по даній проблемі є лише окремі фрагментарні 

відомості. Разом з тим експериментальні дані свідчать, що функціональна 

й метаболічна стійкість - фізіологічна властивість, що найбільшою мірою  

наближена до проявів спеціальної витривалості спортсменів. Стосовно до 

розвитку витривалості стійкість розглядається,  як відбиття здатності 

втримувати високі рівні (специфічні для даної змагальної дистанції) 
енергетичного метаболізму й функцій кардіореспіраторної системи [1,3,4]. 

Незважаючи на те, що в наукових працях освітлені проблеми  розвитку  

окремих факторів спеціальної витривалості, разом з тим немає 

практичних розробок по розвитку зазначених властивостей 

тренувальними засобами. 

ʄʝʪʘ. Вивчити ефективність застосування режимів тренувальних 

навантажень, спрямованих на розвиток стійкості реакцій 

кардіореспіраторної системи, у процесі підготовки кваліфікованих 

академістів. 

ʄʝʪʦʜʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ: аналіз й узагальнення даних спеціальної 

літератури, педагогічний експеримент, проведений в умовах 
безпосередньої підготовки веслярів-академістів, ергометричні й 

фізіологічні методи оцінки працездатності, методи математичної 

статистики.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʽ ʾʭ ʦʙʛʦʚʦʨʝʥʥʷ  

Результати власних досліджень показали, що в зоні інтенсивності 

аеробно-анаеробного переходу й у процесі досягнення організмом 

спортсменів індивідуальних меж аеробної потужності, в організмі 

веслярів розвиток кінетики реакцій кардіореспіраторної (КРС) системи 

має розходження залежно від  потужності й інтенсивності навантаження. 

Так у процесі виконання початкових рівнів навантаження  (близької 336 й 

366 Вт) найбільш ефективним є  режими з лінійним збільшенням 



 

 
101 

інтенсивності навантаження. Ці режими стимулюють функції КРС із 

акцентом на розвиток реакції дихальної компенсації метаболічного 

ацидозу. При збільшенні рівнів потужності навантаження до 396-426 Вт 

основним критерієм збільшення стимулювання реакції КРС є вибір тих її 

параметрів, при яких підтримується стабільний стан серцево-судинної 

системи. Це може бути відбите при збереженні стабільного ЧСС у межах 

від  181±3,4 до 183±3,2 уд хв-¹ протягом  тимчасового відрізка, тривалість 

якого визначається індивідуально й становить  від 70 до 150 с. у процесі 

виконання рівномірного навантаження в зоні інтенсивності верхніх меж 

анаеробно- аеробного переходу [2].  
Ефективність застосування сформованих режимів тренувальних 

навантажень досліджувалася в ході проведення педагогічного 

експерименту. У педагогічному експерименті взяли участь 16 

кваліфікованих веслярів (по  8 спортсменів у контрольній й 

експериментальній групах). Спортсмени контрольної та 

експериментальної груп не мали достовірних розходжень за показниками 

спеціальної працездатності за результатами контрольного проходження 

дистанції 2000  м. у модельних умовах змагальної діяльності на гребному 

ергометрі "Concept - ІІ". Для визначення нормативних параметрів 

навантаження було проведено в лабораторних умовах фізіологічне 

тестування спортсменів експериментальної групи з використанням 
спеціального  тестового  навантаження, що моделює умови наростаючого 

стомлення [1]. На підставі результатів тестування для спортсменів 

експериментальної групи формувалися режими тренувальних 

навантажень, спрямовані на розвиток реакцій компенсації стомлення, з 

урахуванням індивідуальних показників потужності навантаження й 

частоти серцевих скорочень.  У плині контрольно-підготовчого мезоцикла 

спортсмени експериментальної групи виконували запропоновані їм 

режими тренувальних навантажень. Спортсмени контрольної групи 

зазначених режимів не виконували. 

Потім у спортсменів контрольної й експериментальної груп у 

рамках поточного контролю рівня спеціальної працездатності було 
проведено контрольне проходження дистанції 2000  м. у модельних 

умовах змагальної діяльності на гребному ергометрі "Concept - ІІ",  що 

показало достовірне збільшення показників рівня спеціальної 

працездатності спортсменів експериментальної групи в середньому на 2-4 

%. Вірогідно збільшилися показники стійкості реакцій аеробного 

енергозабезпечення в умовах східчасто-зростаючої частини тесту (по Т 

утримання "плато" піка  VO2 , с) на 40,63 с. (31,87%) і в умовах 120-

секундного максимального тесту (по  Т утримання "плато" піка  VO2 

120с., с) на 22,5 с. (27,27 %), що свідчить про позитивний вплив 

застосовуваних тренувальних впливів на  функціональну стійкість. 
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ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Таким чином, можна говорити, що спеціалізовані 

тренувальні засоби сприяють підвищенню стійкості реакцій КРС 

кваліфікованих веслярів-академістів в умовах наростаючого стомлення.  
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ 
1. Дьяченко А.Ю. Совершенствование специальной выносливости 
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спрямовані на збільшення працездатності веслярів в умовах наростаючого 
стомлення / Русанова О.М. -  Теорія і методика фізичного виховання і спорту, 
2007. -№2. -с.64-70. 

3. Garland S. W. An analysis of the pacing strategy adopted by elite 
competitors in 2000 m rowing.- Br. J. Sports Med., Jan .-2005, p. 39 - 42. 

4. Meyer T., Faude O. Is lactic acidosis a cause of exercise induced 
hyperventilation at the respiratory compensation point? - Br. J. Sports Med., Oct . 2004, 
-p.622 - 625. 

ʇʝʨʝʚʝʨʟʝʚʘ ʀ.ɺ. (ʈʦʩʩʠʷ), ʉʝʤʝʥʝʥʢʦ ɺ.ʇ., ʋʩʘʯʝʚ ʖ.ɸ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ɸʉʇɽʂʊʓ ʌʆʈʄʀʈʆɺɸʅʀʗ ʌʀʊʅɽʉ-ʂʋʃʔʊʋʈʓ ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ 
Закон Украины «О высшем образовании» 2014 г. установил 

основные правовые, организационные и финансовые положения 

функционирования системы высшего образования с целью повышения 

качества подготовки квалифицированных специалистов. В этих условиях 

значительно возрастают требования к качеству преподавания дисциплины 

«Физическое воспитание», значимость которой проявляется в 

гармонизации духовных и физических сил студенческой молодежи, 

укреплении здоровья, совершенствовании необходимых для трудовой и 

оборонной практики двигательных навыков, патриотизма, стойких 

волевых качеств.  

Инновационные изменения государственной политики в системе 
высшего образования, имеющие большое значение для развития и 

трансформации современных научных идей в новую стратегию 

физического воспитания, требуют разработки и внедрения эффективных 

новаторских технологий формирования здоровьесберегающей 

мировоззренческой основы личности студента, его фитнес-культуры.  

Как отмечают отечественные и зарубежные специалисты, 

воспитание должной фитнес-культуры студентов средствами 

физкультурно-оздоровительных и образовательных программ и 

технологий создает объективные предпосылки и условия для достижения 

и поддержания высокого уровня физического состояния, необходимого 

для плодотворного умственного труда и адаптации к профессиональной 

деятельности. Фитнес-культура охватывает различные сферы 
жизнедеятельности студенческой молодежи – учебу, быт, досуг, 

формируя суть ее материальных и духовных ценностей.  

Предметную основу  фитнес-культуры составляет рациональная по 

объему и содержанию двигательная активность, проявляемая в виде 
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естественных локомоций (ходьба, бег, плавание), игровых дисциплин, 

силовых и гимнастических комплексов, тренажерных систем, различных 

нетрадиционных упражнений, как правило, инновационного характера, 

методов самоконтроля. Этот арсенал средств физкультурно-

оздоровительного воздействия, принято обозначать термином 

«оздоровительный фитнес», его появление и популярность объективно 

отражают ситуацию принципиального реформирования сферы 

физического воспитания в условиях конкуренции, инициативы и 

рыночной экономики, когда забота о должном уровне психофизической 

подготовленности становится личным делом человека. 
Доступные и эффективные формы двигательной активности, 

специально организованной в рамках программ физкультурно-

оздоровительных занятий, выполняемых самостоятельно, под 

руководством преподавателей и тренеров, а также персонала фитнес-

центров, особенно актуальны с учетом негативных тенденций в состоянии 

здоровья молодежи вследствие социально-экономических и 

экологических проблем. В этой ситуации оздоровительный фитнес 

служит действенным средством профилактики наиболее 

распространенных в наше время болезней – атеросклероза, гипертонии, 

ишемической болезни сердца, нарушения осанки с поражением костно-

мышечного аппарата, а также эффективным средством предупреждения 
инсульта и инфаркта миокарда. Систематическое использование 

рациональных физических нагрузок существенно улучшает функции 

различных систем организма, повышает адаптацию к неблагоприятным 

факторам внешней среды, в том числе и радиации. 

Наряду с этим занятия фитнесом позволяют:  

- справится с требованиями интенсивной учебной деятельности 

без чрезмерного психофизического напряжения за счет расширения 

резервов адаптации организма к стресс-факторам, основная причина 

которых – малоподвижный образ жизни и обусловленная им 

гиподинамия; 

- нормализовать эмоциональный тонус, повысить творческую 
активность студентов, их работоспособность, формировать и 

совершенствовать физические качества и жизненно важные умения и 

навыки. 

Основным инструментом профессиональной деятельности 

специалистов оздоровительного фитнеса при этом является кондиционная 

тренировка, направленная на повышение физического состояния 

занимающихся до должного, т.е. высокого уровня (до должной кондиции) 

путем использования оптимальных физических нагрузок, вызывающих 

тренировочный эффект. 

Однако неадекватные по объему и интенсивности упражнения, 

превышающие функциональные возможности организма, нередко 

приводят к отрицательным последствиям, а в ряде случаев – и к 
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необратимым изменениям. Это происходит при незнании или 

игнорировании основных принципов использования средств 

оздоровительного фитнеса.  

Результаты опроса и анкетирования студентов ведущих вузов 

Киева свидетельствуют о том, что при освоении программ и технологий 

фитнес-культуры юноши и девушки испытывают явный дефицит научно-

методических рекомендаций. Не решает проблему и информация сетей 

интернета, доступная, как правило, лишь в коммерческих форматах. С 

учетом этого в теоретическом разделе дисциплины «Физическое 

воспитание» необходимо раскрытие сущности фитнес-культуры 
студентов как социально-значимого явления молодежного мейстрима, 

представление современных данных о структуре и содержании программ 

физкультурно-оздоровительных занятий профилактико-оздоровительного 

и кондиционного характера с использованием различных форм 

двигательной активности, характеристика динамично развивающихся 

инновационных форм направлений фитнеса, обоснование 

целесообразности их применения в процессе кондиционной тренировки, 

изучение различных методов контроля физического состояния студентов, 

критериев положительных изменений в организме под влиянием занятий.  

ʉʝʥʯʝʥʢʦ ɼ. ɺ., ʉʝʤʝʥʝʥʢʦ ɺ. ʇ., ʈʫʩʝʮʴʢʠʡ ʉ. ʆ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʊɸɺʃɽʅʅʗ ɼʆ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʋ ʉʊʋɼɽʅʊʆʂ, ʗʂɯ 

ɿɸʁʄɸʖʊʔʉʗ ɺʆʃɽʁɹʆʃʆʄ 

Останнім часом спостерігається збільшення позитивного ставлення 

до фізичного виховання у студентської молоді.  Багато юнаків та дівчат 

приділяють значну увагу власному фізичному стану. Зросла також 

мотивація до здорового способу життя та фізичними вправами. На 

противагу сидячому способу життя  студенти займаються різними видами 

спорту, фітнесу та рекреаційною діяльністю. Одним із улюблених видів 

спорту у студентської молоді є волейбол. Волейболом займаються багато 

юнаків та дівчат, не тільки на заняттях з фізичного виховання а й в 

позанавчальний час.  

ʄʝʪʘ визначити фактори, що впливають на мотивацію до занять 
фізичними вправами у студенток НАУ, які займаються волейболом. 

У дослідженні прийняли участь 40 студенток НАУ різних 

факультетів на заняттях з фізичного виховання з волейболу, серед, яких 

було проведено анкетування «Ставлення до фізичного 

виховання».Результати опитування показали, що 95% студенткам 

подобаються заняття з волейболу. За даними анкетування13,33% 

респондентів активно займаються волейболом і намагаються оволодіти 

теоретичними знаннями з волейболу, та здобути спортивні успіхи у чітко 

визначеному виді спорту, з усвідомленням ролі і місця фізичного 

виховання у гармонійному і всебічному розвитку здібностей та якостей.  

Головними мотивами до занять виступають:  
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- покращення зовнішнього вигляду;  

- оцінка з дисципліни фізичне виховання; 

- розвиток фізичних якостей.  

Сучасна програма з фізичного виховання у ВНЗ цілком задовольняє 

55%студенток, 25% студенткам важко визначитись з цим питанням, 15% 

студенток не згодні з діючою програмою та 5% цілковито її не 

підтримують. Наступне питання зацікавило тим, що 65% респондентів не 

приділяє увагу до занять фізичним вихованням на рівні з іншими 

навчальними предметами. На питання: Я знаю власну норму рухової 
активності 92,5% студенток відповіли позитивно, але після проведення 

анкетування не одна із студенток не змогла назвати свою власну добову 

норму рухової активності. Самостійно та систематично займаються у 

спортивних секціях 57,5% студенток. Головними мотивами для тих, хто 

займається у спортивних секціях є підвищення фізичної підготовленості, 

покращення стану здоров’я, отримання задоволення від рухової 

активності, досягнення високого спортивного результату, та систематична 

участь у змаганнях та фізкультурного-оздоровчих заходах. 10% студенток 

могли би взяти участь в організації та суддівстві змагань. На питання 

скільки разів Ви займаєтесь фізичними вправами? 85% студенток 

займаються три рази на тиждень, 25% студенток займаються один раз на 

тиждень на заняттях з фізичного виховання і лише 12,5% студенток 
займаються фізичними вправами щодня.  

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. В результаті наших досліджень було з’ясовано, те що 

опитані  студентки позитивно ставляться до фізичного виховання. На ряду 

з розумовою діяльністю в університеті вони не забувають про фізичну 

діяльність, слідкують за своїм станом здоров’я та зовнішнім виглядом. 

Багато з респондентів самостійно займаються фізичними вправами та 

відвідують спортивні клуби. На прикладі волейболу опитані цікавляться 

також теорією гри у волейбол. З вищезазначеного можна сказати, що у 

студентської молоді пріоритетом є не тільки розумова діяльність в 

університеті та вільний час а також фізичний розвиток та 

самовдосконалення.  

ʉʠʨʦʪʠʥʩʴʢʘ ʆ.ʂ.(ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʄʆʊʀɺɸʎɯʗ ɼʆ ɿɸʅʗʊʔ ʌɯɿʀʏʅʆʖ ʂʋʃʔʊʋʈʆʖ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ɺʀʑʀʍ 

ʅɸɺʏɸʃʔʅʀʍ ɿɸʂʃɸɼɯɺ  

Завданням всього навчального процесу у вищих навчальних 

закладах є підготовка не тільки висококваліфікованих спеціалістів з 

різних спеціальностей, а й виховання у студентів мотивації для здорового 

способу життя, свідомого відношення до занять фізичними вправами. 

Одним із чинників, які впливають на відвідування обов’язкових занять і 

сам процес занять фізичною культурою і спортом є мотивація, тобто 

усвідомлена причина активності людини, яка спрямована на досягнення 

мети при заняттях фізичною культурою і спортом. 
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З метою підвищення рівня мотивації до занять фізичними 

вправами, вдосконаленню шляхів прилучення студентської молоді до 

фізичного виховання та здорового способу життя необхідно підвищувати 

зацікавленість студентів і наочно демонструвати, що здоров’я – найвища 

цінність, яка дана нам природою, і повинно підтримуватися постійно. 

Ми маємо знати на якому рівні у студентів є усвідомлена 

інформація, яка стає мотивованим спонуканням до занять фізичною 

культурою і спортом, формуванням здорового способу життя, розвитку 

фізичних якостей, підвищення працездатності, покращення 

психоемоційного стану, що в подальшому створює основу для ефективної 
навчальної діяльності і самореалізації у майбутній професії. З цих причин 

і було проведене дане дослідження. 

В результаті дослідження було проаналізовано таких авторів: 

Афанасенка Е.С, Віленського  М.Я., Канішевського С.М., Сичова С.О.,  

Раєвського  Р.Т., Шияна, Малоземова О.Ю., Маркова А.К., Поліванова 

Ю.Г., Матис Т.А., Орлова А.Б. та інших. 

Тема дослідження є складовою науково-дослідної роботи 

лабораторії фізичного розвитку Інституту проблем виховання 

Національної академії педагогічних наук України, дослідження виконано 

в рамках наукової теми: «Організаційно-методичні основи фізичного 

виховання студентів у вищих навчальних закладах». 
Метою дослідження було визначення найбільш значимих мотивів 

до занять фізичною культурою і спортом у студентів вищих навчальних 

закладів для подальших досліджень в пошуку шляхів ефективності та 

підвищення їх рівня.  

Об’єктом дослідження були студенти 1-2 курсу Національного 

технічного університету України «КПІ» у кількості 54 студента та 36 

студенток, які займалися на відділенні атлетичної гімнастики.   

Методи дослідження: 

ǒ аналіз та узагальнення спеціалізованої літератури; 

ǒ анкетування студентів;  

ǒ педагогічне спостереження; 
ǒ опитування. 

ǒ бесіди; 

ǒ аналіз навально-методичної документації. 

Для виявлення найбільш значимих мотивів занять фізичною 

культурою і спортом у студентів було проведено опитування та 

анкетування. Студентам був наданий перелік мотивів, які вони мали 

розмістити у порядку найбільш значущих від 1 до 8: отримання заліку з 

фізичного виховання; навчитись якомусь виду спорту; зняття 

психоемоційного навантаження; розвиток фізичних якостей (сила, 

швидкість, витривалість, гнучкість, координаційні здібності); придбати 

нових товаришів; розширити знання о фізичній культурі людини; 
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навчитись використовувати цінності фізичної культури у повсякденному 

житті; придбати знання о цінностях фізичної культури. 

За результатами досліджень нами було з’ясовано, що найбільш 

значимим мотивом заняття фізичною культурою і спортом студенти назвали: 

¶ зміцнення здоров’я ( 44 %) 

¶ розвиток та удосконалення фізичних якостей ( 22 %) 

¶ здобуття певних спортивних результатів ( 12 %) 

¶ отримання заліку з дисципліни ( 9 %) 

¶ зняття психоемоційного навантаження ( 5 %) 

¶ спілкування з товаришами ( 4 %) 

¶ зняття психоемоційного навантаження ( 3 %) 

¶ інші мотиви ( 1 %). 

В процесі дослідження ми з'ясували, що у багатьох студентів 2 

курсу свідоме відношення до занять фізичною культурою і спортом 

збільшується приблизно на 20 %, ніж у студентів 1 курсу. При цьому 

важливу роль відіграють вплив товаришів, викладачів, участь у різних 

змаганнях за факультет,  університет. 

З аналізу проведеного дослідження ми бачимо, що мотиви до 

занять фізичною культурою і спортом у студентів різні, що вимагає від 

викладача, з одного боку, диференційованого підходу до вибору фізичних 
вправ, а з іншого – корекції студентських пріоритетів у ставленні до 

занять.  

Подальші дослідження в даному напрямі повинні проводитися з 

метою підвищення рівня мотивації кожного студента до занять фізичною 

культурою і спортом, яке направлене на зміцнення здоров’я, розвиток та 

вдосконалення фізичних якостей, формування ціннісної орієнтації та 

морально-вольових якостей для подальшої навчальної та трудової 

діяльності. 

ʉʢʠʜʘʥ ʀ.ɺ., ʉʚʠʨʩʢʘʷ ʊ.ʌ., ʅʦʩʝʥʢʦ ʅ.ɸ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʆʉʆɹɽʅʅʆʉʊʀ ʇʈʆʌɽʉʉʀʆʅɸʃʔʅʆ-ʇʈʀʂʃɸɼʅʆʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʆʁ 

ʇʆɼɻʆʊʆɺʂʀ ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ ʇʆ ʉʇɽʎʀɸʃʔʅʆʉʊʀ ñʄɽɾɼʋʅɸʈʆɼʅɸʗ 

ʕʂʆʅʆʄʀʂɸò 
ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ: ʉʧʝʮʠʬʠʢʘ ʨʘʙʦʪʳ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʦʛʦ ʵʢʦʥʦʤʠʩʪʘ 

ʩʦʩʪʦʠʪ ʚ ʩʙʦʨʝ, ʦʙʨʘʙʦʪʢʝ, ʘʥʘʣʠʟʝ, ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʠ ʠ ʠʟʣʦʞʝʥʠʠ ʚʳʚʦʜʦʚ. 

ʕʪʘ ʧʨʦʬʝʩʩʠʷ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʟʫʝʪʩʷ ʦʪʥʦʩʠʪʝʣʴʥʦ ʤʘʣʦʡ ʧʦʜʚʠʞʥʦʩʪʴʶ ʚ 

ʪʝʯʝʥʠʝ ʚʩʝʛʦ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʜʥʷ ʠ ʥʝ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩ ʙʦʣʴʰʠʤʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤʠ 

ʥʘʛʨʫʟʢʘʤʠ. ɺ ʪʝʯʝʥʠʝ ʚʩʝʛʦ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʜʥʷ ʵʢʦʥʦʤʠʩʪʳ ʥʘʭʦʜʷʪʩʷ ʚ 

ʚʳʥʫʞʜʝʥʥʦʡ ʧʦʟʝ, ʪʨʝʙʫʶʱʝʝ ʧʦʩʪʦʷʥʥʦʛʦ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʷ ʤʳʰʮ ʰʝʠ, 

ʧʣʝʯʝʚʦʛʦ ʧʦʷʩʘ, ʩʧʠʥʳ. ɼʣʠʪʝʣʴʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʚ ʧʦʣʦʞʝʥʠʠ ʩʠʜʷ ʤʦʞʝʪ 

ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʢ ʨʘʟʚʠʪʠʶ ʟʘʩʪʦʡʥʳʭ ʷʚʣʝʥʠʡ ʚ ʥʠʞʥʠʭ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʷʭ, ʚ 

ʙʨʶʰʥʦʡ ʠ ʪʘʟʦʚʦʡ ʦʙʣʘʩʪʷʭ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʢ ʨʘʩʪʷʞʝʥʠʶ ʠ ʦʩʣʘʙʣʝʥʠʶ ʤʳʰʮ 

ʧʣʝʯʝʚʦʛʦ ʧʦʷʩʘ ʠ ʨʘʟʛʠʙʘʪʝʣʝʡ ʩʧʠʥʳ. ʇʦʩʣʝʜʥʝʝ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʥʘʨʫʰʝʥʠʶ 

ʦʩʘʥʢʠ: ʘʩʠʤʤʝʪʨʠʷ ʧʣʝʯʝʡ (ʦʜʥʦ ʧʣʝʯʦ ʚʳʰʝ ʜʨʫʛʦʛʦ), ʩʫʪʫʣʦʩʪʴ, 
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ʪʦʨʯʘʱʠʝ ʣʦʧʘʪʢʠ ʠ ʪ.ʧ. ʂʘʢ ʪʝʢʫʱʘʷ, ʪʘʢ ʠ ʦʧʝʨʘʪʠʚʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ 

ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʭ ʵʢʦʥʦʤʠʩʪʦʚ ʩʚʷʟʘʥʘ ʩʦ ʩʣʦʞʥʳʤʠ ʚʳʯʠʩʣʝʥʠʷʤʠ, ʩ 

ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʝʤ ʚʳʯʠʩʣʠʪʝʣʴʥʳʭ ʤʘʰʠʥ. ʂʦʥʮʝʥʪʨʘʮʠʷ ʚʥʠʤʘʥʠʷ ʠ 

ʚʦʟʙʫʞʜʝʥʠʷ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʜʝʟʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʠ ʪʦʨʤʦʟʥʳʭ ʧʨʦʮʝʩʩʦʚ, ʦʩʦʙʝʥʥʦ 

ʚ ʦʪʜʝʣʘʭ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʦʟʛʘ, ʯʪʦ ʥʝʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʦ ʩʢʘʟʳʚʘʝʪʩʷ ʥʘ ʦʨʛʘʥʠʟʤʝ. 

ɼʣʠʪʝʣʴʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʚ ʪʘʢʠʭ ʫʩʣʦʚʠʷʭ ʧʨʠʚʦʜʠʪ ʢ ʨʘʟʚʠʪʠʶ ʛʠʧʦʜʠʥʘʤʠʠ, 

ʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʭ ʥʘʨʫʰʝʥʠʡ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʦʩʥʦʚʦʡ ʜʣʷ 

ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʷ ʭʨʦʥʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʭ ʦʨʛʘʥʦʚ. ʉʤʳʩʣ 

ʨʘʙʦʪʳ ʧʨʝʜʩʪʘʚʠʪʝʣʝʡ ʜʘʥʥʦʡ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʦʩʪʠ ʪʨʝʙʫʝʪ ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʦʡ 

ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʠ, ʪʦʯʥʦ ʧʨʦʜʫʤʘʥʥʳʭ ʜʝʡʩʪʚʠʡ, ʫʤʝʥʠʡ, ʥʘʚʳʢʦʚ ʚ 
ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʠ ʩʪʦʣʴ ʦʪʚʝʪʩʪʚʝʥʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ. ɼʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʤʠ ʢʘʯʝʩʪʚʘʤʠ, 

ʥʘʠʙʦʣʝʝ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʤʠ ʜʣʷ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʵʢʦʥʦʤʠʩʪʦʚ, ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʢʦʨʦʩʪʴ ʠ 

ʦʙʱʘʷ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ. ɺ ʩʨʝʜʥʝʤ ʥʘ ʩʯʝʪʥʳʝ ʦʧʝʨʘʮʠʠ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʡ 

ʵʢʦʥʦʤʠʩʪ ʟʘʪʨʘʯʠʚʘʝʪ ʚ ʜʝʥʴ 4 ʯʘʩʘ ʠʣʠ ʧʦʣʦʚʠʥʫ ʩʚʦʝʛʦ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʜʥʷ. ɺ 

ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʨʘʙʦʪʳ ʚʦ ʚʪʦʨʦʡ ʧʦʣʦʚʠʥʝ ʨʘʙʦʯʝʛʦ ʜʥʷ ʫ ʚʩʝʭ ʥʘʩʪʫʧʘʝʪ 

ʫʩʪʘʣʦʩʪʴ, ʧʦʯʪʠ ʫ ʚʩʝʭ ʨʘʩʩʝʠʚʘʝʪʩʷ ʚʥʠʤʘʥʠʝ, ʧʦʷʚʣʷʶʪʩʷ ʛʦʣʦʚʥʳʝ 

ʙʦʣʠ, ʩʣʘʙʦʩʪʴ, ʫ ʙʦʣʴʰʝʡ ʧʦʣʦʚʠʥʳ ʫʩʪʘʶʪ ʨʫʢʠ, ʥʦʛʠ, ʩʧʠʥʘ, ʛʣʘʟʘ. 

ʆʜʥʠʤ ʠʟ ʨʘʥʥʠʭ ʧʨʠʟʥʘʢʦʚ ʫʪʦʤʣʝʥʠʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʫʙʲʝʢʪʠʚʥʦʝ 

ʦʱʫʱʝʥʠʝ ʫʩʪʘʣʦʩʪʠ, ʭʦʪʷ ʚ ʦʪʜʝʣʴʥʳʭ ʩʣʫʯʘʷʭ ʦʥʦ ʤʦʞʝʪ ʠ ʥʝ 

ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʦʚʘʪʴ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʶ ʫʪʦʤʣʝʥʠʷ ʥʠ ʧʦ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʥʠ ʧʦ ʧʝʨʠʦʜʫ 

ʧʦʷʚʣʝʥʠʷ. ɺ ʪʦʞʝ ʚʨʝʤʷ ʥʘʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʩʫʱʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ ʠ 
ʨʘʟʣʠʯʠʷ ʚ ʭʘʨʘʢʪʝʨʝ ʦʙʲʝʢʪʠʚʥʳʭ ʧʨʠʟʥʘʢʦʚ ʫʪʦʤʣʝʥʠʷ, ʚʦʟʥʠʢʘʶʱʝʛʦ ʚ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʝ ʫʤʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʪʨʫʜʘ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʧʦʜ ʚʣʠʷʥʠʝʤ ʚʦʟʨʘʩʪʥʳʭ ʠ 

ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʭ ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʝʡ ʨʘʙʦʪʥʠʢʦʚ. 

ʎʝʣʴ: ʈʘʩʩʤʦʪʨʝʪʴ ʚʣʠʷʥʠʝ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʥʘ ʫʨʦʚʝʥʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ ʠ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ 

ʧʦʜʛʦʪʦʚʣʝʥʥʦʩʪʠ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʵʢʦʥʦʤʠʩʪʦʚ-ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʠʢʦʚ.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ: ɼʣʷ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʳʭ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʦʩʪʝʡ 

ʤʦʞʥʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʪʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʷ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ: 

1. 1.ʆʙʱʝʝ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ, ʧʦʩʨʝʜʩʪʚʦʤ 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʚʳʨʘʙʦʪʢʘ ʫʤʝʥʠʷ ʫʧʨʘʚʣʷʪʴ 
ʩʚʦʠʤ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʳʤ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝʤ, ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʦʡ 

ʥʝʨʚʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ (ʎʅʉ) ʩ ʮʝʣʴʶ ʧʨʦʪʠʚʦʜʝʡʩʪʚʠʷ ʥʝʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʳʤ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʳʤ ʬʘʢʪʦʨʘʤ. 

2. 2.ʈʘʟʚʠʪʠʝ ʠ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʝ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʭ ʥʘʚʳʢʦʚ ʠ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʚ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ: 

ʚʳʩʦʢʦʡ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʠ ʜʚʠʞʝʥʠʡ, ʙʳʩʪʨʦʪʳ ʨʝʘʢʮʠʠ, ʦʧʨʝʜʝʣʝʥʥʦʡ 

ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ ʢ ʜʦʣʛʦʚʨʝʤʝʥʥʦʤʫ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʦʤʫ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʶ. 

3. 3.ɺʦʩʧʠʪʘʥʠʝ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʦʙʱʠʭ ʛʠʛʠʝʥʠʯʝʩʢʠʭ ʥʘʚʳʢʦʚ, 

ʩʪʨʝʤʣʝʥʠʝ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʫʶ ʢʫʣʴʪʫʨʫ ʠ ʩʧʦʨʪ, ʢʘʢ ʛʣʘʚʥʦʝ 

ʩʨʝʜʩʪʚʦ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ, ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ ʠ ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ 

ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ. 
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ɺ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʥʝ ʜʦʣʞʥʦ ʙʳʪʴ 

ʨʝʟʢʦʡ ʛʨʘʥʠʮʳ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ - ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʠ 

ʨʘʟʥʦʩʪʦʨʦʥʥʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ. ʕʪʦ ʝʜʠʥʳʡ ʧʨʦʮʝʩʩ 

ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʷ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʝ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʧʩʠʭʦʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʛʦʪʦʚʥʦʩʪʠ ʢ 

ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʠ ʚʳʩʦʢʦʧʨʦʠʟʚʦʜʠʪʝʣʴʥʦʤʫ ʧʝʨʠʦʜʫ ʚ ʚʳʙʨʘʥʥʦʡ 

ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ. 

ʇʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ-

ʤʝʞʜʫʥʘʨʦʜʥʠʢʦʚ ʜʦʣʞʥʘ ʩʦʜʝʨʞʘʪʴ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʩ ʧʦʤʦʱʴʶ ʢʦʪʦʨʳʭ ʢ 

ʜʚʠʞʝʥʠʶ ʧʨʠʚʣʝʢʘʶʪʩʷ ʯʘʩʪʠ ʪʝʣʘ, ʥʝ ʧʨʠʥʠʤʘʶʱʠʝ ʘʢʪʠʚʥʦʛʦ ʫʯʘʩʪʠʷ 

ʚ ʪʨʫʜʦʚʦʤ ʧʨʦʮʝʩʩʝ. 
ʅʝ ʩʣʝʜʫʝʪ ʟʘʙʳʚʘʪʴ ʦʙ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʭ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʳʭ ʥʘ ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ 

ʦʩʘʥʢʠ, ʦʙʝʩʧʝʯʝʥʠʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ, ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʥʠʶ ʝʤʢʦʩʪʠ 

ʣʝʛʢʠʭ. 

ʄʥʦʛʦʛʨʘʥʥʘʷ, ʨʘʟʥʦʩʪʦʨʦʥʥʷʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ ʧʦʤʦʞʝʪ 

ʨʝʰʠʪʴ ʩʣʝʜʫʶʱʠʝ ʟʘʜʘʯʠ: 

1. ʉʦʭʨʘʥʠʪʴ ʚʳʩʦʢʫʶ ʨʘʙʦʪʦʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʴ ʧʨʠ ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʤ 

ʧʨʝʙʳʚʘʥʠʠ ʚ ʫʩʣʦʚʠʷʭ ʛʠʧʦʜʠʥʘʤʠʠ; 

2. ʇʦʚʳʩʠʪʴ ʫʩʪʦʡʯʠʚʦʩʪʴ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʢ ʦʜʥʦʦʙʨʘʟʥʳʤ ʜʚʠʞʝʥʠʷʤ 
ʠ ʜʝʡʩʪʚʠʷʤ; 

3. ʆʙʝʩʧʝʯʠʪʴ ʧʨʘʚʠʣʴʥʫʶ ʦʩʘʥʢʫ; 

4. ʉʬʦʨʤʠʨʦʚʘʪʴ ʜʣʠʪʝʣʴʥʳʝ ʥʘʚʳʢʠ: ʫʤʝʨʝʥʥʳʝ ʠ ʜʦʟʠʨʦʚʘʥʥʳʝ 
ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʨʫʢʘʤʠ, ʢʠʩʪʷʤʠ, ʧʘʣʴʮʘʤʠ ʚ ʨʘʟʥʳʭ ʧʣʦʩʢʦʩʪʷʭ, ʩ ʨʘʟʣʠʯʥʦʡ 

ʧʦ ʚʨʝʤʝʥʠ ʘʤʧʣʠʪʫʜʦʡ, ʨʘʟʥʦʦʙʨʘʟʥʳʝ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʪʫʣʦʚʠʱʘ, ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʜʣʷ ʩʪʦʧ (ʫʣʫʯʰʘʶʱʠʝ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʝ ʚ ʥʠʞʥʠʭ ʢʦʥʝʯʥʦʩʪʷʭ); 

5. ʋʣʫʯʰʠʪʴ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʦʚʘʥʠʝ ʜʳʭʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʘʧʧʘʨʘʪʘ ʠ 

ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ. 

ɺʳʚʦʜ: ʀʤʝʥʥʦ ʧʦʵʪʦʤʫ ʚʦʟʥʠʢʘʝʪ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʩʦʭʨʘʥʝʥʠʷ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ ʩʘʤʦʯʫʚʩʪʚʠʷ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦ-ʧʨʠʢʣʘʜʥʦʡ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʚ ʤʦʣʦʜʦʡ ʛʝʥʝʨʘʮʠʠ ʫʢʨʘʠʥʩʢʦʛʦ ʦʙʱʝʩʪʚʘ. 

ʉʦʛʘ ʉ.ʄ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʇʈʆɹʃɽʄɸʊʀʂɸ ɿɸʅʗʊʀʁ ʉʇʆʈʊʀɺʅʓʄ ʊʋʈʀɿʄʆʄ ʉʆ ʉʊʋɼɽʅʊɸʄʀ 

ɺʋɿʆɺ ɺ ɿʀʄʅʀʁ ʇɽʈʀʆɼ 
Основной целью спортивного туризма является спортивное 

совершенствование в преодолении естественных препятствий. Это 

означает совершенствование всего комплекса знаний, умений и навыков, 

необходимых для безопасного передвижения человека по пересеченной 

местности, а также совершенствования физической подготовки для 

преодоления сложного природного рельефа. 

Преодоление естественных препятствий на маршруте спортивного 

туристского похода продиктовано самой сущностью спортивного туризма 

и является важнейшим мотивом, побуждающим людей заниматься 

данным видом деятельности. 
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В настоящее время в таких родственных пешеходному туризму 

видах спорта как альпинизм, скалолазание, горный туризм, сложилась 

определенная система подготовки по преодолению естественных и 

искусственных препятствий. Однако подходы, используемые в них, не 

могут напрямую использоваться при подготовке туристов пешеходников, 

так как специфика пешеходного туризма предусматривает совсем другие 

и природные, и искусственные препятствия, и соответственно, другие 

методы подготовки. 

Особое место в обучении преодоления естественных и 

искусственных препятствий отводится в системе физического воспитания 
студентов. С этой целью используются стандартные полосы препятствий, 

на которых осуществляется обучение и тренировки преодоления 

всевозможных препятствий. 

Анализ специальной литературы обнаружил, что преодоление 

естественных препятствий составляет суть спортивного туризма и 

является важнейшим мотивом, побуждающим людей заниматься данным 

видом деятельности. Эти препятствия отличаются большим 

многообразием: скалы, снег, лед, водные преграды и много других типов, 

видов и форм природных препятствий макро и микрорельефа местности. 

Техническая подготовка является основой мастерства туристов 

пешеходников, и занимает ведущее место в системе спортивной 
тренировки. Техника туризма делится по видам туризма. В каждом виде 

туризма используются свои определенные совокупности технических 

приемов и технических средств, которые образуют отличительные 

признаки техники данного вида туризма. 

Работа со студенчеством - наиболее перспективное направление 

повышения массовости спортивного туризма, поскольку эти знания и 

навыки, увлечения и приоритеты, полученные и заложенные в 

студенческие годы, будут передаваться ими другим поколениям, в новых 

коллективах. И всѐ же в ходе работы с данным контингентом возникают 

определенные проблемы, особенно в зимний период.  

Озвучим наиболее важные проблемы, которые возникают при 
непосредственной работе со студентами и отражены в изученных 

литературных источниках. Проведенный анализ научно-методической 

литературы и наработанный практический опыт обучения студентов по 

спортивно-оздоровительному туризму, показал, что существующая 

методика подготовки туристов требует осмысления и решения ряда 

противоречий между: 

- имеющимся традиционным подходом к подготовке студентов 

по спортивно-оздоровительному туризму и современными запросами и 

требованиями туристской сферы; 

- необходимостью внедрения инновационных разработок в 

педагогические технологии обучения студентов по спортивно-



 

 
111 

оздоровительному туризму и закостенелостью и формализмом 

имеющихся методик учебного процесса; 

- необходимостью развития личностных качеств, умений и 

навыков студентов для участия в туристических походах высокой 

сложности и отсутствием соответствующих методик обучения. 

Указанные противоречия актуализируют проблему поиска и 

реализации новых подходов и методик в процесс подготовки студентов по 

спортивно-оздоровительному туризму, который позволит обеспечить 

эффективное обучение, направленное на формирование необходимых 
личностных качеств, умений и навыков, а также будет способствовать 

готовности студентов к деятельности в туристско-спортивной сфере. 
ʃʠʪʝʨʘʪʫʨʘ: 
1.Абрамов В.В., Тонкошкур М.В. Історія туризму: Посібник. Харьков: 

ХНАМГ, 2010. 
2.Булашев А.Я. Спортивный туризм. Учебник. – Харьков: ХГАФК, 2004. 
3.Мартынов А.И. Психология альпинизма. М.: СпортАкадемПресс, 2001. 

ʉʪʘʨʦʩʪʽʥʘ ʂ.ɺ., ʃʫʢʘʰʦʚʘ ɯ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɼʆʉʃɯɼɾɽʅʅʗ ʇʈʆɹʃɽʄʀ ɺʇʃʀɺʋ ʅɽɻɸʊʀɺʅʀʍ ʏʀʅʅʀʂɯɺ ʅɸ ʇʆʉʊɸɺʋ 

ʋ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ɯɯ ʂʋʈʉʋ ʅɸʋ 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. ʇʨʦʙʣʝʤʘ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʽ ʬʽʟʠʯʥʦʛʦ ʧʦʪʝʥʮʽʘʣʫ 

ʥʘʩʝʣʝʥʥʷ ʋʢʨʘʾʥʠ ʻ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʧʨʦʙʣʝʤ ʥʘʰʦʛʦ ʯʘʩʫ. ʆʩʪʘʥʥʽʤ 
ʯʘʩʦʤ ʩʧʦʩʪʝʨʽʛʘʻʪʴʩʷ ʩʪʽʡʢʝ ʧʦʛʽʨʰʝʥʥʷ ʩʪʘʥʫ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʩʪʫʜʝʥʩʴʢʦʾ 

ʤʦʣʦʜʽ ʫ ʟʚ'ʟʢʫ ʟ ʚʝʣʠʢʠʤ ʫʯʙʦʚʠʤ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷʤ ʽ ʥʝʭʪʫʚʘʥʥʷʤ 

ʧʨʘʚʠʣʘʤʠ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ ʦʙʨʘʟʫ ʞʠʪʪʷ (ɼʫʙʦʛʘʡ ʆ.ɼ.,ɹʘʣʴʩʝʚʠʯ ɺ.ʂ.). ʆʜʥʠʤ 

ʟ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʟʜʦʨʦʚ'ʷ ʣʶʜʠʥʠ ʻ ʧʦʩʪʘʚʘ. ʇʦʩʪʘʚʘ ï ʮʝ ʥʝʚʠʤʫʰʝʥʘ, 

ʟʚʠʯʘʡʥʘ ʤʘʥʝʨʘ ʪʨʠʤʘʪʠ ʩʚʦʻ ʪʽʣʦ. ɺʘʜʠ ʧʦʩʪʘʚʠ ʧʨʠʟʚʦʜʷʪʴ ʜʦ ʨʦʟʚʠʪʢʫ 

ʜʝʛʝʥʝʨʘʪʠʚʥʠʭ ʟʤʽʥ ʫ ʭʨʝʙʪʽ, ʚʠʨʘʞʝʥʦʛʦ ʙʦʣʴʦʚʦʛʦ ʩʠʥʜʨʦʤʫ ʽ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʘʣʴʥʠʭ ʨʦʟʣʘʜʽʚ ʚʥʫʪʨʽʰʥʽʭ ʦʨʛʘʥʽʚ (ʈʠʧʘ ʄ.ɼ., ɺʦʣʢʚʘʉ.ʉ). 

ʇʦʩʪʘʚʘ ʬʦʨʤʫʻʪʴʩʷ ʫ ʧʨʦʮʝʩʩʽ ʞʠʪʪʝʜʽʷʣʴʥʦʩʪʽ  ʣʶʜʠʥʠ ʪʘ ʥʘʙʫʚʘʻ 

ʬʦʨʤʫ ʟʚʠʯʢʠ. 

ʆʩʥʦʚʥʦʶ ʤʝʪʦʶ ʥʘʰʦʛʦ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʻ ʚʠʷʚʣʝʥʥʷ  ʯʠʥʥʠʢʽʚ 

ʚʧʣʠʚʫ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʥʘʡʙʽʣʴʰ ʨʦʩʧʦʚʩʶʜʞʝʥʠʭ 

ʥʝʜʦʣʽʢʽʚ ʧʦʩʪʘʚʠ, ʾʭ ʣʦʢʘʣʽʟʘʮʽʷ ʪʘ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʰʣʷʭʽʚ ʾʭ ʢʦʨʝʢʮʽʾ. ɺ 
ʦʙʩʪʝʞʝʥʥʽ ʪʘ ʘʥʢʝʪʫʚʘʥʥʽ ʧʨʠʡʤʘʣʠ ʫʯʘʩʪʴ 50 ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ ɯɯ ʢʫʨʩʫ ʅɸʋ. 

ʅʘʰʘ ʧʨʘʮʷ ʚʠʢʦʥʘʥʘ ʫ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʦʩʪʽ ʜʦ ʪʝʤʠ ʅɼʈ ˉ 24/12.01.12 ʢʘʬʝʜʨʠ 

ʩʧʦʨʪʠʚʥʦʾ ʧʽʜʛʦʪʦʚʢʠ ʅɸʋ. 

ɯʩʥʫʻ ʯʦʪʠʨʠ ʦʩʥʦʚʥʽ ʪʠʧʠ ʧʦʩʪʘʚʠ ʧʦ ʐʪʘʬʬʝʣʶ, ʟʛʽʜʥʦ ʮʠʭ 

ʢʨʠʪʝʨʽʾʚ ʽ ʧʨʦʚʦʜʠʣʦʩʷ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ.ɹʽʣʴʰ ʥʽʞ ʫ 97,5% ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ 

ʚʠʷʚʣʝʥʦ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʡ ʚʧʣʠʚ ʥʘ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ. ʉʝʨʝʜ ʷʢʠʭ: ʚʝʣʠʢʘ 

ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʯʘʩʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʘ (ʥʘʚʯʘʥʥʷ, ʩʧʽʣʢʫʚʘʥʥʷ ʚ 

ʩʦʮʤʝʨʝʞʘʭ ʪʘ ʽʥʰ.) ï 99%, ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʘ ʧʦʟʘ ʧʨʠ ʩʠʜʽʥʥʽ (ʟʘʢʠʜʘʥʥʷ ʥʦʛʠ 

ʥʘ ʥʦʛʫ ʪʘ ʽʥʰ.) ï 92%, ʚʠʩʦʢʽ ʧʽʜʙʦʨʠ ʥʦʩʷʪʴ ʤʘʡʞʝ 87%, ʙʽʣʴʰʽʩʪʴ ʥʘʜʘʻ 

ʧʝʨʝʚʘʛʫ ʥʦʩʠʪʠ ʩʫʤʢʫ ʥʘ ʦʜʥʦʤʫ ʧʣʝʯʽ ï 92%. ɼʠʩʢʦʤʬʦʨʪ ʫ ʨʽʟʥʠʭ 

ʯʘʩʪʠʥʘʭ ʩʧʠʥʠ ʧʝʨʽʦʜʠʯʥʦ ʚʽʜʯʫʚʘʶʪʴ ʚʩʽ ʨʝʩʧʦʥʜʝʥʪʠ. ʅʘ ʧʠʪʘʥʥʷ ʯʠ 
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ʢʦʥʪʨʦʣʶʻʪʝ ɺʠ ʩʚʦʶ ʧʦʩʪʘʚʫ ʚʽʜʧʦʚʽʣʠ  ʥʝʛʘʪʠʚʥʦ 67% ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ. 

ɽʢʩʧʨʝʩʩ-ʪʝʩʪ ʚʠʷʚʠʚ ʧʦʨʫʰʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʚʠ ʫ 83,7% ʜʽʚʯʘʪ. ɹʘʞʘʥʥʷ 

ʜʽʟʥʘʪʠʩʷ ʙʽʴʰʝ ʧʨʦ ʰʣʷʭʠ ʚʠʧʨʘʚʣʝʥʥʷ ʧʦʩʪʘʪʚʠ ʚʠʷʚʠʣʠ 93% 

ʦʧʠʪʘʥʥʠʭ. 

ɺʩʥʦʚʢʠ. ɹʽʣʴʰʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʦʢ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʧʽʜ ʚʧʣʠʚʦʤ ʥʝʛʘʪʠʚʥʠʭ 

ʯʠʥʥʠʢʽʚ ʥʘ ʭʨʝʙʝʪ, ʜʽʚʯʘʪʘ ʥʝ ʤʘʶʪʴ ʩʬʦʨʤʦʚʘʥʥʦʾ ʟʚʠʯʢʠ ʨʽʚʥʦ ʪʨʠʤʘʪʠ 

ʩʧʠʥʫ( ʫ ʰʢʦʣʽ ʟʚʝʨʪʘʣʠ ʫʚʘʛʫ ʥʘ ʧʦʩʪʘʚʫ ʫʯʥʽʚ 21% ʦʧʠʪʘʥʥʠʭ).  

ɺʠʥʠʢʘʻ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʫ ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʽ  ʟʚʠʯʢʠ ʫ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʪʘ ʰʢʦʣʷʨʽʚ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ ʥʝ ʪʽʣʴʢʠ ʚ ʫʯʙʦʚʦʤʫ ʧʦʨʦʮʝʩʩʽ ʘ ʡ ʫ ʚʽʣʴʥʠʠʡ ʯʘʩ. 

ɸʚʪʦʨʘʤʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʨʘʚʠ ʱʦʜʦ 
ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʾ ʧʦʩʪʘʚʠ ʪʘ ʾʾ ʢʦʥʪʨʦʣʶ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʥʘʜʘʥʥʷ 

ʜʦʩʪʫʧʥʦʾ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʜʣʷ ʟʘʛʘʣʴʥʦʛʦ ʚʠʚʯʝʥʥʷ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤʠ . 

ʅʘ ʧʽʜʩʪʘʚʽ ʮʠʭ ʧʦʢʘʟʥʠʢʽʚ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʚʥʝʩʪʠ ʢʦʨʝʢʪʠʚʠ ʟʘʩʦʙʽʚ ʽ 

ʤʝʪʦʜʽʚ ʥʘʚʯʘʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʩʫ. 

ʊʦʣʢʫʥʦʚʘ ʀ.ɺ., ɻʦʣʝʮ ɸ.ɺ. (ʋʢʨʘʠʥʘ) 

ʎɽʅʅʆʉʊʅʆ-ʉʄʓʉʃʆɺɸʗ ʉʌɽʈɸ ʃʀʏʅʆʉʊʀ ʂɸʂ ʈɽʉʋʈʉ 

ʂʆʅʂʋʈɽʅʊʆʉʇʆʉʆɹʅʆʉʊʀ ʂɺɸʃʀʌʀʎʀʈʆɺɸʅʅʓʍ ʉʇʆʈʊʉʄɽʅʆɺ  

ɸʢʪʫʘʣʴʥʦʩʪʴ ʪʝʤʳ.  Детальная разработка многих аспектов 

подготовки конкурентоспособности спортсменов в спорте высших 

достижений, а также психологические и смыслообразующие стороны 

процесса спортивной деятельности изучены все еще недостаточно. 
Проблема совершенствования современной системы подготовки 

спортсменов является самостоятельным предметом исследований и 

включает вопросы оптимизации различных сторон спортивной 

подготовки с целью повышения конкурентоспособности, а также 

совершенствования технической, тактической и других сторон 

подготовки спортсменов. 

Таким образом, анализ имеющихся данных показывает, что 

проблема изучения ценностно-смысловой сферы личности спортсмена не 

была предметом специальных исследований, и требует более глубокого 

изучения, что определило актуальность и выбор темы настоящей работы.  

ʎʝʣʴ ʨʘʙʦʪʳ – изучить изменение ценностно-смысловой сферы 
личности квалифицированных спортсменов в процессе многолетней 

подготовки на основе исследования смысложизненных ориентаций 

личности как ресурса конкурентоспособности. 

ɿʘʜʘʯʠ. 

1. Изучить роль и влияние ценностно-смысловой сферы личности 

спортсмена на успешность спортивной карьеры с учетом его 

конкурентоспособности.  

2. Проанализировать особенности ценностно-смысловой сферы 

субъекта спортивной деятельности в разных видах спорта. 

3. Определить различия ценностно-смысловой сферы 

спортсменов разного возраста в процессе тренировочной деятельности. 
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4. Разработать практические рекомендации, направленные на 

развитие и укрепление смысложизненных ориентаций спортсменов в 

процессе многолетней подготовки и психологического сопровождения 

спортивной деятельности на основе преобразования ценностно-

смысловой сферы.  

ʄʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. Для достижения поставленной цели и 

определенных задач использованы методы исследования: 

1. Обобщение научно-методической, психолого-педагогической и 

специальной литературы по проблеме исследования. 

2. Констатирующий эксперимент с использованием методов 
психодиагностики 

3. Педагогического наблюдения в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности и психологического интервьюирования, 

4. Методы математической статистики. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪ r ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. Для исследования жизненных 

ценностей человека, что является одним из направлений нашей работы, 

мы использовали методику, которая называется «Морфологический тест 

жизненных ценностей» (МТЖЦ), направленную на определение 

мотивационно-ценностной структуры личности. 

Основным диагностическим конструктом МТЖЦ являются 

терминальные ценности. Под термином «ценность» мы понимаем 
отношение субъекта к явлению, жизненному факту, объекту и субъекту, и 

признание его как важного, имеющего жизненную важность. 

Терминальные ценности реализуются по-разному, в различных 

жизненных сферах. Под жизненной сферой понимается социальная сфера, 

где осуществляется деятельность человека. Значимость той или иной 

жизненной сферы для разных людей неодинакова.  

В исследовании принимали участие 143 квалифицированных 

спортсмена, специализирующихся в единоборствах, циклических, 

сложно- координационных и игровых видах спорта. 

В ходе исследования, направленного на изучение ценностных 

ориентаций, было выявлено преобладание  ценности «достижение».  
Этот факт свидетельствует о том, что спортсмены тщательно 

планируют свою жизнь, ставя конкретные цели на каждом ее этапе, и 

главным для них является, - достижение этих целей . По результатам 

анализа литературных источников, основной целью профессионального 

спортсмена, является достижение максимально возможного результата в 

избранном виде спорта. Поэтому, можно предположить, что спортсмены, 

принимающие участие в наших исследованиях сосредоточены на 

достижении высоких спортивных результатов и планировании 

дальнейшей спортивной карьеры. К тому же, чем больше целей 

достигнуто в процессе жизнедеятельности, тем больше  человек 

удовлетворен собой. 
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Проведенное исследование свидетельствует о том, что на втором 

месте по иерархии ценностей – «духовное удовлетворение». На наш 

взгляд, доминирующая выраженность этой ценности говорит о 

стремлении спортсменов к получению морального удовлетворения во 

всех сферах жизни. Спортсмены, в первую очередь устремлены на 

получение морального удовольствия, возможно, ощущения счастья, 

радости, самореализации через любимую и интересную работу, которой 

является избранный вид спорта.  

ɺʳʚʦʜʳ. Результаты исследования терминальных ценностей у 

спортсменов высокой квалификации всей выборки (n=143), 
свидетельствуют о наличии достоверных различий (p<0,05) между 

показателем ценности «достижения» и такими терминальными 

ценностями как «собственный престиж» и «материальное положение». 

Поэтому, можно предположить, что спортсмены, в возрасте 16–23 лет, 

сосредоточены на достижении высоких спортивных результатов и 

планировании дальнейшей спортивной карьеры с целью повышения 

конкурентоспособности. К тому же, чем больше целей достигнуто в 

процессе жизнедеятельности, тем выше поднимается самооценка 

человека. 

ʊʦʤʝʥʢʦ ʆ.ɸ., ʏʝʨʝʜʥʽʯʝʥʢʦ ʉ.ɺ. 

ʉʊʋʇɯʅʔ ɺɯɼʆɹʈɸɾɽʅʅʗ ʇʈʆɹʃɽʄ ʈʆɿɺʀʊʂʋ ʅɽʆʃɯʄʇɯʁʉʔʂʀʍ 

ɺʀɼɯɺ ʉʇʆʈʊʋ ʋ ɺɯʊʏʀɿʅʗʅʀʍ ɼʈʋʂʆɺɸʅʀʍ ɿɸʉʆɹɸʍ ʄɸʉʆɺʆɰ 

ɯʅʌʆʈʄɸʎɯɰ 

ɸʥʦʪʘʮʽʷ. Розкрито ступінь висвітленості проблем розвитку 

неолімпійських видів спорту у вітчизняних засобах масової інформації 

шляхом проведення контент-аналізу періодичних спортивних видань. 

ʂʣʶʯʦʚʽ ʩʣʦʚʘ: неолімпійські види спорту, періодичні видання, 

контент-аналіз. 

ɺʩʪʫʧ. Проведені І.Наконечними [2], В.Мунтяном [1], А. І. 

Стеценком [3] та іншими вченими наукові дослідження стосуються 

удосконалення методики тренувального процесу в окремих видах спорту, 

а організаційно-управлінським аспектам розвитку неолімпійських видів 
спорту у літературі приділено недостатньо уваги. Для розв’язання цієї 

актуальної проблеми з позицій системного підходу слід насамперед 

вивчити ступінь поінформованості населення у питаннях розвитку 

неолімпійських видів спорту шляхом аналізу засобів масової інформації.   

ʄʝʪʘ дослідження – визначити ступінь відображення проблем 

розвитку неолімпійських видів спорту у вітчизняних друкованих засобах 

масової інформації. 

ʄʝʪʦʜʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ: аналіз науково-методичної літератури, 

контент аналіз вітчизняних друкованих та електронних спортивних 

видань. 
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ɺʠʢʣʘʜ ʦʩʥʦʚʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʽʘʣʫ. В процесі аналізу 1612 екземплярів 

газет «Спорт-арена», «Спорт-экспресс в Украине», «Болельщик», журналу 

«Футбол», інформаційно-аналітичних видань «Спорт.ua» та «Football.ua» 

визначено ступінь висвітлення розвитку неолімпійських видів спорту як 

групи загалом та конкретно окремих з них. За одиниці контент-аналізу 

нами були обрані рубрики і тематики, що стосуються неолімпійських 

видів спорту загалом (основні одиниці аналізу) та конкретних видів 

спорту (допоміжні одиниці аналізу).  

З опрацьованих видань лише 217 містили інформацію про 

неолімпійські види спорту як групу загалом та конкретні з них, у 48 
(2,97%) з них були рубрики і тематики, які відповідають основним 

індикаторам контент-аналізу та у 169 (10,48%) − які відповідають 

допоміжним одиницям контент-аналізу, а 86,57% видань, що вивчались, 

взагалі не мали інформації з досліджуваної тематики. Таким чином, 

сегмент періодики, який містить основні (2,97%) та допоміжні показники 

дослідження (10,48%), незначний по відношенню до загальної кількості 

вивчених примірників, що говорить про необхідність збільшення 

інформації про не олімпійські види спорту. 

У ході аналізу встановлено, що кількість і відсоток досліджуваних 

одиниць аналізу досить низькі, показники кількості коливаються в межах 

максимуму – 37 одиниць («Неолімпійські види спорту»), та мінімуму – 1 
показників інформації про «Боулінг», у відсотках це становить 2,29% та 

0,06% відповідно. Найбільша кількість рубрик та тематик присвячені 

інформації про неолімпійські види спорту загалом – 37, міні-футбол – 36 

та карате − 20. І навпаки, найменша кількість, присвячена боулінгу – 1, 

джиу-джитсу та айкідо – по 2. 

Понад сорок одиниць контент-аналізу ми знайшли у виданнях 

«Спорт-арена», «Спорт-экспресс в Украине» та «Спорт.ua». Найменше 

рубрик і статей з досліджуваних напрямків зустрічається в «Футбол» та 

«Football.ua», їх кількість − 23 і 22 відповідно, оскільки вони є 

спеціалізованими виданнями, що висвітлюють футбол та міні-футбол. 

Якщо ж проаналізувати загалом досліджувані рубрики за кожен окремо 
взятий рік з 2012 по 2015 рр., то можна відзначити стабільність 

показників в межах 50–58 одиниць контент-аналізу. 

ʇʝʨʩʧʝʢʪʠʚʠ ʧʦʜʘʣʴʰʠʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ у напрямку удосконалення 

управління неолімпійськими видами спорту полягають у вивченні 

особливостей діяльності державних та громадських організацій, що 

займаються даною проблемою. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ 

1. В Україні відсутні спеціалізовані газети, журнали та інтернет-

ресурси, в яких висвітлюється окремо тематика неолімпійських видів 

спорту. 

2. Сегмент періодики, який містить інформацію про неолімпійські 

види  спорту становить лише 13,45%, що є досить низьким показником по 

http://catalog.i.ua/go/-262699226
http://catalog.i.ua/go/-262699226
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відношенню до загальної кількості вивчених матеріалів. Інформація щодо 

неолімпійських видів спорту як групи загалом присутня у 2,97% 

матеріалів, а 10,48% рубрик і тематик присвячені в основному інформації 

статистичного характеру про результати виступів українських 

спортсменів на змаганнях з неолімпійських видів спорту, а 86,55% взагалі 

не містить даних з досліджуваної тематики, що говорить про необхідність 

збільшення інформування населення з цієї проблематики для 

вдосконалення процесу розвитку неолімпійських видів спорту.  

3. Найбільша кількість рубрик та публікацій, присвячених темі 

«Неолімпійські види спорту» за останні чотири роки подана в газеті 
«Спорт-экспресс в Украине», найменша – 1, у виданні «Футбол». «Міні-

футболу» частіше (по 16 разів) надавала свої шпальти «Football.ua» та 

«Футбол».  
ʃ̔ ʪʝʨʘʪʫʨʘ 
1. Мунтян В.С. Биомеханическая характеристика кругового удара ногой в 

рукопашном бое / В.С. Мунтян // Физическое воспитание студентов творческих 

специальностей: Сб. науч. тр. / Под ред. С.С. Ермакова. – Харьков: ХГАДИ, 2005. 
– № 8 – С. 50–59.  

2. Наконечний І.Ю. Панкратіон / І.Ю.Наконечний. – Чернівці, 2006. – 32 с. 
3. Стеценко А. І. Загальні основи дитячого та юнацького пауерліфтингу / 

А. І. Стеценко, В. Ф. Пилипко, Ван Сіньна // Педагогіка, психологiя та медико-
бiологiчнi проблеми фізичного виховання і спорту, 2009. – № 11. – С. 110–113. 

ʊʶʨʜʴʦ ʆ., ɼʨʘʧʽʡ ɻ., ʂʦʚʘʣʴʯʫʢ ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʉʇʆʈʊ ʗʂ ɿɸʉɯɹ ʂʆʈɽʂʎɯɰ ʊɸ ʇɯɼɺʀʑɽʅʅʗ ʉɸʄʆʆʎɯʅʂʀ ʆʉʆɹʀʉʊʆʉʊɯ 

ʈʝʟʶʤʝ. Самооцінка спортсмена істотно відрізняється від 

самооцінки осіб, які не займаються спортом. Це пов'язано з тим, що 

досягнення спортивних результатів підвищує впевненість в собі, дає 

відчуття успіху в цілому. 

ɸʢʪʫʘʣʴʥʩ̔ʪʴ. Самооцінка спортсменів характеризується більш 

високим рівнем, меншою дифференцированностью і більш високою 

адекватністю в порівнянні з самооцінкою осіб, які не займаються спортом. 
Спортивна діяльність справляє позитивний вплив на самооцінку 

особистості і може бути рекомендована як засіб її цілеспрямованої 

корекції. 

ʄʝʪʘ. Проаналізувати вплив занять спортом на підвищення 

самооцінки людини. 

ʄʝʪʦʜʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ. Аналіз та узагальнення літературних 

джерел, світового досвіду в практиці спорту, а також соціологічні методи 

спостереження. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʪʘ ʾʭ ʦʙʛʦʚʦʨʝʥʥʷ. Більшість людей 

займаються спортом для того, що б поліпшити свій м'язовий тонус і 

знайти хорошу фізичну форму. Однак, нещодавно, фахівці з Університету 
Флориди з'ясували, що регулярні фізичні вправи впливають ще й на 

мозок, змушуючи нас почувати себе більш успішними. 

http://catalog.i.ua/go/-262699226
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Висока самооцінка спортсмена в цілому заснована на високій 

оцінці власних спортивних досягнень, що обумовлена умінням долати 

втому під час інтенсивних навантажень тренувального процесу на шляху 

до досягнення максимального результату. 

Характеристики самооцінки спортсменів, є набагато більш тісно 

інтегрованими, ніж в осіб, непричетних до спорту. Властивості 

особистості в осіб, які не займаються спортом, меншою мірою зв'язні з 

характеристиками самооцінки, ніж у спортсменів. Крім того, характер 

взаємозв'язків показників самооцінки і властивостей особистості також 

володіє істотною специфікою. Різними є достовірність зв'язків і їх 
напрямок – характеристики самооцінки у спортсменів і не спортсменів 

пов'язані з різними якостями особистості. Заняття спортом сприяють 

підвищенню ступеня інтеграції характеристик самооцінки та інших 

якостей особистості. Заняття спортом обумовлюють більш тісний зв'язок 

характеристик самооцінки спортсменів з системою ціннісних орієнтацій, 

мотивації, темпераменту, інтелекту і комунікативних якостей і знижує 

взаємозалежність самооцінки і емоційних властивостей особистості. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Самооцінка – важлива складова особистості. Від неї 

багато в чому залежать успіхи в роботі, навчанні, особистому житті, що є 

одним з факторів психічного здоров'я людини і сприяє формуванню 

здоров'я людини загалом та ведення здорового способу життя. Саме 
заняття спортом, істотно підвищує самооцінку особистості і дають 

впевненість у собі та своїх силах. 
ʃ̔ ʪʝʨʘʪʫʨʘ 
1. Самооценка спортсменов и ее коррекция средствами самопознания: 

[Электронный ресурс] / Режим доступа: http://www.goodplogic.ru/glogs-799-1.html 
2. Спорт – средство повышения самооценки: [Электронный ресурс] / Режим 

доступа: http://www.medpulse.ru/health/prophylaxis/psychotherapy/8242.html 
3. Как повысить самооценку: [Электронный ресурс] / Режим доступа: 

http://bodybuilding-ua.com/здоровье/депрессия/как-повысить-самооценку.html 
4. Томан І. Як удосконалювати самого себе. Пер. з чеш. – К., 1988. 

ʌʦʪʠʥʶʢ ɺ. ɻ 

ɼʆʉʃɯɼɾɽʅʅʗ ʈɯɺʅʗ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ʅɸʎɯʆʅɸʃʔʅʆɻʆ 

ɸɺɯɸʎɯʁʅʆɻʆ ʋʅɯɺɽʈʉʀʊɽʊʋ 

Навчання у ВНЗ – це період найбільш активного розвитку 

моральних і естетичних почуттів, становлення та стабілізації характеру і, 

що особливо важливо, оволодіння повним комплексом соціальних ролей 

дорослої людини: громадянських, професійно-трудових та ін. Тому 

необхідність обов’язкових занять з фізичного виховання у цьому віці 

цілком закономірна. 
В останні роки, на тлі інтенсифікації навчального процесу у вищих 

навчальних закладах, спостерігається тенденція до зниження обсягу 

рухової активності студентів. Хронічний дефіцит рухової активності в 

http://www.goodplogic.ru/glogs-799-1.html
http://www.medpulse.ru/health/prophylaxis/psychotherapy/8242.html
http://bodybuilding-ua.com/здоровье/депрессия/как-повысить-самооценку.html
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режимі життя студентів стає загрозою їхньому здоров’ю та нормальному 

фізичному розвитку. 

Метою даної статті є обґрунтування рівня фізичної підготовки 

студентів першого курсу національного авіаційного університету. 

Реалізуючи завдання програми щодо використання засобів 

фізкультурної спрямованості, ми спиралися перш за все на особистісні 

потреби й інтереси студентів. Використовувались вправи для визначення 

розвитку фізичної підготовленості: на швидкість (біг 60 метрів), вправи на 

спритність (біг 4х9м), вправи на силу (згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи, піднімання тулуба в сід з положення лежачи), швидкісно-силової 
вправи (стрибок у довжину з місця). 

У результаті тестування фізичної підготовленості нами виявлено 

достовірно значущі показники студентів першого курсу (методичного 

обєднання футбол) НАУ які представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 

ʌʽʟʠʯʥʘ ʧʽʜʛʦʪʦʚʣʝʥʽʩʪʴ ʩʪʫʜʝʥʪʽʚ ʧʝʨʰʦʛʦ ʢʫʨʩʫ (ʤʝʪʦʜʠʯʥʦʛʦ 

ʦʙʻʜʥʘʥʥʷ ʬʫʪʙʦʣ) 
Оцінка 

Вправа 5 4 3 2 1 0 

Біг 60 м, сек 
62,7% 12,8% 9,33% 0% 0% 15,26% 

Човниковий біг 4x9 
м, сек 

1% 24,56% 27,0% 19,49% 13,55% 14,40% 

Згинання та 
розгинання рук в 
упорі лежачи 

26,27% 12,71% 17,79% 22,03% 10,16% 11,04% 

Піднімання в сід за 1 

хв. 
22,0% 43,22% 21,18% 1% 0% 12,60% 

Стрибок в довжину з 
місця 

28,0% 26,27% 14,0% 14,0% 2,73% 14,0% 

Кількість отриманих оцінок представлені в таблиці 1 і їх процентне 
вираження практично різнозначне. Найбільш слабкі результати були 

показані з спритності (біг 4×9м), більш підготовленими першокурсники 

виявились з бігу на 60м. Середній рівень фізичної підготовленості 

студенти продемонстрували з піднімання в сід за 1 хв.  

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Таким чином, в результаті проведених нами досліджень 

можна зробити такі висновки: рівень фізичної підготовленості студентів 

першого курсу (методичного обєднання футбол) НАУ у повній мірі не 

відповідає вимогам, що ставляться до сучасного фахівця; подальшого 

удосконалення вимагає реалізація розділу фізичної підготовки студентів 

як складової процесу фізичного виховання і професійно-прикладної 

фізичної підготовки в тому числі і самовдосконалення. 
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ɯ.ʖ.ʍʽʤʽʯ (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɯʄʇʃɽʄɽʅʊɸʎɯʗ ʂʆʄʇɽʊɽʅʊʅɯʉʅʆɻʆ ʇɯɼʍʆɼʋ ɺ ʇʈʆʎɽʉ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ 

ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ɺʋɿɯɺ 

Основна спрямованість фізичного виховання – збагачувати 

теоретичні та емпіричні знання студентів, сформувати у них необхідні 

вміння та навички, культуру здоров'я і стійку мотивацію до систематичної 

самостійної фізичної діяльності [1]. Організація навчального процесу зі 

студентами вимагає підбору таких фізичних вправ, які б ефективно 

впливали на зміцнення здоров'я. Особливу увагу слід звертати на 

розвиток вольових і психічних якостей, чому сприяє нервово-м'язова 
напруга при виконанні різних видів фізичних вправ. Фізична культура як 

практика передбачає, перш за все, рухову діяльність, яка спрямована на 

активацію функцій організму, підвищення рівня фізичної підготовленості, 

перетворення параметрів фізичного розвитку. Практичний компонент 

фізичної культури базується на самовизначенні (самосвідомості) 

особистості при освоєнні фізичних вправ. При цьому головною умовою 

самовизначення особистістю практичного компонента є розум (інтелект), 

сукупність почуттів (емоційний фон), воля, основні та провідні якості [3, c. 2]. 

Впровадження компетентнісного підходу в навчальний процес 

дозволяє досягти позитивних змін у стані здоров'я студентів. 

Компетентнісний підхід є узагальненим відображенням здатності людини 
ефективно діяти за межами стандартних ситуацій. Не ставлячи перед 

собою завдання вичерпного визначення всіх аспектів компетентнісного 

підходу, зупинимося лише на кількох – найбільш значущих і змістовних. 

Компетентнісний підхід концептуально протистоїть підходу до 

управління знаннями – трансляції готового знання. Він робить спробу 

ввести особистісний смисл в процес оволодіння знаннями, акцентуючи 

увагу на результаті утворення – причому, як результат розглядається не 

сума засвоєної інформації, а здатність людини ефективно діяти в різних 

проблемних ситуаціях [2]. 

Компетентнісний підхід є синергетичним ефектом поєднання 

різних підходів, в тому числі: системного, педагогічного, психологічного, 
морального, естетичного, етнопедагогічного, функціонально-

комунікативного, науково-освітнього та ін. Це підхід при якому 

результати освіти стають значущими і поза системою освіти. Переважна 

більшість дослідників вважають, що він у всіх аспектах найбільш глибоко 

відображає новітні, інноваційні процеси, що зараз мають місце у всіх 

країнах Європи: гарантує високий рівень і результативність підготовки 

фахівця (Г. Лежнин); сприяє оновленню змісту педагогічної освіти (В. 

Антипова, І. Фрумін); забезпечує здатність випускника загальноосвітньої 

та вищої школи відповідати новим запитам ринку (В. Байденко, Н. Бібік, 

М. Пентилюк); орієнтує на побудову навчального процесу відповідно до 

очікуваного або бажаним результатом освіти (І. Зимня) та ін. 
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Ключовими поняттями компетентнісного підходу є компетентність 

і компетенція. Різниця між ними полягає в тому, що перше визначається 

державою, установами та окремими особами, які уповноважені 

організовувати відповідний вид діяльності (тобто науково-педагогічними 

працівниками, методистами, викладачами). При цьому друге набуває 

значення в процесі оволодіння знаннями, вміннями та компетенціями, 

вказуючи на здатність студента виконувати певний вид діяльності. Якщо 

компетентність – це система знань, умінь, навичок і способів діяльності, 

то компетенції є результатом пізнавальної діяльності [2]. 

Для того, щоб проаналізувати основні мотиви студентської молоді 
до занять фізичною культурою, ми проводили анкетування зі студентами 

1-2 курсу НТУУ «КПІ». Було встановлено, що абсолютна більшість 

студентів (96%) вважає фізичне виховання необхідним, причому 40% 

респондентів відзначають необхідність занять спортом, 60% віддають 

перевагу оздоровчого фізичного виховання [4]. 

Слідуючи з вищезазначеного, застосування компетентнісного 

підходу забезпечує формування у студентів ряду специфічних, особистих, 

предметних компетенцій, які в сукупності складають компетентність 

особистості і визначають її успішну адаптацію в суспільстві. Цей підхід 

безпосередньо пов'язаний з ідеєю всебічного розвитку індивіда, 

професіонала своєї справи, розвиненої особистості, члена колективу і 
соціуму, що відповідає сучасним динамічним вимогам розвитку 

суспільства. 
ʃʽʪʝʨʘʪʫʨʘ: 
1. Kobza M. Wpływ aktywności ruchowej o rożnej objętości na wydolność  

fizyczna studentów // Kultura fizyczna. –1999. –№ 9-10. – S. 6-8. 
2. Дубогай О. Д. Компетентнісний потенціал педагогіки 

здоров’язбереження молоді при формування її особистості засобами фізичної 
культури / О. Д. Дубогай, П. Б. Джуринський // Науковий часопис нац. пед. ун-ту 
ім. М. П. Драгоманова. Серія №15 «Науково-педагогічні проблеми фізичної 
культури / фізична культура і спорт / За ред. Г. М. Арзютова. – К. : Вид-во НПУ 
ім. М. П. Драгоманова, 2011. – Вип. 10 – С. 275-278. 

3. Кірдан Т. Покращення статури, як один із мотивів фізичного 
виховання студенток вищих навчальних закладів / Т. Кірдан // Молода спортивна 

наука України: зб. наукових праць з галузі фізичної культури та спорту. – Львів, 
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4. Хіміч І.Ю. Формування спеціальних умінь та навичок студентів вищих 
навчальних закладів у процесі навчання оздоровчого плавання: автореф. дис. ... 
канд. пед. наук : 13.00.02 / І. Ю. Хіміч ; Нац. пед. ун-т ім. М.П. Драгоманова. –К., 
2011. – 19 с. 
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ʍʦʣʦʧʦʚʘ ɸ.ʄ., ʍʦʣʦʧʦʚʘ ɸ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʈɻɸʅɯɿɸʎɯʗ ʅɸɺʏɸʃʔʅʀʍ ɿɸʅʗʊʔ ɿ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ɿɯ 

ʉʊʋɼɽʅʊɸʄʀ ɿ ɺɯɼʍʀʃɽʅʅʗʄ ʋ ʉʊɸʅɯ ɿɼʆʈʆɺôʗ 

Проблема пошуку раціональних форм і методів організації занять з 

фізичного виховання студентів, які відносяться до спеціальної медичної 

групи, актуальна на теперішній час. 

Мета – аналіз наукових досліджень та пошук раціональних форм і 

методів організації занять з фізичного виховання для оздоровлення 

студентів, які за станом здоров’я віднесені до спеціальних медичних груп.  

На нашу думку, ефективність фізичного виховання вказаної 
категорії студентів у великій мірі залежить від правильності 

комплектування навчальних груп. Це є першим кроком до успішного 

вирішення завдання з вибору правильного дозування фізичних 

навантажень на заняттях. Вивчаючи питання про комплектування 

спеціальних медичних груп, ми дійшли висновку, що у багатьох авторів 

воно займає одне з важливих місць в організації навчально-виховної 

роботи студентів з відхиленнями у стані здоров’я та фізичному розвитку, 

але єдиної думки в літературних джерелах ми не виявили. 

А саме Боднар І. вказує, що існує два підходи до розподілу осіб на 

підгрупи: в залежності від характеру захворювання та залежно від 

важкості функціонального стану. Розподіл залежно від характеру 
захворювання: підгрупа «А» формується з осіб із серцево-судинними і 

легеневими патологіями. У підгрупу «Б» зараховуються особи з 

хронічним частим тонзилітом, захворюваннями кишково-шлункового 

тракту та з порушенням функцій сечостатевої системи. В групу «В» 

об’єднуються особи з вираженими порушеннями опорно-рухового 

апарату.  

Розподіл залежно від функціонального стану: підгрупа «А» 

(сильна) – особи, які мають відхилення у стані здоров’я зворотного 

характеру, ослаблені різними захворюваннями; особи, що тимчасово 

відносяться до спеціальної медичної групи для повного відновлення їх 

здоров’я після травм або захворювання. Підгрупа «Б» (слабка) – особи, які 
мають важкі незворотні зміни у діяльності органів і систем (органічні 

ураження серцево-судинної, сечовидільної системи, печінки, висока 

ступінь порушення корекції зору зі змінами на очному дні тощо); з 

загостреними хронічними захворюваннями, з аномалією розвитку 

рухового апарату.  

Осіб, стан здоров’я яких не дозволяє справитися з навантаженнями 

спеціальної медичної групи, спрямовують у поліклініку, або лікарсько-

фізкультурний диспансер для занять з ЛФК. Таким чином, усі особи з 

відхиленнями у стані здоров’я займаються фізичними вправами.  

Апанасенком Г. зі співавторами була описана методика 

комплектування третьої лікарської групи в медичному університеті в 

період перших пошуків форм та методів організації занять фізичними 
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вправами студентів з відхиленнями у стані здоров’я та фізичного 

розвитку. Студенти вказаної групи були поділені на дві підгрупи «А» та 

«Б». В підгрупу «А» увійшли студенти, які мали незначні відхилення у 

стані здоров’я та недостатню фізичну підготовленість. В підгрупу «Б» – 

ті, які мали більш серйозні протипоказання до занять, вони займались у 

кабінеті лікувальної фізкультури.  

Низкою науковців відмічено, що існують проблеми психологічного 

характеру, коли студенти, які відносяться до спеціальної медичної групи, 

не усвідомлюють усієї важливості занять фізичним вправами. Мотивацією 

до активного рухового режиму мають бути не лише наявність відхилень в 
стані здоров’я, але й низка інших чинників. У тому числі і модульний 

контроль за фізичною підготовленістю і функціональним станом на основі 

багатобальної рейтингової оцінки. Тести, які забезпечують модульний 

контроль, стимулюють студентів спеціальної медичної групи досягнути 

конкретного рівня показників стану організму. Ефективність такого 

контролю підтверджується порівнянням даних до і після експерименту.  

В літературі ми не виявили єдиної думки щодо тривалості та 

кількості занять з фізичного виховання на тиждень, також 

спостерігаються протиріччя і відносно місць занять. Організація занять 

фізичними вправами студентів спеціального медичного відділення в 

літературних джерелах викладена як досвід роботи тієї чи іншої кафедри 
фізичного виховання і тому включає в себе різні за характером, змістом і 

спрямованістю підходи в організації фізичного виховання. Провідними 

критеріями ефективності в самостійній підготовці студентів спеціальних 

медичних груп визнано: а) знання і дотримання основ здорового способу 

життя; б) знання основ організації і методики найбільш ефективних видів 

і форм раціональної рухової діяльності; в) вміння застосовувати різні види 

і форми рухової активності на практиці; г) знання основ методики 

оздоровлення і фізичного удосконалення традиційними і нетрадиційними 

засобами та методами фізичної культури. 

Велика увага приділяється оздоровленню студентів спеціальної 

медичної групи, за допомогою самостійних занять фізичними вправами в 
домашніх умовах, як на основі індивідуальних завдань, так і в комплексі 

ранкової гігієнічної гімнастики. Такі заняття розглядають, як метод 

профілактики захворювання. У наукових працях Благій А., Віндюка А., 

Графа Л., Огороднікова С., Третякова М. пропонуються орієнтовні 

програми для самостійних занять, в роботах Ареф’єва В., Іванової Г., 

Піскової Д. самостійні заняття фізичними вправами розглядаються як 

засоби оптимізації фізичного виховання студентів або як засоби 

диференціації та індивідуалізації навчання.  

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Фізичне виховання розглядається як чинник 

оздоровлення студентів спеціальних медичних груп, проте подальшому 

вивченню підлягають питання: створення оптимальної рухової активності 

протягом навчання у ВНЗ; побудови моделей керуючих впливів на рівні 
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внутрішніх і міжсистемних структурно-функціональних зв’язків; 

індивідуалізації фізичних навантажень, можливості розширення рухової 

активності студентів за рахунок самостійних занять, включаючи 

екзаменаційні сесії і канікули; впливу різних режимів занять фізичними 

вправами на стан здоров’я, розвиток фізичних якостей і компенсаторних 

механізмів систем дихання і кровообігу.  

ʏʝʨʥʦʚʩʴʢʠʡ ʉ.ʄ., ʅʠʯʠʧʦʨʝʥʢʦ ɯ.ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʂʆʅʊʈʆʃʔ ʅɸ ɿɸʅʗʊʊʗʍ ɿ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʋ ɺʅɿ  

Фізичне виховання у вищих навчальних закладах має за мету 

підготувати всебічно розвинутих, активних, здорових членів суспільства, 
які органічно поєднують в собі гуманістичні і загальнолюдські позитивні 

риси особистості, гармонію фізичного та психічного розвитку. 

За результатами медичних обстежень і спеціальних опитувань 

дев’ять із десяти студентів мають відхилення у стані здоров’я, до 50% 

студентів перебуває на диспансерному обліку, кожен п’ятий студент 

зарахований до підготовчої спеціальної медичної групи або взагалі 

звільнений за станом здоров’я від фізичних навантажень. 

Мета дослідження – охарактеризувати види контролю, що 

доцільно проводити впродовж занять з фізичного виховання зі студентами 

вищого навчального закладу. 

Фізичне виховання студентів ВНЗ представляє собою процес 
вирішення певних виховно-освітніх завдань, якому властиві всі ознаки 

педагогічного процесу. Відмінною особливістю фізичного виховання є те, 

що воно забезпечує системне формування рухових вмінь і навичок, 

здійснює спрямований розвиток фізичних якостей студента, сукупність 

яких у вирішальній мірі визначає його фізичну дієздатність, тобто 

розвиток фізичних якостей є істотною стороною фізичного виховання в 

ВНЗ. Цілеспрямоване керування розвитком фізичних якостей є 

неможливим без належного контролю стану організму, що обумовлює 

спостереження за зміною його функціональних можливостей, 

застосування раціональної системи контролю фізичного розвитку, 

фізичній підготовленості й працездатності студентів. Визначення рівня 
оволодіння головними елементами фізичної культури студентів 

відбувається через комплексну перевірку й оцінку необхідних знань, 

методичних і практичних вмінь, загальної фізичної, спортивно-технічної 

підготовленості й функціональних показників.  

Педагогічний контроль у фізичному вихованні представляє собою 

систему показників, що надають об’єктивну інформацію про динаміку 

(позитивну або негативну) фізичних параметрів студентів (фізичний 

розвиток, фізичну підготовленість, працездатність і стан здоров’я) у 

процесі їхнього навчання у вищому навчальному закладі, що, у 

подальшому, здатне визначити перспективи їхнього розвитку. З метою 
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докладного аналізу рівня фізичного розвитку й підготовленості студентів 

проводяться наступні види діагностики: 

– основна, відбувається 2 рази на рік (у вересні й у травні);  

– проміжна, відбувається впродовж навчального семестру. 

До основних способів контролю рекомендуємо включати: 

1. Перевірку студентів медичними працівниками (встановлення 

студентів із патологічними відхиленнями у стані здоров’я, визначення 

необхідних обмежень у фізичному навантаженні – переведення їх для 

занять у спеціальній медичній групі або групах ЛФК. 

2. Проведення обстеження рівня фізичної підготовленості й 
основних функціональних показників в основних навчально-тренувальних 

групах з видів спорту. Оцінка наступних якостей і фізіологічних 

показників: 

І курс. Оцінка фізичних якостей: 

– силові й швидкісно-силові якості – стрибок у довжину й вгору з місця, 

кидок набивного м’яча вагою 1 кг двома руками через голову, згинання-

розгинання рук в упорі лежачи, підніманні тулубу із положення лежачи; 

– витривалість – тест Купера; 

– швидкість – біг 10 метрів з ходу й 30 метрів зі старту; 

– спритність – човниковий біг 4х9 метрів; 

– гнучкість – нахил вперед стоячи на гімнастичній лаві, сидячи на полу. 
Оцінка функціонального стану основних систем організму: 

– проба PWC 170 з використанням степ-тесту; 

– проба зі зміною положення тіла; 

– визначення частоти дихання й артеріального тиску; 

– функціональна проба із затримкою дихання. 

ІІ курс. Оцінка фізичних якостей: 

– силові й швидкісно-силові якості – стрибок у довжину й вгору з місця, 

кидок набивного м’яча вагою 2 кг двома руками через голову, згинання-

розгинання рук в упорі лежачи, підніманні тулубу із положення лежачи, 

піднімання ніг із положення лежачи; 

– витривалість – біг 2000 метрів для юнаків й 1500 метрів для дівчат, 
стрибки через скакалку; 

– швидкість – біг 20 метрів з ходу й 30 метрів зі старту; 

– спритність – човниковий біг 4х9 метрів; 

– гнучкість – нахил вперед стоячи на гімнастичній лаві, сидячи на полу. 

Оцінка функціонального стану основних систем організму: 

– проба PWC 170 з використанням степ-тесту; 

– проба зі зміною положення тіла; 

– визначення частоти дихання й артеріального тиску; 

– функціональна проба із затримкою дихання.  

Ці обстеження допоможуть визначити індивідуальні фізіологічні 

особливості студентів, і стан їхньої фізичної підготовленості, види 

обстежень можуть корегуватись в залежності від виду спорту. 
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ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Заняття фізичною культурою і спортом пред’являють до 

студента достатньо високі вимоги й здійснюють на його організм 

глибокий різносторонній вплив, тому з метою ефективного планування і 

якісного проведення занять викладач повинен систематично одержувати 

інформацію про загальний стан студента й вплив тренувального 

навантаження на організм засобами оперативного і термінового 

контролю. 

Вищевикладене свідчить про необхідність розробки універсальної 

методики обстеження фізичного стану студентів, що включає комплекс 

доступних інформативних тестів й способів оцінки, які дозволяють 
одержати достовірні результати контролю. 

ʏʝʭʦʚʩʴʢʘ ɸ.ʖ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʇʊʀʄɯɿɸʎɯʗ ʊʈɽʅʋɺɸʃʔʅʆɻʆ ʇʈʆʎɽʉʋ ɺ ʆɿɼʆʈʆɺʏɯʁ ɸɽʈʆɹɯʎɯ ɼʃʗ 

ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ ɺʅɿ 

Поліпшення навчально-виховного процесу з фізичного виховання 

довгий час є основною проблемою у ВНЗ. Тому на сьогодні лишається 

досить актуальним питання необхідності формування нових підходів до 

системи фізичного виховання.  

Технічний прогрес, стрімкий розвиток науки і дедалі зростаючу 

кількість нової інформації, необхідної сучасному фахівцю, роблять 

навчальну працю студента все більш інтенсивною, напруженою. 
Відповідно зростає значення фізичної культури як засобу оптимізації 

режиму життя, активного відпочинку, збереження і підвищення 

працездатності студентів. Такими засобами у навчальному закладі є 

навчальні та секційні заняття з фізичного виховання.  

За останні роки обсяг навчального навантаження студентів 

настільки зріс, що загрожує через малорухомість, одноманітність робочої 

пози протягом 10-12 годин, обмеження м’язових зусиль, захворюваннями 

різних систем організму. За період навчання в університеті кількість 

хворих студентів зростає у 2-3 рази, а кількість тих, хто має порушення 

постави, досягає 80-90 % від загальної кількості студентів. Протидією цим 

негативним наслідкам обмеження рухового режиму молоді є фізична 
культура і спорт, які є важливими чинниками збереження і зміцнення 

здоров’я, всебічного розвитку, покращення працездатності, якісного 

складання контрольних нормативів, зниження втомлюваності, підвищення 

опору організму за період навчання у ВНЗ. 

В результаті дослідження було проаналізовано таких авторів: 

Круцевич Т.Ю., Канішевський С.М., Сичов С.О., Раєвський Р.Т. та інших. 

Деякі автори, які досліджують проблему оптимізації тренувального 

процесу, зазначають, що і як останній регламентований етап підготовки 

до соціально-професійної діяльності, і як один із найбільш важливих 

компонентів зміцнення здоров'я, фізичне виховання у вузах вимагає 

постійного вдосконалювання, що відповідає особливостям розвитку 
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сучасного суспільства. Щоб фізичне виховання стало діючим засобом 

зміцнення здоров'я й підвищення рівня фізичної підготовленості 

студентів, основними принципами повинні стати його регулярність, 

мотиваційний фон та гнучка варіативність, що відображає специфіку 

навчальної роботи студентів. 

Метою дослідження є оцінка готовності студентів до занять з 

фізичного виховання методами анкетування та опитування, доцільність 

оптимізації занять оздоровчою аеробікою.  

Завданнями – аналітичний огляд інформаційних джерел з даної 

проблематики, виявити позитивний вплив занять оздоровчою аеробікою. 
Об’єктом дослідження були студентки І-ІІ курсу НТУУ «КПІ» у 

кількості 78 осіб, які займаються на навчальному відділенні Аеробіка. 

За результатами опитування на навчальному відділенні, переважна 

кількість студенток, надають перевагу заняттям оздоровчою аеробікою, 

які містять у собі елементи різних танцювальних культур: salsa, belly 

dance, zumba, джаз-фанку, латіні, хіп-хопу.  

Слід зазначити, що домінантний компонент всіх занять – це ритм, 

який може включати в себе особливості певного танцювального стилю та 

варіативність рухів. Музичність аеробіки найбільш повно відповідає 

фізіологічним та психологічним особливостям жіночого організму. 

Задоволення від ритмічних рухів та вправ супроводжується значними 
фізіологічними змінами в організмі, поліпшенням дихання, кровообігу 

ССС та сприяють корекції фігури, постави. Такі заняття збуджують 

нервову систему і пов’язані з інтелектуальними та вольовими процесами. 

Метою фізичного виховання студентів є формування фізичної 

культури особистості. У ході занять оздоровчою аеробікою повинні бути 

виявленні сутність, головні тенденції впливу оздоровчої аеробіки на стан 

здоров’я студентів та вирішені такі основні завдання:  

- зміцнення здоров'я засобами оздоровчої аеробіки; 

- мотивація студентів до самостійних занять у спортивній секції; 

- формування потреби в підтримці високого рівня фізичної і 

розумової працездатності;  

- самоорганізація здорового способу життя;  

- підвищення рівня фізичної підготовленості;  

- виховання у студентів особистісних цінностей щодо фізичної 

культури; 

- формування у студентів системного комплексу теоретичних та 

практичних знань для реалізації їх потреби в руховій активності і 

фізичному вдосконаленні в майбутній професійній діяльності, у побуті, 

сім'ї тощо; 

- моральний, естетичний, духовний та фізичний розвиток 

студентів у навчально-тренувальному процесі, організованому на основі 

сучасних загальнонаукових і спеціальних технологій.  
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Отже, вищенаведені завдання можуть бути вирішені за допомогою 

впровадження нових танцювальних напрямів в оздоровчій аеробіці, які 

містять у собі елементи різних танцювальних культур та проведення 

поточного анкетування для контролю рівня мотивації на певному етапі 

навчально-тренувального процесу, а оптимізація тренувального процесу 

сприятиме підвищенню ефективності впливу занять оздоровчою 

аеробікою на фізичний розвиток студентів, формування здорового 

способу життя та працездатність.  

ʏʠʯʝʥʴʦʚʘ ʆ.ʄ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ɿʅɸʏɽʅʅʗ ʉʇɽʎɯɸʃʔʅʆɰ ʌɯɿʀʏʅʆɰ ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ɺ ʅɸʉʊɯʃʔʅʆʄʋ ʊɽʅɯʉɯ 
В настільному тенісі головним критерієм ефективності системи 

підготовки вважається кінцевий результат, або успішність в змагальній 

діяльності. Спортивний результат залежить від рівня загальної і 

спеціальної фізичної підготовки, що є інтегральним показником 

функціонального стану і функціональних можливостей всього організму 

[1]. Сучасна гра в настільний теніс характеризується виконанням високо 

динамічної й складно координаційної рухової діяльності, які 

передбачають значні вимоги до швидкісної реакції, до швидкої переробки 

інформації та миттєвого прийняття рішення, до концентрації й розподілу 

уваги. Гра у настільний теніс це нерегламентована діяльність ігрового 

характеру із протиборством «один на один» (або «два на два»), що 
вимагає від гравця виконання нестандартних ігрових дій. Рівень 

досягнень в сучасному настільному тенісі є дуже високим і вивчення 

факторів, що здійснюють вплив на спортивний результат й визначення 

значимості кожного з них, дозволило зробити висновок, що головним 

фактором, який здійснює вплив на виграш розіграшу очка при умові, що 

гравці знаходяться на однаковому рівні загальної фізичної підготовки є 

швидкість, спритність і вибухова сила, тому  розвиток цих якостей 

необхідно тренувати послідовно і систематично за допомогою спеціальної 

фізичної підготовки [3, 5].  

Ігрова діяльність студента-початківця характеризується як 

виконання рухових дій з взаємодією змінної і швидкісної м’язової роботи, 
що відбувається за рахунок обробки великого обсягу сенсорної 

інформації, при цьому інтенсивність фізичного навантаження під час гри 

коливається від помірної до максимальної. Підвищення ефективності 

системи підготовки студентів є головним завданням викладача, оскільки 

помилки, які були допущені на початковому етапі навчально-

тренувального процесу, можуть не дозволити прогресувати у 

майбутньому і значно знизити спортивну майстерність студента. 

Спеціальну фізичну підготовку студентів-тенісистів потрібно 

максимально наближати до гри у настільний теніс на рахунок. Успішне та 

вміле поєднання загальної і спеціальної фізичної підготовки, значно 

допомагає прискоренню процесу оволодіння і засвоєння техніки 
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виконання ударів, що в свою чергу позитивно впливає на розвиток 

тактичного мислення і будування стратегічного плану дій у грі. У 

настільному тенісі визначальними фізичними якостями є швидкість 

(реакція) й спритність, які у процесі гри поєднуються і доповнюють один 

одного і які необхідно систематично розвивати, як окремо так і у 

комплексі [2, 4]. Швидкість і здатність її використання – є необхідним 

елементом гри. Переміщення тенісиста відрізняються узгодженістю 

положення рук і ніг при нанесенні ударів по м’ячу. Сфера руху рук і ніг є 

обмеженою, розподіл зусиль при роботі ракеткою нерівномірний, 

зробивши різкий швидкий рух, м’язи мають можливість розслабитись, 
одержуючи короткочасний перепочинок, і працюють по черзі, не 

втомлюючись протягом гри. Рівень розвитку швидкісної реакції 

визначається тим, наскільки швидко гравець реагує на дії свого 

суперника, точно визначає характер польоту м’яча. Гравець, у якого добре 

розвинена ця якість, здатний у моменти найбільшої нервової напруги 

швидко виконувати необхідний технічний елемент або техніко-тактичну 

дію. У цьому випадку швидкість поєднується з іншою якістю - 

спритністю, що характеризується вмінням легко, швидко й ефективно 

виконувати найрізноманітніші рухи, користуючись арсеналом технічних 

прийомів і способів гри. Студент-тенісист  повинен вільно володіти своїм 

тілом, щоб виконувати серії ударів з різних положень на відстані від 
столу, здійснювати швидке переміщення до вкорочених м’ячів, іноді 

переборюючи відстань у 1-2 м і відбиваючи м’яч, направляти його у 

найбільш вразливе місце суперника. Загальна спритність розвивається 

шляхом застосування епізодичних ігрових моментів з різних видів спорту 

- баскетболу, футболу, гімнастики та інших рухливих ігор. Спеціальна 

спритність розвивається у результаті тренувань з різними партнерами, які 

володіють технікою атаки і захисту. Завдання для розвитку спритності 

повинні бути насичені різноманітними варіантами технічних прийомів і 

комбінацій. Чим більше виконується обсяг переміщень, випадів й кидків 

біля столу, тим продуктивніше буде проходити навчання. Основні вимоги 

до планування й проведення навчально-тренувальних занять з настільного 
тенісу зі студентами полягають в поступовому збільшенню тренувального 

навантаження в основній частині заняття, що дає можливість забезпечити 

на кожному занятті належні умови для виконання рухових дій та дозволяє 

управляти працездатністю на оптимальному рівні за рахунок їх 

раціонального розподілу впродовж тренування. Підготовка студентів–

тенісистів повинна здійснюватись за рахунок зміни якості вправ і 

навантажень, що пропонується виконувати впродовж спеціальної фізичної 

підготовки.  
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ʐʘʨʘʬʫʪʜʽʥʦʚʘ ʉ.ʋ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʆʉʆɹʃʀɺʆʉʊɯ ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ɺʋɻʃɽɺʆɼɯɺ ʋ ʇʈɸʂʊʀʎɯ ʌɯɿʀʏʅʆɰ 

ʇɯɼɻʆʊʆɺʂʀ ʉʊʋɼɽʅʊɯɺ 

ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʧʨʦʙʣʝʤʠ. ɸʥʘʣʽʟ ʦʩʪʘʥʥʽʭ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ ʽ ʧʫʙʣʽʢʘʮʽʡ. 

Удосконалення системи фізичної підготовки студентів протягом останніх 

років відбувається за двома тісно пов’язаними напрямами. Перший 

передбачає оптимізацію застосування тренувальних  навантажень, вибір 

оптимальних тренувальних засобів. Другий напрям - створення умов під 

час яких обсяг виконаної роботи повинен  привести до такої адаптаційної 

перебудови організму студента, яка б гарантувала досягнення найкращих 

фізичних результатів. Це зумовлює застосуванням широкого кола засобів 

педагогічного, біологічного та психологічного характеру, що стимулюють 

працездатність студентів та відновні реакції. Водночас одним із факторів, 
який визначає підвищення ефективності системи підготовки в цьому 

напрямі, безперечно є раціональне харчування студентів. В основу 

раціональної організації харчування студентів покладено кілька 

принципів, що сформульовані в результаті досліджень впливу різних за 

характером та інтенсивністю фізичних навантажень на стан метаболізму в 

організмі студентів. Збалансований раціон харчування передбачає 

оптимальну кількість та якість взаємозв’язків основних харчових речовин 

- вуглеводів, білків, жирів, вітамінів та мінеральних речовин. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ - вивчення способів відновлення та збільшення 

запасів вуглеводів в організмі студентів для підвищення ефективності 

тренувальної та змагальної діяльності та прискорення процесів 

відновлення.  
ʄʝʪʦʜʠ, ʦʨʛʘʥʽʟʘʮʽʷ, ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ. Вивчення, аналіз й 

узагальнення даних науково-методичної літератури щодо поповнення та 

збільшення запасів вуглеводів в організмі студентів.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʥʷ ʪʘ ʾʭ ʦʙʛʦʚʦʨʝʥʥʷ. Для забезпечення 

оптимальної фізичної працездатності студентів необхідні адекватні запаси 

вуглеводів в організмі (м’язовий і печінковий глікоген, глюкоза крові). 

Саме тому правильно організоване харчування перед фізичним 

навантаженням може сприяти підвищенню працездатності за рахунок 

забезпечення м’язів і печінки вуглеводами. Харчування під час фізичного 
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навантаження може підвищити працездатність завдяки підтримці 

достатнього рівня глюкози в крові. Найважливішими є такі дієтичні 

фактори, що впливають на швидкість відновлення після фізичних 

навантажень запасів м’язового глікогену: 

- Швидкість надходження вуглеводів в організм; 

- Кількість вуглеводів; 

- Тип вуглеводів; 

- Вибір часу для прийому вуглеводів після фізичних 

навантажень. 
Правильне харчування після фізичного навантаження є необхідним 

для поповнення м’язового і печінкового глікогену, витраченого на 

тренуванні або змаганнях. 

Прийом високо вуглеводних продуктів и напоїв під час фізичних 

навантажень, що тривають більше однієї години, може сприяти 

поліпшенню фізичної працездатності. У дослідженнях Burke L. Виявлено, 

що немає значення, які вуглеводи (складні чи прості) приймати за 2 

години до тренування, а важливо, щоб вони були в достатній кількості. 

Прийом вуглеводів допомагає підтримувати концентрацію глюкози в 

крові на необхідному рівні, коли в м’язах знижуються запаси глікогену. У 

результаті темпи утилізації вуглеводів (а, отже і темпи енергоутворення) 

підтримуються на високому рівні, що сприяє підвищенню працездатності 
студентів. 

Під час навантаження рекомендується протягом кожної години 

приймати по 30-60г вуглеводів (120-240 ккал). Їх можна споживати як з 

твердими високо вуглеводними продуктами (спортивні батончики та гелі, 

печиво, шоколад, стиглі солодкі фрукти), так і зі спортивними напоями та 

поживними сумішами.  

Кожна форма вуглеводів (рідка, напівтверда або тверда) володіє 

своїми перевагами і недоліками. Тверді високо вуглеводні продукти 

мають меншу вагу, ніж рідкі, вони надають відчуття ситості, яке складно 

отримати при споживанні вуглеводів у рідкій формі. Спортивні батончики 

і печиво мають низький вміст води і тому більш компактні. Порівняно з 
ними продукти з високим вмістом води, такі, як фрукти, займають значно 

більше місця. Споживаючи твердий продукт, особливо спортивний 

батончик, його необхідно запивати великою кількістю води. Запивання 

твердих продуктів не тільки сприяє травленню, а і допоможе організму 

відновити водний баланс. Споживання рідини поступово через короткі 

проміжки часу (кожні 15-20 хвилин) дозволяє уникнути зневодненню 

організму, підтримати оптимальний рівень глюкози в крові та запобігти 

шлунково-кишковим розладам. 
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ʐʠʰʘʮʴʢʘ ɺ.ɯ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʌɯɿʀʏʅɽ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ʗʂ ʉʊʀʄʋʃʗʊʆʈ ɾʀʊʊɭɼɯʗʃʔʅʆʉʊɯ  ɼɯɺʏɸʊ-

ʉʊʋɼɽʅʊʆʂ 

Вступ. Інтерес до занять фізичною культурою і спортом, які 

підвищують адаптаційні можливості організму, має глибоку біологічну і  

психофізіологічну основу і є стимулятором життєдіяльності. Заняття 

фізичною культурою і спортом підвищують стійкість організму до 

несприятливих факторів навколишнього середовища (інфекції, коливань 

температури, атмосферного тиску, тощо), збільшуються резервні сили 

організму, легше переносяться фізичні та психічні навантаження. 
Практичний досвід та наукові дослідження показують що тренування 

жіночого організму сприяють покращенню здоров’я, зміцнюють м’язи. 

Щоб фізична культура і спорт зайняли належне місце в здоровому способі 

життя дівчат-студенток, необхідно розуміння їх значимості в 

профілактиці і підтримці здоров’я.  

Мета – вивчення відношення студенток вищого навчального 

закладу до занять фізичною культурою і спортом та аналіз результатів 

контрольних нормативів з фізичного виховання. 

Результати дослідження. Звичайно, здоровий спосіб життя 

студентів залежить від рівня життя, наявності доброякісного харчування, 

чистоти навколишнього середовища тощо, але в першу чергу на 
функціональний стан людини, підвищення ефективності її праці 

впливають заняття фізичною культурою і спортом. Віддача від таких 

занять проявляється опосередковано, включаючи кілька складових, серед 

яких підвищення працездатності, скорочення економічних видатків від 

втрат робочого часу при втомлюваності робітників або хворобі, 

покращення професійних рухових навичок, підвищення громадської 

активності, покращення трудової дисципліни, краще використання 

вільного часу. 

Шкідливі звички, напруженість в заняттях впродовж дня, 

погіршення стану здоров’я, викликає швидку стомленість студентів, 

знижується рівень фізичної та розумової працездатності, що веде до 
погіршення засвоєння навчального матеріалу та подальшого 

використання спеціалістів.  

Жінка – продовжувачка людського роду, а здорова жінка – це 

здорові діти. Від стану здоров’я дівчат залежить майбутнє здоров’я нації.  

Вагоме значення має відношення держави до місця і ролі фізичної 

культури і спорту в здоровому способі життя дівчат. У багатьох дівчат 

негативне відношення до занять фізичною культурою і спортом 

складається у школі. Фізичне виховання у ВНЗ виступає як фактор, що 

підвищує функціональні можливості організму і активного відпочинку.  

Під час занять спортивною гімнастикою дівчата будуть відчувати 

себе комфортно протягом проведення заняття. Ці заняття розвивають 
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м’язову силу, впливають на розвиток серцево-судинної та дихальної 

системи дівчат, сприяють зміцненню опорно-рухового апарату 

Під час проведення занять з фізичного виховання в залі гімнастики 

розвиваються координаційні рухи, швидкість, стрибучість, гнучкість, 

розвивається м’язова сила, заняття сприяють розвитку серцево-судинної 

та дихальної систем дівчат, зміцнюється опорно-руховий апарат. 

В процесі проведення занять з гімнастики були проведені 

опитування серед дівчат-студенток 1 і 2 курсів в кількості 50 чоловік в 

перший та другий рік навчання в залі гімнастики. 

Необхідно звернути увагу на наступні відповіді дівчат. На питання 
«Хотіли б ви займатись  спортивною гімнастикою» відповіді дівчат 

першого та другого року навчання були такі: близько 20% дівчат-

студенток – так, близько 80% дівчат-студенток – все одно. На питання 

«Хворієте часто чи ні впродовж року» відповіді були такі: близько 45% - 

часто, близько 55% - рідко». 

Відповіді дівчат-студенток другого року навчання на питання 

«Хотіли б ви займатись спортивною гімнастикою» були такі: близько 70% 

– так, близько 30% – все одно. А на питання «Хворієте часто чи ні 

впродовж року» відповіді були такі: близько 30% – часто, близько 70% – 

рідко. 

Також на відділенні спортивної гімнастики аналізувались 
результати контрольних нормативів: згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи та гнучкість (нахил тулуба вперед з вихідного положення ноги 

нарізно – тримати 3 секунди). За результатами контрольного тесту сила 

м’язів рук збільшилась на 20% в порівнянні з першим роком навчання, а 

гнучкість у ключовому суглобі збільшилась приблизно на 40%. 

Висновки: Заняття фізичною культурою і спортом у вищому 

навчальному закладі дуже тісно пов’язані з психічною, моральною, 

естетичною і комунікативною сферою культури студента. Необхідно 

корегування і використання активності і самостійності індивідуального 

планування студентів. Повинні поступово відбуватися зміни у дівчат-

студенток щодо ведення здорового способу життя. 
Види фізичної активності повинні стати популярнішими серед 

дівчат як форма проведення дозвілля. Дівчата повинні мати міцне 

здоров’я, щоб готуватися до народження дитини – їх основного 

біологічного призначення. Повинно змінитися відношення до занять 

фізичною культурою і спортом, якщо дівчата зрозуміють, що ці заняття 

насамперед потрібні для їхнього здоров’я, а вже потім – для отримання 

задоволення від занять і покращення якості життя. 
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ʗʢʠʤʝʯʢʦ ʃ.-ɺ. (ʋʢʨʘʾʥʘ) 

ʇʈɯʆʈʀʊɽʊʀ ɺ ʆʈɻɸʅɯɿɸʎɯɰ ʇʈʆʎɽʉʋ ʌɯɿʀʏʅʆɻʆ ɺʀʍʆɺɸʅʅʗ ɿɯ 

ʉʊʋɼɽʅʊɸʄʀ ʂʆʃɽɼɾɯɺ  

ɸʢʪʫʘʣʴʥʽʩʪʴ. Студентська молодь є особливою соціальною 

групою, об’єднаною певним віком, специфічними умовами праці і життя. 

Студентські роки співпадають з періодом остаточного формування 

найважливіших фізіологічних функцій організму. 

Метою фізичного виховання студентів повинно стати формування 

фізичної культури особи. 

Одним з головних завдань фізичного виховання ВНЗ є 
прищеплення навичок до основ самостійної рухової діяльності. 

Для більшості студентів заняття з фізичного виховання є основною 

і часто єдиною формою занять фізичними вправами. 

Пріоритет оздоровчої спрямованості фізичної культури, 

закріплений у державно-правових та законодавчо-нормативних 

документах вимагає застосування у фізичному вихованні студентської 

молоді новітніх технологій підвищення рівня рухової активності, які 

можуть бути впроваджені в обов’язкові, факультативні та самостійні 

форми занять фізичним вихованням студентів коледжів. 

ʄʝʪʘ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ: Визначити влив організації процесу фізичного 

виховання на студентів коледжів для  подальшої реалізації в умовах 
активного дозвілля. 

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʜʦʩʣʽʜʞʝʥʴ. Дослідження, присвячені ролі рухової 

активності у покращенні здоров'я населення, подовженні тривалості 

життя, підвищенні його якості, їх широке впровадження в практику 

привели в багатьох країнах до помітних результатів у відношенні 

повноцінного вікового розвитку, уповільнення процесів старіння і 

збільшення тривалості життя, попередження хронічних захворювань, 

організації здорового дозвілля і профілактиці шкідливих звичок. 

В дослідженнях багатьох авторів відзначається незадовільний стан 

здоров'я студентської молоді (С. М. Канішевський, 2007; Є.А. Захаріна, 

2008; Т. В. Івчатова, 2011; І. Вржесневський, 2011 та інш.). Близько 90% 
студентів мають відхилення у стані здоров'я, понад 50% – незадовільну 

фізичну підготовленість, близько 70% дорослого населення – низький і 

нижче середнього рівні фізичного здоров'я, у тому числі у віці 16-19 років 

– 61%, 20-29 років – 67,2%. 

Трансформація змісту освіти є одним з надважливих складової 

процесу модернізації в освіті. Формування ціннісного ставлення студентів 

до фізичної культури в процесі фізичного виховання може бути 

можливим тільки за умови систематичних занять різними видами рухової 

активності, в навчальних та позанавчальних формах занять фізичними 

вправами, та позитивного відношення до них. 

Встановлення найбільш дієвих дидактичне наповнення 

обов’язкових (навчальних) та факультативних (поза навчальних) занять з 



 

 
134 

фізичного виховання студентів потребує включення сучасних 

фізкультурно-оздоровчі технології, ігрових видів діяльності. 

Запропоновані практичні рекомендації в своїй більшості носять 

варіативний характер, оскільки не існує навчальних закладів з однаковими 

умовами та однаковим контингентом студентів. 

Падіння інтересу молоді до занять фізичними вправами та низький 

рівень мотивації призводять до того, що для більшості студентів 

характерними є: незадовільний рівень теоретичних знань з фізичної 

культури, низький рівень практичних умінь та навичок, пасивне, а в 

деяких випадках і негативне відношення до цінності фізичної культури, 
не сформованість інтересів, та потреб у руховій активності. 

Основною спрямованістю занять з фізичного виховання у коледжі 

має стати вирішення не лише освітніх, виховних та оздоровчих задач, а 

також рекреаційно-оздоровча їх спрямованість з можливістю 

використання набутих знань в умовах дозвілля, що підтверджують 

опитані нами експерти . 

Створення здоров’язберігаючого освітнього середовища є 

головною передумовою поліпшення здоров’я а студентів коледжів, що 

передбачає раціональне планування навчального навантаження; 

гармонійне оптимальне поєднання її рухової активності з розумовою 

діяльністю; організацію збалансованого режиму дня тощо. 
Головними ознаками такого середовища має стати оптимальне 

поєднання методів, форм, засобів навчання, їх відповідність здібностям та 

віковим особливостям студентів коледжів; виявлення експериментального 

впливу нових навчально-методичних засобів на здоров’я студентів, 

дотримання режиму рухової активності, створення емоційно сприятливої 

атмосфери навчання, культивування здоров’я тощо. 

Визначені фактори, що впливають на підтримку рухової активності 

студентської молоді: раціональний добовий режим; правильне чергування 

праці і відпочинку, фізичної і розумової роботи; різноманітність засобів і 

форм фізичного виховання, гігієнічних норм; наявність гігієнічних 

навичок; правильний спосіб життя родини, а також навчальне 
навантаження у коледжі або вдома; звички; умови занять; кліматичні 

умови і т.інш. 

ɺʠʩʥʦʚʢʠ. Найбільш перспективним напрямком оптимізації 

фізичного виховання у коледжах є перехід від домінуючої на даний час 

репродуктивно-педагогічної освітньої парадигми до креативно-

педагогічної освітньої моделі, яка передбачає гуманізацію предметно-

змістовних засад, соціокультурну інтеграцію, інноваційну активність та 

індивідуалізацію навчального процесу. 
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ʗʩʴʢʦ ʃ.ɺ., ʊʠʤʦʰʢʠʥ ɺ.ʄ., ʈʘʩʩʳʧʣʝʥʢʦʚ ʉ.ʖ. 

ɺʃʀʗʅʀɽ ɿɸʅʗʊʀʁ ʌʀɿʀʏɽʉʂʀʄ ɺʆʉʇʀʊɸʅʀɽʄ ʅɸ ʋʈʆɺɽʅʔ 

ʇʈʆʗɺʃɽʅʀʗ ʂʈɸʊʂʆɺʈɽʄɽʅʅʆʁ ɿʈʀʊɽʃʔʅʆʁ ʇɸʄʗʊʀ ʀ ɺʅʀʄɸʅʀʗ 

ʉʊʋɼɽʅʊʆɺ ʉʇɽʎʀɸʃʔʅʆʁ ʄɽɼʀʎʀʅʉʂʆʁ ɻʈʋʇʇʓ 

ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʧʨʦʙʣʝʤʳ. ɸʥʘʣʠʟ ʧʦʩʣʝʜʥʠʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʠ 

ʧʫʙʣʠʢʘʮʠʡ. Применение физических упражнений, вызывая активизацию 

функциональной системы организма, повышает эффективность 

деятельности головного мозга, что, в свою очередь благоприятно 

отражается на психических свойствах личности, одними из которых 

является память и внимание. При этом неправильно подобранные, 
чрезмерные физические нагрузки способствуют развитию процесса 

утомления и вызывают обратную реакцию организма. Данный факт 

необходимо учитывать в процессе занятий физическим воспитанием в 

высших учебных заведениях, особенно со студентами, имеющими 

отклонения в состоянии здоровья и занимающимися в специальном 

медицинском отделении.  

Исходя из вышесказанного, ʮʝʣʴʶ наших исследований является: 

определить влияние занятий физическим воспитанием на уровень 

проявления кратковременной зрительной памяти и внимания студентов 

специальной медицинской группы. 

ʄʘʪʝʨʠʘʣ ʠ ʤʝʪʦʜʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ. В обследовании приняли 
участие 62 студента (из них 30 – девушки, 32 – юноши) первого курса 

Национального Авиационного университета, занимающиеся физическим 

воспитанием в методическом отделении физической реабилитации. 

Возраст обследованных студентов – 17-19 лет. Для достижения 

поставленной цели использовались следующие ʤʝʪʦʜʳ исследований: 

анализ данных научно-методической литературы, психофизиологическое 

тестирование, методы математической статистики. 

Психофизиологическое тестирование заключалось в исследовании 

кратковременной памяти и способности к поисковым действиям в 

условиях дефицита времени, а также устойчивости и концентрации 

внимания с использованием бланковых методик. 
Обследования проводились до начала и после заключительной 

части занятий. Занятие проводилось по стандартной программе, нагрузка 

занятия соответствовала программным требованиям учебного материала.  

ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʠ ʠʭ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. В ходе проведенных 

исследований установлено, что из всех обследованных студентов 65% 

юношей и 67% девушек продемонстрировали улучшение показателей 

кратковременной зрительной памяти после занятия по сравнению с 

фоновыми данными. При этом интенсивность внимания повысилась у 

75% студентов и 73% студенток, а концентрация у 70% девушек и 75% 

юношей. 

О положительном влиянии нагрузки учебного занятия на уровень 

проявления исследуемых психических свойств свидетельствует 
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положительная динамика групповых показателей студентов после занятия 

по сравнению с фоновыми данными. При этом наибольший процент 

прироста характерен для концентрации внимания – 28% у юношей и 

26,5% у девушек (табл. 1). 

Таблица 1 

ʇʨʠʨʦʩʪ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ ʢʨʘʪʢʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʟʨʠʪʝʣʴʥʦʡ ʧʘʤʷʪʠ ʠ 

ʚʥʠʤʘʥʠʷ ʩʪʫʜʝʥʪʦʚ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʟʘʥʷʪʠʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʤ ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʝʤ ʧʦ 

ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʬʦʥʦʚʳʤʠ ʜʘʥʥʳʤʠ (%) 

 

Пол 

Кратковременная 

зрительная 

память 

Интенсивность 

внимания 

Концентрация 

внимания 

Юноши 10 13,6 28 

Девушки 7,7 10,8 26,5 

Это свидетельствует о значительном повышении возможности 

студентов сконцентрироваться на более точном выполнении задания и 

проявляется в меньшем количестве допущенных ошибок по сравнению с 

фоновыми результатами. 

ɺʳʚʦʜʳ. Занятия физическим воспитанием, положительно 

воздействуя на свойства памяти и внимания, могут быть рекомендованы 

как средство повышения эффективности учебно–познавательных 

способностей студентов специальной медицинской группы в процессе 
овладения многими профессиональными умениями и навыками. 


