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Ó ïîñ³áíèêó, íà îñíîâ³ óçàãàëüíåíèõ òåîðåòè÷íèõ çíàíü òà áàãàòî-
ð³÷íîãî ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó, âèêëàäåí³ íàéâàæëèâ³ø³ ïîëîæåííÿ ùîäî
îðãàí³çàö³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàäàõ. Íàäàí³ ðåêîìåíäàö³¿ ñòóäåíòàì ç ïèòàíü ñàìîêîíòðîëþ ³
îïòèì³çàö³¿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. Çíà÷íà
óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäí³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ ìàéáóòí³õ
ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â ñåðåäíüî¿ ëàíêè.

Ïîñ³áíèê ðîçðàõîâàíèé ÿê äëÿ ñòóäåíò³â ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ çàêëà-
ä³â îñâ³òè, òàê ³ äëÿ ôàõ³âö³â ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
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ÂÑÒÓÏÂÑÒÓÏÂÑÒÓÏÂÑÒÓÏÂÑÒÓÏ

Íàø ÷àñ âèìàãàº â³äðîäæåííÿ äóõîâíîñò³ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó,
ÿêå íåìîæëèâå áåç çäîðîâ’ÿ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ òà íîâîãî ï³äõîäó
äî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîä³, îñê³ëüêè âîíî º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, à â³äòàê – çàãàëüíî¿ êóëüòóðè íàö³¿.

Çðîñòàííÿ òà ïîøèðåííÿ ã³ïîäèíàì³¿, ð³çêå ïîã³ðøåííÿ åêîëîã³¿,
çá³ëüøåííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é âèêëèêàþòü çàõâîðþâàííÿ, ñåðåä ÿêèõ
íàéá³ëüøèé â³äñîòîê çàéìàþòü õâîðîáè ñåðöåâî-ñóäèííî¿, íåðâîâî¿, äè-
õàëüíî¿ òà ³ìóííî¿ ñèñòåì, à òàêîæ îíêîëîã³÷í³ óñêëàäíåííÿ òà ïîðóøåí-
íÿ ôóíêö³¿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó. Âñå öå ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ
àêòèâíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, ñêîðî÷åííÿ òðèâàëîñò³ ¿¿ æèòòÿ òà
âèêëèêàº çàíåïîêîºííÿ ³ òóðáîòó çà ìàéáóòíº íàö³¿.

Ëþäèíà – öå á³îëîã³÷íà ñèñòåìà, ÿêà ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³ âäîñêîíà-
ëþºòüñÿ. Íàéá³ëüøèìè ÷èííèêàìè ¿¿ âäîñêîíàëåííÿ º óìîâè æèòòÿ òà
ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî âïëèâàþòü íà ô³çè÷íèé ñòàí ³
ðîçâèòîê.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè – öå ïðîöåñ, ÿêèé ï³ääàºòüñÿ ñîö³àëüíî-
ìó êåðóâàííþ. Çîêðåìà, çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ çàõîä³â ç
âèêîðèñòàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ, ðåæèìó ïðàö³ é â³äïî÷èíêó, ðàö³îíàëüíîãî
õàð÷óâàííÿ òà ³íøèõ ÷èííèê³â, ìîæíà â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ çì³íþâàòè
ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ñïðÿìîâàíî âäîñêîíàëþâàòè ðåãóëÿòîðí³
ôóíêö³¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, çá³ëüøóâàòè ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ âñ³õ ñè-
ñòåì òà îðãàí³â, ï³äâèùóâàòè àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó äî íåñïðè-
ÿòëèâèõ óìîâ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ó ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ, çîê-
ðåìà ìåäè÷íîãî ïðîô³ëþ – öå âàæêà ³ íàïðóæåíà ðîçóìîâà ïðàöÿ, ùî
â³äáóâàºòüñÿ â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó íà ôîí³ çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Â îñòàíí³ ðîêè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çíèæåííÿ ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó òà çá³ëüøåííÿ çàõâîðþâàíü ñòóäåíò³â âíàñë³äîê îáìåæåííÿ ¿õ
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ñòàòèñòè÷í³ äàí³ ïîêàçóþòü, ùî ïîíàä 50 % ñòó-
äåíò³â ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ìàþòü îçíàêè õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàíü ð³çíîãî ñòóïåíÿ òÿæêîñò³  àáî ñõèëüí³ñòü äî íèõ.

Ïåâíîþ ì³ðîþ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü òà
ï³äâèùåííÿ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â çàáåçïå÷óºòüñÿ
çá³ëüøåííÿì ä³àïàçîíó ¿õ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ øëÿõîì ñèñòåìàòè÷íîãî âè-
êîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ òà ñïîðòîì.
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 Îòæå, ñåðåä ïðèíöèï³â, ùî ìàþòü áóòè ïîêëàäåí³ â îñíîâó ñèñòå-
ìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìàéáóòí³õ ìåäè÷íèõ ñåñòåð ãîëîâíèìè, áåçóìîâ-
íî, ïîâèíí³ áóòè çì³öíåííÿ ¿õ çäîðîâ’ÿ òà ï³äãîòîâêà äî ïðîôåñ³éíî¿
ä³ÿëüíîñò³.

Ö³ ÷èííèêè ðåàë³çóþòüñÿ ÷åðåç ñèñòåìó âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ
âïðàâ ³ âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé.

Â³äñóòí³ñòü ñïåö³àëüíèõ ï³äðó÷íèê³â ³ ïîñ³áíèê³â ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ äëÿ ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ çàêëàä³â, à òàêîæ íåîáõ³äí³ñòü íàáóòòÿ
òåîðåòè÷íèõ çíàíü ç ïèòàíü ô³çêóëüòóðíî¿ îñâ³òè ìåäè÷íèìè ñåñòðàìè,
îáóìîâèëè ïîòðåáó íàïèñàííÿ äàíîãî ïîñ³áíèêà.

Ó äàíîìó ïîñ³áíèêó, íà îñíîâ³ óçàãàëüíåíèõ òåîðåòè÷íèõ çíàíü òà
áàãàòîð³÷íîãî ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó, âèêëàäåí³ íàéâàæëèâ³ø³ ïîëîæåííÿ
ùîäî ðîë³ òà ì³ñöÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â æèòò³ ñòóäåíòà ñåðåäíüîãî ìå-
äè÷íîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó. Çì³ñò ïîñ³áíèêà îõîïëþº çíà÷íå êîëî çà-
ãàëüíèõ ïèòàíü, ùî â³ääçåðêàëþþòü òåîðåòè÷í³, ïðàêòè÷í³, îðãàí³çàö³éí³,
ìåòîäè÷í³ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ àñïåêòè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ÿê³ çàáåçïå-
÷àòü íåîáõ³äíèé ì³í³ìóì çíàíü ç ö³º¿ äèñöèïë³íè.
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Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ÿê íàâ÷àëüíà äèñöèïë³íà â ñèñòåì³ ñå-
ðåäíüî¿ ñïåö³àëüíî¿ îñâ³òè, ïîêëèêàíå âèêîíóâàòè âàæëèâó îçäî-
ðîâ÷ó, îñâ³òíþ, âèõîâíó ³ ñîö³àëüíó ðîëü ó ï³äãîòîâö³ ô³çè÷íî
ðîçâèíóòîãî, âñåá³÷íî êâàë³ô³êîâàíîãî ñïåö³àë³ñòà.

Îñíîâíèìè îçíàêàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º:
— ô³çè÷íà êóëüòóðà;
— ô³çè÷íå âèõîâàííÿ;
— ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ;
— ñïîðò;
— ô³çè÷íèé ðîçâèòîê.

1.1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà1.1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà1.1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà1.1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà1.1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà

 Ó ñòàòò³ 1 Çàêîíó Óêðà¿íè “Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò”
ñêàçàíî, ùî “ô³çè÷íà êóëüòóðà – ñêëàäîâà ÷àñòèíà çàãàëüíî¿
êóëüòóðè ñóñï³ëüñòâà, ÿêà ñïðÿìîâàíà íà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ,
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ, ìîðàëüíî-âîëüîâèõ òà ³íòåëåêòóàëüíèõ çä³áíî-
ñòåé ëþäèíè ç ìåòîþ ãàðìîí³éíîãî ôîðìóâàííÿ ¿¿ îñîáèñòîñò³”.

Ô³çè÷íà êóëüòóðà âèíèêëà îäíî÷àñíî ³ç çàãàëüíîþ êóëü-
òóðîþ íà ðàíí³õ ñòóïåíÿõ ðîçâèòêó öèâ³ë³çàö¿¿. Íà ïåðøèõ ïî-
ðàõ çàñîáè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â³äáèâàëè ìàòåð³àëüíèé ð³âåíü
æèòòÿ ëþäèíè, âèïëèâàëè, ÿê ïðàâèëî, ç ïðèðîäíèõ ôîðì ðóõó
(õîäüáè, á³ãó ïî ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³, êèäàííÿ êàì³ííÿ ³ ïà-
ëîê, ñòðèáê³â, ïëàâàííÿ òîùî) ³ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ, ãîëîâíèì
÷èíîì, äëÿ ï³äãîòîâêè ëþäåé äî ³ñíóâàííÿ.

Ç ðîçâèòêîì ñóñï³ëüñòâà òà ìàòåð³àëüíèõ ö³ííîñòåé ðîçâè-
âàºòüñÿ ÿê çàãàëüíà, òàê ³ ô³çè÷íà êóëüòóðà. Ïðè öüîìó ñòóï³íü
ðîçâèòêó îäí³º¿ çíà÷íî ïîçíà÷àºòüñÿ íà âèðàæåí³ñòü äðóãî¿.

Âîäíî÷àñ ç ðîçâèòêîì ñóñï³ëüñòâà ô³çè÷íà êóëüòóðà â³äãàëó-
æóºòüñÿ â³ä çàãàëüíî¿ êóëüòóðè â ñàìîñò³éíó ãàëóçü. Óæå â ïåðâ³ñ-
íîìó ñóñï³ëüñòâ³ âîíà íàáóâàº ö³ëåñïðÿìîâàíîãî õàðàêòåðó ³ âè-
êîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ï³äãîòîâêè äî âèêîíàííÿ îêðåìèõ âèä³â ä³ÿëü-
íîñò³. Ó öåé ÷àñ âèíèêàº ³ îäèí ç îñíîâíèõ ¿¿ êîìïîíåíò³â –
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ô³çè÷íå âèõîâàííÿ, ìåòîþ ÿêîãî áóâ ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé,
ìîðàëüíî-âîëüîâèõ, ðîçóìîâèõ òà ³íøèõ çä³áíîñòåé, à òàêîæ ïðî-
ôåñ³éíî-ïðèêëàäíèõ íàâè÷îê òîùî.

Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà ô³çè÷íà êóëüòó-
ðà – öå ñàìîñò³éíà ³ îñîáëèâà ãàëóçü çàãàëüíî¿ êóëüòóðè, ÿêà
ñïðÿìîâàíà, ãîëîâíèì ÷èíîì, íà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè,
ïðîäîâæåííÿ ¿¿ òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ òà æèòòÿ, à òàêîæ íà çðîñ-
òàííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ ¿¿ âñåá³÷íîãî ³ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó òà
âèêîðèñòàííÿ íàáóòèõ ÿêîñòåé â ñóñï³ëüí³é, òðóäîâ³é òà ³íøèõ
âèäàõ ä³ÿëüíîñò³.

Ãîëîâíèìè ÷èííèêàìè âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó, ïåðø çà âñå, º
ðîçâèòîê óñ³õ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè òà âì³ííÿ âèêîðèñòîâóâà-
òè ¿õ ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³. Ñòóï³íü ¿õ âèðàæåíîñò³ âèçíà÷àºòü-
ñÿ áàãàòüìà ÷èííèêàìè, ãîëîâíèìè ç ÿêèõ º ïðîÿâ ð³çíîìàí³ò-
íîñò³ çì³ñòó, ôîðì, ìåòîä³â ³ çàñîá³â ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè òà ¿õ îï-
òèìàëüíå ïîºäíàííÿ.

Ó ñâî¿é îñíîâ³ ô³çè÷íà êóëüòóðà, ÿê ³ êîæíà ç âèä³â êóëü-
òóðè, ìàº äóõîâíó ³ ìàòåð³àëüíó ôîðìè âèðàæåííÿ. ¯¿ äóõîâíà
ñòîðîíà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó çðîñòàíí³ çàãàëüíîãî ³íòåëåêòó ëþäè-
íè, ó çì³í³ ¿¿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, ðîçóìîâèõ çä³áíîñòåé, ó
íàäáàíí³ íàóêîâî-òåîðåòè÷íèõ çíàíü ç ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè
òà ñïîðòó, ³íøèõ ãóìàí³òàðíèõ òà á³îëîã³÷íèõ íàóê (ïñèõîëîã³¿,
ïåäàãîã³êè, ñîö³àëüíî¿ ïñèõîëîã³¿, àíàòîì³¿, ô³ç³îëîã³¿, ã³ã³ºíè,
á³îìåõàí³êè) òà ¿õ ðàö³îíàëüíå âèêîðèñòàííÿ â ïîâñÿêäåííîìó
æèòò³.

Ìàòåð³àëüíà ôîðìà ïðîÿâó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè – öå ðîçâè-
òîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ëþäèíè, çì³íè ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëü-
íèõ ïàðàìåòð³â ëþäñüêîãî îðãàí³çìó â ö³ëîìó òà éîãî îêðåìèõ
ñèñòåì ³ îðãàí³â, à òàêîæ âèðàæåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî âçàºìî-
çâ’ÿçêó ì³æ íèìè.

Ñòóï³íü âèðàæåííÿ ÿê äóõîâíî¿, òàê ³ ìàòåð³àëüíî¿ ôîðì
ïðîÿâó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ñóñï³ëü-
ñòâà (ñîö³àëüíîãî, ïîë³òè÷íîãî, åêîíîì³÷íîãî, íàóêîâîãî, äóõîâ-
íîãî òîùî), à òàêîæ íàÿâíîñò³ òà ñòàíó ìàòåð³àëüíî¿ áàçè (ñòàä³î-
í³â, áàñåéí³â, ñïîðòèâíèõ êîðò³â ³ ìàéäàí÷èê³â, çàë³â, ïàëàö³â,
ñïîðòèâíèõ ïðèëàä³â òà ³íâåíòàðþ, ñïîðòèâíî¿ ôîðìè òîùî).
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Çàëåæíî â³ä òîãî, â ÿê³é ñôåð³ ä³ÿëüíîñò³ âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ ô³çè÷íà êóëüòóðà, âîíà îòðèìóº â³äïîâ³äíó íàçâó: ”äîøê³ëü-
íà ô³çè÷íà êóëüòóðà”, “øê³ëüíà ô³çè÷íà êóëüòóðà”, “ô³çè÷íà êóëü-
òóðà â ïðîôåñ³éíî-òåõí³÷íèõ ó÷èëèùàõ òà ñïåö³àëüíèõ ñåðåäí³õ
íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ”, “ô³çè÷íà êóëüòóðà ó âóçàõ”, “ë³êóâàëüíà
ô³çè÷íà êóëüòóðà”, “âèðîáíè÷à ô³çè÷íà êóëüòóðà”, “îñîáèñòà
ô³çè÷íà êóëüòóðà”òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, ìîæíà ââàæàòè, ùî ô³çè÷íà êóëüòóðà – öå
ñóêóïí³ñòü äîñÿãíåíü ñóñï³ëüñòâà ó ñòâîðåíí³ òà ðàö³îíàëüíîìó
âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â, ìåòîä³â ³ óìîâ ö³ëåñïðÿìîâà-
íîãî âäîñêîíàëåííÿ ëþäèíè.

Îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè íà
äàíîìó åòàï³ ðîçâèòêó íàøî¿ äåðæàâè, ÿê öå ñêàçàíî â ãëàâ³ 2
Çàêîíó Óêðà¿íè “Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò”, º ð³âåíü çäî-
ðîâ’ÿ, ô³çè÷íèé ðîçâèòîê òà ï³äãîòîâëåí³ñòü ð³çíèõ âåðñòâ íàñå-
ëåííÿ; ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â ð³çíèõ ñôå-
ðàõ ä³ÿëüíîñò³; ð³âåíü ðîçâèòêó ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ;
ð³âåíü ðîçâèòêó ñàìîä³ÿëüíîãî ìàñîâîãî ñïîðòó; ð³âåíü çàáåçïå-
÷åíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèìè êàäðàìè; ð³âåíü âïðîâàäæåííÿ ó ô³çè÷-
íó êóëüòóðó äîñÿãíåíü íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó; â³äîáðà-
æåííÿ ÿâèù ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â çàñîáàõ ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿, ó
òâîðàõ ìèñòåöòâà ³ ë³òåðàòóðè; ìàòåð³àëüíà áàçà; ð³âåíü ñïîðòèâ-
íèõ äîñÿãíåíü òîùî.

1.1.1.1.1.2. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ2. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ2. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ2. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ2. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ – îðãàí³÷íà ÷àñòèíà çàãàëüíîãî âèõî-
âàííÿ ³ òîìó âîíî õàðàêòåðèçóºòüñÿ âñ³ìà çàãàëüíèìè îçíàêàìè,
ùî ïðèòàìàíí³ ïåäàãîã³÷íîìó ïðîöåñó, ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà âè-
ð³øåííÿ ïåâíèõ êîíêðåòíèõ çàâäàíü. Ãîëîâíèì íàïðÿìêîì ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ º ôîðìóâàííÿ çäîðîâî¿, ðîçóìîâî ï³äãîòîâëå-
íî¿, ñîö³àëüíî-àêòèâíî¿, ìîðàëüíî ñò³éêî¿, ô³çè÷íî âäîñêîíàëå-
íî¿ ³ ï³äãîòîâëåíî¿ äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿ ëþäèíè.

Îòæå, îñíîâíèìè çàâäàííÿìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º:
— ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó

ñòóäåíò³â çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè;
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— ñïðèÿííÿ âñåá³÷íîìó ãàðìîí³éíîìó ðîçâèòêó, â³äìîâà â³ä
øê³äëèâèõ çâè÷îê, ïîêðàùàííÿ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³;

— ôîðìóâàííÿ ó ñòóäåíò³â äóìêè ïðî ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ç óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé ¿õ ìàéáóòíüî¿ ïðî-
ôåñ³¿, ô³çè÷íå ñàìîâäîñêîíàëåííÿ òà çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ;

— îòðèìàííÿ ñòóäåíòàìè íåîáõ³äíèõ çíàíü, óì³íü òà íàâèê³â ó
ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü,
â³äíîâëåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ï³äâèùåííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³;

— âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â ë³êóâàëüíî-ïðîô³-
ëàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³;

— îâîëîä³ííÿ ìåòîäàìè âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó òà ñàìî-
êîíòðîëþ;

— âèõîâàííÿ îðãàí³çàòîðñüêèõ íàâè÷ê³â, îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè òà
çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó;

— óì³ííÿ ñêëàäàòè òà âèêîíóâàòè âïðàâè ç êîìïëåêñ³â ðàíêîâî¿
ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè;

— âèõîâàííÿ ïàòð³îòè÷íèõ, ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ³ åñòåòè÷íèõ
ÿêîñòåé;

— óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñòóäåíò³â, ùî çàé-
ìàþòüñÿ îáðàíèìè âèäàìè ñïîðòó.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ãîëîâíèìè ç ÿêèõ äëÿ
ñòóäåíò³â ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó º ã³ìíàñòèêà (ð³çí³ ¿¿
âèäè: çàãàëüíà, ñïîðòèâíà, ã³ã³ºí³÷íà, ë³êóâàëüíà òîùî), ëåãêà
àòëåòèêà, ñïîðòèâí³ òà ðóõîâ³ ³ãðè, ëèæíà ï³äãîòîâêà, ïëàâàííÿ,
òóðèçì, ïîõîäè âèõ³äíîãî äíÿ òà ³íø³ âèäè ñïîðòó. Ëèøå çàñî-
áàìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ô³çè÷íå âèõîâàííÿ âèð³øóº çàâäàííÿ
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ³ äóõîâíèõ ñèë, ï³äâè-
ùåííÿ ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïðîäîâæåííÿ òðó-
äîâîãî äîâãîë³òòÿ ³ æèòòÿ ëþäèíè òîùî.

Çã³äíî ç ôóíêö³ºþ âïëèâó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà ëþäè-
íó, ðîçð³çíÿþòü äâ³ ¿¿ íåðîçðèâíî ïîâ’ÿçàí³ ñòîðîíè: ô³çè÷íó
îñâ³òó ³ ô³çè÷íå âäîñêîíàëåííÿ îðãàí³çìó, ÿê³ çä³éñíþþòüñÿ çà
äîïîìîãîþ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Ô³çè÷íà îñâ³òà – öå âì³ííÿ êåðóâàòè ðóõàìè ñâîãî ò³ëà ³
îêðåìèìè éîãî ÷àñòèíàìè (ãîëîâè, òóëóáà, ðóê, í³ã òîùî) ÿê ó
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ïðîñòîð³, òàê ³ â ÷àñ³, âèä³ëåííÿ îêðåìèõ ðóõ³â ç ïîì³æ áàãà-
òüîõ, ïîð³âíÿííÿ ¿õ ì³æ ñîáîþ, êåðóâàííÿ íèìè òà ðàö³îíàëüíå
¿õ ïîºäíàííÿ ç ìåòîþ íàéåôåêòèâí³øîãî âèêîðèñòàííÿ â óìîâàõ
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. ²íøèìè ñëîâàìè, â îñíîâ³ ô³çè÷íî¿ îñâ³-
òè ëåæèòü çàñâîºííÿ ÿê òåîðåòè÷íèõ, òàê ³ ïðàêòè÷íèõ çíàíü ç
âèêîðèñòàííÿì ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê ó ð³çíèõ óìîâàõ æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³.

Ô³çè÷íå âäîñêîíàëåííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñòàíîì çäîðî-
â’ÿ òà âñåá³÷íèì ðîçâèòêîì ëþäèíè, äî ÿêîãî â³äíîñÿòüñÿ ñòàí
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ óì³íü ³ íà-
âè÷îê, çàãàëüíèé ð³âåíü ïðàöåçäàòíîñò³, ìîðôîôóíêö³îíàëüí³
çì³íè îðãàí³çìó ³ éîãî îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â, çàñâîºííÿ ñïåö³-
àëüíî¿ ñèñòåìè çíàíü òîùî. Òàê, íàïðèêëàä, ï³ä âïëèâîì ñèñòå-
ìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ðîçâèâàºòüñÿ øâèäê³ñòü,
øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, ñèëà, âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, ñïðèòí³ñòü
òîùî; óäîñêîíàëþºòüñÿ çà ôîðìîþ, áóäîâîþ ³ ôóíêö³ºþ ò³ëî
ëþäèíè òà éîãî îêðåì³ îðãàíè ³ ñèñòåìè (çá³ëüøóºòüñÿ ìàñà
ì’ÿçîâî¿ ³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèí, çðîñòàº ìàñà ëåãåíü, ¿õ äèõàëüíèé
îá’ºì òà æèòòºâà ºìí³ñòü, çá³ëüøóþòüñÿ ì’ÿçîâà ìàñà òà îá’ºì
ñåðöÿ, âèêèä êðîâ³ ç íüîãî òîùî). Ä³àïàçîí ìîæëèâîñòåé ïðè
öüîìó âåëèêèé. Îäíàê, ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ÿê ðîçâèòîê ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé, òàê ³ âäîñêîíàëåííÿ ôîðìè, áóäîâè òà ôóíêö³¿
îðãàí³çìó îáóìîâëåí³ ïðèðîäíèìè çàäàòêàìè ëþäèíè, ÿêèìè íàä³-
ëåíà âîíà çà ñïàäêîâ³ñòþ. À òîìó âäîñêîíàëþâàòè ðîçâèòîê ðó-
õîâèõ ÿêîñòåé, áóäîâó ò³ëà ìîæíà äî ïåâíèõ ïîêàçíèê³â.

Ó ïðàêòèö³ ô³çè÷íå âèõîâàííÿ äóæå ÷àñòî íîñèòü ïðîôå-
ñ³éíî-ïðèêëàäíèé õàðàêòåð, òîáòî ñïðÿìîâàíå íà ïåâíó òðóäîâó
ä³ÿëüí³ñòü. Â òàêèõ âèïàäêàõ êîðèñòóþòüñÿ òåðì³íîì “ô³çè÷íà
ï³äãîòîâêà”. Öå â³äíîñèòüñÿ, íàïðèêëàä, äî ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ ïîæåæíèêà, ï³äâîäíèêà, êîñìîíàâòà, àëüï³í³ñòà òîùî.

1.1.1.1.1.3. Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3. Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3. Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3. Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3. Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íî çäîðîâî¿ òà âñåá³÷íî ðîçâèíåíî¿
ëþäèíè âèíèêëà ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Âîíà âêëþ÷àº â
ñåáå ³äåîëîã³÷í³, íàóêîâ³, ìåòîäè÷í³, îðãàí³çàö³éí³, ïðàâîâ³, íîð-
ìàòèâí³, êîíòðîëþþ÷³ òà ³íø³ åëåìåíòè.
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Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ðîçâèâàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì
ðîçâèòêó îñâ³òè, êóëüòóðè, íàóêè, ñòàíó ìàòåð³àëüíîãî âèðîáíèöò-
âà, îõîðîíè çäîðîâ’ÿ òîùî. Òîìó ð³âåíü ¿¿ ðîçâèòêó çàëåæèòü â³ä
ð³âíÿ ðîçâèòêó ñîö³àëüíî¿, ìàòåð³àëüíî¿ ³ äóõîâíî¿ êóëüòóðè; ÷èì
âîíè âèù³ é äîñêîíàë³ø³, òèì á³ëüøå ïðèä³ëÿºòüñÿ óâàãè ðîçâèò-
êó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó, ùî â³äïîâ³äíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà
ïðîäîâæåíí³ àêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà æèòòÿ ëþäèíè. Ðàçîì ç òèì,
ðîçâèòîê ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çíà÷íî âïëèâàº íà ð³âåíü
ôîðìóâàííÿ ìàòåð³àëüíî¿ ³ äóõîâíî¿ êóëüòóðè, îñîáëèâî öå ïî-
ì³òíî ó âèðîáíè÷³é ä³ÿëüíîñò³ (êðàùå ô³çè÷íî ï³äãîòîâëåíà ëþ-
äèíà ìîæå âèêîíóâàòè ïåâíó ðîáîòó çíà÷íî øâèäøå ³ ç ìåíøèìè
ô³çè÷íèìè çóñèëëÿìè, í³æ íåï³äãîòîâëåíà).

Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â íàøîìó ñóñï³ëüñòâ³ áóäóºòü-
ñÿ íà çàñàäàõ äåìîêðàòèçàö³¿ ³ ãóìàí³çàö³¿, ùî ñïðèÿº óð³çíîìà-
í³òíåííþ ôîðì ³ ìåòîä³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà çàíÿòòÿõ ÿê ç
áîêó ïåäàãîã³â, òàê ³ ç áîêó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Öå ñòâîðþº
óìîâè äëÿ óñâ³äîìëåíî¿ ó÷àñò³ â íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³ âñ³õ éîãî
ó÷àñíèê³â, íåäîïóñòèìîñò³ íàñèëüíèöüêèõ ìåòîä³â ó ñòîñóíêàõ ç³
ñòóäåíòàìè òîùî.

Ó ñó÷àñí³é ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øèðîêî âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ íàäáàííÿ ñóñï³ëüíèõ (³ñòîð³¿ Óêðà¿íè, ³ñòîð³¿ òà îðãàí³-
çàö³¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ñîö³îëîã³¿), ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ (àíàòîì³¿,
ô³ç³îëîã³¿, ã³ã³ºíè, á³îõ³ì³¿, îêðåìèõ ðîçä³ë³â ìåäèöèíè, á³îìåõàí³-
êè òîùî) òà ïñèõîïåäàãîã³÷íèõ (ïñèõîëîã³¿, ïñèõ³àòð³¿, ïåäàãîã³êè
òîùî) íàóê. Ó ñâîþ ÷åðãó âäîñêîíàëåííÿ ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ñïðèÿº ðîçâèòêó öèõ íàóê, ïîÿâ³ íàóêîâèõ äàíèõ ïðî
âïëèâ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ÿê íà ð³çí³ ñòîðîíè ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ëþäèíè, òàê ³ íà ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ çì³íè ¿¿ îðãàí³çìó òà
îêðåìèõ éîãî ñèñòåì ³ îðãàí³â. Íà îñíîâ³ öüîãî ç’ÿâèëèñÿ äèñöèïë³-
íè (ñïîðòèâíà ìåäèöèíà, ñïîðòèâíà ô³ç³îëîã³ÿ, ã³ã³ºíà ô³çè÷íèõ
âïðàâ, ñïîðòèâíà ïñèõîëîã³ÿ, òåîð³ÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òîùî).

Ðîçâèòîê ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó ÿê ó ñóñï³ëüñòâ³, òàê ³
éîãî îêðåìèõ ëàíêàõ (äîøê³ëüíèõ çàêëàäàõ, øêîëàõ, ñåðåäí³õ ³
âèùèõ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ, íà âèðîáíèöòâ³ òîùî)
ãîëîâíèì ÷èíîì çàëåæèòü â³ä ïðàâîâîãî, ïðîãðàìîâàíîãî ³ íîð-
ìàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ, òîáòî äîêóìåíò³â, ÿê³ ðîçðîáëåí³
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â³äïîâ³äíèìè äåðæàâíèìè îðãàíàìè. Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ: Çàêîí
Óêðà¿íè “Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò”, Äåðæàâíà ïðîãðàìà
ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, íàâ÷àëüí³ ïðîãðàìè, äåðæàâí³ òåñ-
òè ³ íîðìàòèâè îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ Óêðà-
¿íè, íàö³îíàëüíà ñïîðòèâíà êëàñèô³êàö³ÿ òîùî. Ö³ äîêóìåíòè
ðîçêðèâàþòü îñíîâí³ íàïðÿìêè äåðæàâíî¿ ïîë³òèêè â ãàëóç³
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó, âêàçóþòü íà øëÿõè ¿¿ ðîçâèòêó òà
ïðàêòè÷íîãî âò³ëåííÿ ó æèòòÿ.

Îñíîâíèì äîêóìåíòîì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â ñåðåäí³õ ñïåö³-
àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ (ìåäè÷íèõ ó÷èëèùàõ, ìåäñåñòðèí-
ñüêèõ ôàêóëüòåòàõ) º íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà ç ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ, ðîçðîáëåíà ³ çàòâåðäæåíà Ì³í³ñòåðñòâîì îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, â
ÿê³é âèñâ³òëåí³ íàñòóïí³ ðîçä³ëè: ”Ìåòà ³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ñòóäåíò³â”, “Ôîðìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ”, “Ðîçïîä³ë ñòó-
äåíò³â çà íàâ÷àëüíèìè â³ää³ëåííÿìè”, “Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ
â³ää³ëåíü”, “Çàë³ê ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ”, “Çì³ñò ïðîãðàìè” òîùî.

Ó íàâ÷àëüíèõ ïðîãðàìàõ âèñâ³òëåí³ îáñÿã çíàíü, óì³íü ³
íàâè÷îê, ÿêèìè ïîâèíåí îâîëîä³òè ñòóäåíò çà ÷àñ íàâ÷àííÿ â
çàêëàä³. Çì³ñò íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè ñïðÿìîâàíèé íà ôîðìóâàí-
íÿ çàãàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà, íà çàáåçïå÷åííÿ
á³îëîã³÷íîãî ïîòåíö³àëó éîãî æèòòºä³ÿëüíîñò³, ÿêèé íåîáõ³äíèé
äëÿ âñåá³÷íîãî ³ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó, äëÿ ïðîÿâó ñîö³àëüíî¿
àêòèâíîñò³, òâîð÷î¿ ïðàö³ òà ï³äãîòîâêè äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿.

Ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿê îäíà ç îçíàê ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ, âèïëèâàº ç ïåâíèõ ïîòðåá ëþäèíè, êîëåêòèâó ÷è ñóñ-
ï³ëüñòâà. ¯õ º áàãàòî, àëå íàéâàæëèâ³øèìè ç íèõ º á³îëîã³÷íà
ïîòðåáà îðãàí³çìó äî ðóõó, çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, âñåá³÷íîãî ãàð-
ìîí³éíîãî ðîçâèòêó îñîáè, ï³äãîòîâêà ëþäèíè äî âèñîêîïðîäóê-
òèâíî¿ ïðàö³, çàõèñòó Áàòüê³âùèíè.

Â³äîìî, ùî ç ðàííüîãî äèòèíñòâà ëþäèí³ ïðèòàìàííà ïî-
òðåáà äî ðóõó. Íàóêîþ äîâåäåíî, ùî ïîâíîö³ííèé ðîçâèòîê äè-
òèíè ³ ï³äë³òêà ìîæëèâèé ëèøå ïðè ïåâíîìó ð³âí³ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³. Ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â, ùî âåäóòü ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á
æèòòÿ, ïîð³âíÿíî ç ¿õ ðîâåñíèêàìè, ùî àêòèâíî çàéìàþòüñÿ
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, íèæ÷èé ð³âåíü ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó, á³ëüøà äèñïðîïîðö³ÿ ì³æ ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì òà ðîçâèòêîì
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îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â (îñîáëèâî öå ïîì³òíî ïðè ïîð³âíÿíí³
äèõàëüíî¿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì), çíà÷íî ã³ðøà çàõèñíà ôóíê-
ö³ÿ îðãàí³çìó ùîäî ð³çíèõ ïàòîãåííèõ ôàêòîð³â. Â³äñóòí³ñòü ðóõó
çíà÷íî â³äáèâàºòüñÿ íà ô³çè÷í³é ³ ðîçóìîâ³é ïðàöåçäàòíîñò³, íà
ôóíêö³¿ âñüîãî îðãàí³çìó.

ßê áóëî çàçíà÷åíî âèùå, ³íøîþ ïîòðåáîþ âèíèêíåííÿ ñèñ-
òåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ç äàâí³õ-äàâåí
â³äîìî (íà öå çâåðòàëè âåëèêó óâàãó ë³êàð³, ô³ëîñîôè, â÷åí³,
ïîåòè), ùî çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ñïðèÿþòü ïîêðàùàííþ
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Îñîáëèâî íàäàâàëîñÿ âåëèêîãî çíà÷åííÿ ô³çè÷-
íèì âïðàâàì ó ñòàðîäàâíüîìó Êèòà¿, ²íä³¿, Ãðåö³¿, Ðèìñüê³é ³ìïåð³¿
òîùî. Òàê, íàïðèêëàä, ó Êèòà¿ ïðè á³ëüøîñò³ çàõâîðþâàíü (îñîá-
ëèâî ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì) ðàçîì ç ë³êàìè ïðè-
ïèñóâàëèñÿ, ÿê ïðàâèëî, çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, âîäíèìè
ïðîöåäóðàìè òîùî.

Îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ íàáóâàþòü çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ ³ ñïîðòîì íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ó çâ’ÿçêó ç îáìåæåííÿì ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³, ç âèòèñíåííÿì ç íàøîãî æèòòÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü,
ùî ïîðó÷ ç íåðâîâèìè íàïðóãàìè, ñòðåñîâèìè ñèòóàö³ÿìè, íàä-
ëèøêîâîþ âàãîþ òà ³íøèìè ôàêòîðàìè ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ð³çíèõ
çàõâîðþâàíü, îñîáëèâî ñåðöåâî-ñóäèííèõ ³ íåðâîâèõ.

Âèÿâëåíî, ùî ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè
çàïîá³ãàþòü âèíèêíåííþ õâîðîá, ïîêðàùóþòü ³ìóííó ñèñòåìó,
à òàêîæ ïðèñêîðþþòü â³äíîâëåííÿ ôóíêö³é âñ³õ ñèñòåì ³ îðãàí³â
ëþäñüêîãî îðãàí³çìó. Íàéá³ëüø ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò äàþòü çà-
íÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè íà ñåðöåâî-ñóäèííó, äèõàëüíó, íåð-
âîâó òà ³íø³ ñèñòåìè. Îäíàê, ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ô³çè÷í³ âïðàâè
ìàþòü îçäîðîâ÷èé åôåêò ò³ëüêè ïðè ïðàâèëüíîìó ï³äáîð³ ¿õ â³äïî-
â³äíî äî çàõâîðþâàííÿ òà ïðàâèëüíîìó ¿õ äîçóâàíí³. Ïðè öüîìó
òàêîæ ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè â³ê, ñòàòü, ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü
³ ïðàöåçäàòí³ñòü, ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó, òÿæê³ñòü
çàõâîðþâàííÿ òîùî.

Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò – ä³ºâ³ çàñîáè äëÿ âèõîâàííÿ
âñåá³÷íî ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, ÿê³ ïîºäíóþòü â
ñîá³ îñâ³òíþ, îçäîðîâ÷ó, âèõîâíó òà ³íø³ ëàíêè.

Îñâ³òíÿ ñòîðîíà ñïðÿìîâàíà, ïåðø çà âñå, íà çàñâîºííÿ
òåîðåòè÷íèõ çíàíü ó ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ñïîðòó, îâî-
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ëîä³ííÿ ðóõîâèìè óì³ííÿìè ³ íàâè÷êàìè, ÿê³ íåîáõ³äí³ â æèòò³, òà
âèêîðèñòàííÿ ¿õ ó ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³. Öå çíàííÿ ïðî ðîçâè-
òîê ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó, ¿õ âïëèâ íà îðãàí³çì ëþäèíè ³
ð³çí³ ñòîðîíè ä³ÿëüíîñò³, öå óñâ³äîìëåíå çàñâîþâàííÿ ðóõîâèõ
óì³íü ³ íàâè÷îê, ¿õ çàñòîñóâàííÿ ó æèòò³.

Çâ’ÿçîê ðîçóìîâîãî âèõîâàííÿ ç ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³
ñïîðòîì — áàãàòîñòîðîíí³é. Íà çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè
íàáóâàþòüñÿ çíàííÿ ïðî ðàö³îíàëüíèé ñïîñ³á âèêîíàííÿ ðóõî-
âèõ ä³é, çàñòîñóâàííÿ ¿õ ó òîìó ÷è ³íøîìó âèä³ ä³ÿëüíîñò³. Çà-
íÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì äîïîìàãàþòü ðîçâèòêó
ïàì’ÿò³, îñîáëèâî ðóõîâî¿ òà çîðîâî¿, âäîñêîíàëåííþ óâàãè, ¿¿
òî÷íîñò³ òà ÿêîñò³. Ó äîáðå ï³äãîòîâëåíî¿ ëþäèíè ìåíøèé ÷àñ
ðåàêö³¿ ïåðåêëþ÷åííÿ â³ä îäí³º¿ ä³¿ äî ³íøî¿, êðàùà ðîçóìîâà
ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ¿¿ ñò³éê³ñòü, á³ëüøà ê³ëüê³ñòü ñìèñëîâèõ îïå-
ðàö³é çà âèçíà÷åíèé ïðîì³æîê ÷àñó. Â³äíîâëåííÿ çàãàëüíî¿ ³
ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðîõîäèòü çíà÷íî øâèäøå ³ åôåêòèâ-
í³øå, êîëè ðîçóìîâà ä³ÿëüí³ñòü ÷åðãóºòüñÿ ç ô³çè÷íîþ. Îäíàê,
ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ò³ëüêè îïòèìàëüí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ïî-
çèòèâíî âïëèâàþòü íà âñ³ âèùå ïåðåðàõîâàí³ ïðîÿâè.

Îäíèì ³ç îñíîâíèõ ïîêàçíèê³â âñåá³÷íî ãàðìîí³éíîãî ðîç-
âèòêó ëþäèíè º ¿¿ çäîðîâ’ÿ. Éîãî çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ, ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ïðàöåçäàòíîñò³, ïðîäîâ-
æåííÿ òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ – ñîö³àëüí³ çàâäàííÿ íàøî¿ êðà¿íè â
ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó. Ô³çè÷íèé ñòàí ëþäèíè çàëå-
æèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, îñíîâíèìè ç ÿêèõ º ïðèðîäí³ (ñïàä-
êîâ³ñòü, ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ òîùî) ³ ñîö³àëüí³ (óìî-
âè æèòòÿ, âèðîáíè÷à ä³ÿëüí³ñòü). Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè –
öå êåðîâàíèé ïðîöåñ. Çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ
ñïîðòèâíèõ çàõîä³â òà çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ðàö³îíàëüíî-
ãî õàð÷óâàííÿ, ðåæèìó ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó, ³íøèõ ôàêòîð³â,
ìîæíà, çíà÷íîþ ì³ðîþ, çì³íþâàòè ïîêàçíèêè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³
(ñèëó, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, ñïðèòí³ñòü òîùî),
áóäîâó ò³ëà, ô³çè÷íó ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâëåí³ñòü, ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíî óäîñêîíàëþâàòè ðåãóëÿòîðí³ ôóíêö³¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
çá³ëüøóâàòè ñòðóêòóðí³ ïàðàìåòðè ³ ïîêðàùóâàòè ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ âñ³õ ñèñòåì ³ îðãàí³â ëþäñüêîãî îðãàí³çìó, îñîáëèâî
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äèõàëüíî¿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿. Ïîêàçíèêîì ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó
ëþäèíè ââàæàþòü ò³ëîáóäîâó òà ðîçâèòîê ¿¿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé.

Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîêðàùóþòü ïðîöåñ êîìïåí-
ñàòîðíî-ïðèñòîñóâàëüíèõ ðåàêö³é îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ ñòàð³ííÿ, º
çàïîá³æíèì çàñîáîì éîãî ïåðåá³ãó, ñïîâ³ëüíþþòü ³íâîëþö³¿ äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè ³ öèì ñàìèì ïðîäîâæóþòü æèòòÿ ³ òâîð÷ó àê-
òèâí³ñòü ëþäèíè.

Âèõîâíà ñòîðîíà âñåá³÷íî ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó çàáåç-
ïå÷óº ñîö³àëüíå ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ â³äïîâ³äíî äî ñîö³àëü-
íîãî ñòàíó ñóñï³ëüñòâà. Ñþäè â³äíîñÿòüñÿ ïàòð³îòè÷íå, ìîðàëü-
íî-âîëüîâå, åñòåòè÷íå âèõîâàííÿ.

Çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, âèñòóïè íà çìà-
ãàííÿõ, îñîáëèâî âåëèêîãî ðàíãó (ïåðøîñò³ ªâðîïè, ñâ³òó,
îë³ìï³éñüê³ ³ãðè òîùî) âèõîâóþòü ëþáîâ äî Áàòüê³âùèíè, çà
ÿêó âèñòóïàº êîëåêòèâ, äå âèõîâóâàâñÿ ñïîðòñìåí, ïîâàãó äî
òðåíåðà. Îñîáëèâî ö³ ïî÷óòòÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ ï³ä ÷àñ ï³äíÿòòÿ
íàö³îíàëüíîãî ïðàïîðà òà âèêîíàííÿ äåðæàâíîãî ã³ìíó.

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè òà ñïîðòîì ðîçâèâàþòü-
ñÿ ³ òàê³ ÿêîñò³: ñèëà âîë³, ñì³ëèâ³ñòü, ñàìîâëàäàííÿ, ð³øó÷³ñòü,
óïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ, âèòðèìêà, äèñöèïë³íà, ï³äïîðÿäêóâàí-
íÿ ñâî¿õ â÷èíê³â ìåò³ êîìàíäè ³ êîëåêòèâó, âîëüîâ³ çóñèëëÿ ïîäî-
ëàííÿ âòîìè íà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ òà çìàãàííÿõ, ïîäîëàííÿ
ð³çíèõ òðóäíîù³â (á³ëü, íåáàæàííÿ òðåíóâàòèñÿ ÷è çìàãàòèñÿ
òîùî), ïîäîëàííÿ íåãàòèâíèõ åìîö³é, íåðâîâî-ñòðåñîâèõ ÿâèù
(òðàâìè, çóñòð³÷ ç â³äîìèì ñèëüí³øèì ñóïåðíèêîì òîùî). Îñîá-
ëèâî ïðîÿâëÿþòüñÿ ö³ ðèñè õàðàêòåðó íà ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ,
äå äîëÿ ïåðåìîãè êîëåêòèâó çàëåæèòü ³íäèâ³äóàëüíî â³ä êîæíîãî
ó÷àñíèêà êîìàíäè. Ó ñïîðòèâí³é áîðîòüá³, ÿê í³äå ðîçêðèâàþòüñÿ
³ âèõîâóþòüñÿ òàê³ ðèñè õàðàêòåðó, ÿê ðîçñóäëèâ³ñòü, áëàãî-
ðîäí³ñòü, ïîðÿäí³ñòü, ÷åñí³ñòü, äîáðîçè÷ëèâ³ñòü, ïîâàãà äî ñóïåð-
íèêà, ÷åñíà áîðîòüáà òîùî.

Âåëèêó ñèëó âïëèâó ìàº ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò íà
åñòåòè÷íå âèõîâàííÿ. Âîíè ðîçâèâàþòü ó ëþäèíè çäàòí³ñòü
ñïðèéìàòè, â³ä÷óâàòè, ïðàâèëüíî ðîçóì³òè, îö³íþâàòè ïðåêðàñíå
ó â÷èíêàõ ³ îñîáëèâî â ðóõàõ. Ï³ä âïëèâîì çàíÿòü ïðîïîðö³é-
íî ³ ãàðìîí³éíî ðîçâèâàºòüñÿ ôîðìà ò³ëà (âèòîí÷åí³ñòü, ïîñòà-
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âà, ðîçâèòîê ìóñêóëàòóðè òîùî), á³ëüø òî÷íèìè, äîñêîíàë³-
øèìè ³ ö³ëåñïðÿìîâàíèìè ñòàþòü ðóõè, çìåíøóþòüñÿ ô³çè÷í³
çóñèëëÿ, çðîñòàº ðàö³îíàëüí³ñòü òà åñòåòè÷í³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ.

Çà äîïîìîãîþ ñïîðòó, îñîáëèâî òàêèõ âèä³â, ÿê õóäîæíÿ,
ñïîðòèâíà ³ ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà, ô³ãóðíå êàòàííÿ, àêðîáàòèêà,
ñòðèáêè ó âîäó, ³ç ïàðàøóòîì, ðîçâèâàºòüñÿ ïðàâèëüí³ñòü ðîçó-
ì³ííÿ êðàñè ðóõ³â ëþäèíè. Àëüï³í³çì, òóðèçì, ïàðóñíèé ñïîðò,
ïëàíåðèçì äîçâîëÿþòü ñïðèéíÿòè ïðåêðàñíå, ùî îòî÷óº íàñ â
ïðèðîä³.

Îñîáëèâî âåëèêèé åôåêò íà ðîçâèòîê åñòåòè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ìàþòü ã³ìíàñòè÷í³ âèñòóïè, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ, ìàñîâ³
ñïîðòèâí³ ñâÿòà, ïîêàçîâ³ âèñòóïè, ô³çêóëüòóðí³ ïàðàäè òà ³íø³
ñïîðòèâíî-âèäîâèùí³ çàõîäè, â ïðîöåñ³ ÿêèõ ñïîðòñìåíè ÷è
ô³çêóëüòóðíèêè äåìîíñòðóþòü íå ò³ëüêè çëàãîäæåí³ ðóõè, ä³¿,
àëå é âèõîâóþòü â³ä÷óòòÿ ïðåêðàñíîãî, åñòåòè÷í³ ñìàêè, ³äåàëè,
ïîòðåáó ¿õ ðåàë³çàö³¿ ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³.

Âàæëèâîþ îçíàêîþ ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º ³ ï³äãî-
òîâêà ëþäèíè äî âèñîêîïðîäóêòèâíî¿ ïðàö³ òà çàõèñòó Áàòüê³â-
ùèíè. Âîíà âèçíà÷àº ïðàêòè÷íó ðîëü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â
ñóñï³ëüñòâ³.

Óæå íà ðàíí³õ åòàïàõ ðîçâèòêó ëþäñòâà ô³çè÷í³ âïðàâè
áóëè îäíèì ç íàéàêòèâí³øèõ çàñîá³â ï³äãîòîâêè ëþäèíè äî òðó-
äîâî¿ ³ â³éñüêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ç ðîçâèòêîì ñóñï³ëüñòâà çðîñòàº
ðîëü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó â ï³äãîòîâö³ äî ïðîôåñ³éíî¿
ïðàö³ ³ çàõèñòó Áàòüê³âùèíè. Îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ íàáóâàþòü
âîíè â íàø ÷àñ – ÷àñ íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó, àâòîìàòè-
çàö³¿, êîìïëåêñíî¿ ìåõàí³çàö³¿ òà ³íòåíñèô³êàö³¿ âèðîáíè÷èõ
â³äíîñèí, êîëè ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü âèìàãàº ðîçóìîâîãî íà-
ïðóæåííÿ, òî÷íèõ ³ øâèäêèõ ðóõ³â òà ä³é, êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé òà ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ç ïîêðàùàííÿì ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâêè (ðîçâèòêîì øâèäêîñò³, ñèëè, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³,
ñïðèòíîñò³), çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó
æèòòºâî âàæëèâèõ ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê ïðèñêîðþºòüñÿ
íàâ÷àííÿ ³ îâîëîä³ííÿ ðóõîâèìè ä³ÿìè ³ íàâè÷êàìè, ÿê³ íåîáõ³äí³
â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³.

Âåëèêå çíà÷åííÿ â³ä³ãðàº ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò ó ïðîôå-
ñ³éíî-ïðèêëàäí³é ï³äãîòîâö³ ôàõ³âö³â. Âîíè ñïðÿìîâàí³, ãîëîâíèì
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÷èíîì, íà âäîñêîíàëåííÿ óì³íü, íàâè÷îê òà çä³áíîñòåé, ÿê³ áåçïî-
ñåðåäíüî íåîáõ³äí³ ó âèçíà÷åí³é ïðîôåñ³¿. Â³äîìî, ùî øâèäêà,
ñèëüíà, âèòðèâàëà, êîîðäèíîâàíà ëþäèíà, ÿêà âîëîä³º ð³çíèìè
ðóõîâèìè óì³ííÿìè ³ íàâè÷êàìè, çíà÷íî øâèäøå çàñâî¿òü íîâó
ïðîôåñ³þ, í³æ íåï³äãîòîâëåíà.

Ô³çè÷í³ âïðàâè åôåêòèâíî âïëèâàþòü íà ïðîäóêòèâí³ñòü
ïðàö³, ï³äâèùóþòü ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü, óäîñêîíàëþþòü
ìèñëåííÿ, çîðîâó ³ ñëóõîâó ïàì’ÿòü, ïîêðàùóþòü ñåíñîìîòîðí³
ðåàêö³¿. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò º âàæëèâèì ôàêòîðîì çíè-
æåííÿ çàõâîðþâàíîñò³, òðàâìàòèçìó, åôåêòèâíî çàïîá³ãàþòü
ðîçâèòêó ïåðåâàíòàæåíü, ïåðåíàïðóãè, ïåðåâòîìè, ï³äâèùóþòü
îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó òà éîãî îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â äî ð³çíèõ
çàõâîðþâàíü òîùî.

1.1.1.1.1.4. Ñïîðò4. Ñïîðò4. Ñïîðò4. Ñïîðò4. Ñïîðò

Ñïîðò º îäí³ºþ ³ç ñòîð³í ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïåöèô³÷íîþ
ôîðìîþ çàãàëüíî¿ êóëüòóðè. Âíàñë³äîê çàíÿòü ñïîðòîì çì³öíþºòüñÿ
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, óäîñêîíàëþºòüñÿ ¿¿ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, çðîñòàº
ðîçóìîâà ³ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü, ðîçâèâàþòüñÿ ìîðàëüíî-âîëüîâ³
ÿêîñò³, âèõîâóþòüñÿ åñòåòè÷í³ ñìàêè, ðîçøèðþþòüñÿ êóëüòóðí³
òà ³íòåðíàö³îíàëüí³ çâ’ÿçêè, çì³öíþºòüñÿ äðóæáà ì³æ íàðîäàìè.
Õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè ñïîðòó º éîãî çìàãàëüíà, âèõîâíà, ï³çíà-
âàëüíà, â³äíîâëþþ÷à, âèäîâèùíà òà ³íø³ ôóíêö³¿. Íàÿâí³ñòü çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ô³çè÷í³ çä³áíîñò³ ëþäèíè,
ðîçâèòîê ó íå¿ ðóõîâèõ, ìîðàëüíî-âîëüîâèõ òà ³íøèõ ÿêîñòåé.
Çàíÿòòÿ ñïîðòîì, âèñòóïè íà ð³çíîìàí³òíèõ çìàãàííÿõ, ñï³ëêó-
âàííÿ ì³æ ñïîðòñìåíàìè, äîñÿãíåííÿ çíà÷íèõ ðåçóëüòàò³â ³ ¿õ
âèñâ³òëåííÿ â ïðåñ³, ïî ðàä³î ³ òåëåáà÷åíí³ ðîáëÿòü ëþäèíó á³ëüø
äèñöèïë³íîâàíîþ, ç³áðàíîþ, ââ³÷ëèâîþ, îá³çíàíîþ, åðóäîâàíîþ,
³íòåëåêòóàëüíîþ, ãóìàíí³øîþ, ìîðàëüíî ñò³éêîþ. Çàéìàþ÷èñü
ñïîðòîì, ëþäèíà çì³öíþº ñâîº çäîðîâ’ÿ, åôåêòèâí³øå ³ ðàö³îíàëü-
í³øå ðîçïîä³ëÿº ñâ³é ðîáî÷èé ³ â³ëüíèé ÷àñ, ïîâíîö³íí³øå âèêî-
ðèñòîâóº àêòèâíèé â³äïî÷èíîê, óì³º âèêîðèñòîâóâàòè ô³çè÷í³ âïðà-
âè äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ³ ðåàá³ë³òàö³¿ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü.

Ðîçâèòîê ñïîðòó, ïåðåìîãè íà ð³çíîìàí³òíèõ çìàãàííÿõ,
îñîáëèâî ïåðøîñòÿõ ªâðîïè, ñâ³òó, Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ, ³íøèõ
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âèäîâèùíèõ çàõîäàõ ï³ä³éìàþòü ïðåñòèæ ÿê ñàìîãî ñïîðòñìåíà,
òàê ³ ïðåñòèæ êîëåêòèâó, äå â³í âèõîâóâàâñÿ, ðåã³îíó, äå æèâå,
êðà¿íè. Ó÷àñòü ó ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ òà ñï³ëêóâàííÿ ì³æ
ñïîðòñìåíàìè ïîêðàùóþòü âçàºìîðîçóì³ííÿ ì³æ ñàìèìè ñïîðò-
ñìåíàìè, íàðîäàìè, êðà¿íàìè, êîíòèíåíòàìè.

Ñïîðò ïîä³ëÿþòü íà ñïîðò âåëèêèõ äîñÿãíåíü (âåëèêèé
ñïîðò), êóäè âõîäÿòü îë³ìï³éñüêèé, ïðîôåñ³éíèé ñïîðò, òà ìàñî-
âèé ñïîðò. Âåëèêèé ñïîðò âèìàãàº ñèñòåìàòè÷íèõ âåëèêèõ çà
îá’ºìîì é ³íòåíñèâí³ñòþ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ó÷àñòü ó çìàãàí-
íÿõ. Éîãî îñíîâíîþ ìåòîþ º äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî ìîæëè-
âèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ïåðåìîã íà çìàãàííÿõ âèñîêîãî ðàíãó
(ïåðøîñòÿõ ðåã³îíó, êðà¿íè, ªâðîïè, ñâ³òó, îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ,
ð³çíîìàí³òíèõ êóáêàõ ªâðîïè, ñâ³òó ç îêðåìèõ âèä³â).

Ìàñîâèé ñïîðò – öå çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè çàãàëü-
íîðîçâèâàþ÷îãî õàðàêòåðó, îêðåìèìè ìàñîâèìè âèäàìè ñïîðòó
(ëèæíèì ñïîðòîì, ëåãêîþ àòëåòèêîþ, ïëàâàííÿì, òóðèçìîì,
ã³ìíàñòèêîþ òîùî). Îñíîâíîþ ìåòîþ ìàñîâîãî ñïîðòó º çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³, çíÿòòÿ íåðâîâî-åìîö³éíî¿ íàïðóãè òà ñòðåñ³â, ðîçâè-
òîê ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³.

Ñüîãîäí³ â ñâ³ò³ ôóíêö³îíóº áàãàòî âèä³â ñïîðòó, ïåðåðàõó-
âàòè ¿õ ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî. Îäíàê, îñíîâíèìè º ò³, ùî îá’ºä-
íàí³ â ì³æíàðîäí³ ñïîðòèâí³ ôåäåðàö³¿. ¯õ ùå íàçèâàþòü îë³ìï³é-
ñüêèìè âèäàìè ñïîðòó. Íà ñüîãîäí³øí³é äåíü ¿õ ³ñíóº ø³ñòäåñÿò
ø³ñòü. Íà Óêðà¿í³ îë³ìï³éñüêèõ âèä³â íàðàõîâóºòüñÿ ñîðîê ñ³ì.

Ç ðîçâèòêîì ñóñï³ëüñòâà, íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ íîâ³ âèäè ñïîðòó (ôðèñòàéë, ðÿä âîäíî-ìîòîðíèõ âèä³â,
ïàðóñíî-âîäíèõ âèä³â òîùî). Òàêèõ íà Óêðà¿í³ íàðàõîâóºòüñÿ
ïîíàä ñòî äåñÿòü.

1.5. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê1.5. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê1.5. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê1.5. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê1.5. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê – öå ñóêóïí³ñòü îçíàê, ÿê³ õàðàêòåðè-
çóþòü ìîðôîôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ëþäñüêîãî îðãàí³çìó â äàíèé
ïåð³îä æèòòÿ. Ñþäè â³äíîñÿòüñÿ àíòðîïîìåòðè÷í³ äàí³ (çð³ñò,
âàãà ò³ëà, îêðóæí³ñòü ð³çíèõ ÷àñòèí ò³ëà, æèòòºâà ºìí³ñòü ëå-
ãåíü, äèíàìîìåòð³ÿ, ñòàíîâà ñèëà òîùî), ìîðôîôóíêö³îíàëüí³
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ïîêàçíèêè îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â ëþäñüêîãî îðãàí³çìó (ñåð-
öåâî-ñóäèííà, äèõàëüíà, íåðâîâà ñèñòåìè, ñèñòåìè òðàâëåííÿ òà
âèä³ëåííÿ, ñåðöå, ëåãåí³, íèðêè òîùî) òà ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêî-
ñòåé (ñèëè, âèòðèâàëîñò³, ñïðèòíîñò³, ãíó÷êîñò³).

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ìîæå áóòè âñåá³÷íèì ³ ãàðìîí³éíèì,
ñåðåäí³ì, ñëàáî âèðàæåíèì, íåäîñòàòí³ì ³ ïîãàíèì. Îñê³ëüêè
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê – öå ïðîöåñ, ÿêèì ìîæíà êåðóâàòè, òî éîãî
ìîæíà ñïðÿìîâóâàòè â ïåâíîìó íàïðÿìêó (ïîêðàùàííÿ ðóõî-
âèõ ÿêîñòåé, âäîñêîíàëåííÿ ôîðìè ò³ëà, ï³äâèùåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ð³âíÿ îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â òîùî).

ßê â³äîìî, ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ïðîòÿãîì æèòòÿ çíà÷íî
çì³íþºòüñÿ: äî 30-35 ðîê³â â³í ðîçâèâàºòüñÿ, äî 40-45 ðîê³â –
ñòàá³ë³çóºòüñÿ ³ ï³ñëÿ 45 ðîê³â – çíèæóºòüñÿ. Îäíàê, ïðè ïðà-
âèëüíîìó ñïîñîá³ æèòòÿ, â³äïîâ³äíîìó òðåíóâàíí³ ö³ ïåð³îäè
ìîæíà çíà÷íî ðîçøèðèòè.

Äî êðèòåð³¿â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó â³äíîñèòüñÿ ³ áóäîâà ò³ëà.
Âîíà âèçíà÷àºòüñÿ ðîçì³ðàìè, ôîðìîþ, ïðîïîðö³ÿìè (ñï³ââ³äíî-
øåííÿ îäíèõ ðîçì³ð³â ò³ëà äî ³íøèõ) òà îñîáëèâîñòÿìè ðîçì³-
ùåííÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ò³ëà. Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³
áóäîâè ò³ëà çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àþòü éîãî êîíñòèòóö³þ.

Ï³ä êîíñòèòóö³ºþ ëþäèíè ðîçóì³þòü ò³ îñîáëèâîñò³ ¿¿ ñêëà-
äó, ÿê³ ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç á³îõ³ì³÷íèìè ïðîöåñàìè æèòòºä³ÿëüíîñò³
îðãàí³çìó (âîäíî-ñîëüîâèé ³ âóãëåâîäíî-æèðîâèé îáì³íè). Ñàìå
ö³ ïðîöåñè ìåòàáîë³çìó âïëèâàþòü íà áóäîâó ò³ëà, îáóìîâëþþ÷è
ð³çíó ñòóï³íü ðîçâèòêó æèðîâèõ â³äêëàäåíü, ñêåëåòà, ì’ÿç³â, à
÷åðåç íèõ  –  ôîðìó ãðóäíî¿ êë³òêè, ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, ñïèíè,
í³ã, ðóê, ãîëîâè. Ñüîãîäí³ ó ñâ³ò³ ³ñíóº ïîíàä 100 ð³çíèõ âèçíà-
÷åíü êîíñòèòóö³¿ ëþäèíè. Îäíàê, íàéá³ëüø øèðîêå ðîçïîâñþäæåí-
íÿ îòðèìàëè âèçíà÷åííÿ àíòðîïîëîãà Â.Â. Áóíàêà òà àêàäåì³êà
Ì.Â. ×îðíîðóöüêîãî.

Çà äàíèìè Â.Â. Áóíàêà, ëþäè çà ñâîºþ êîíñòèòóö³ºþ ïîä³-
ëÿþòüñÿ íà òðè òèïè: ãðóäíèé, ÷åðåâíèé ³ ì’ÿçîâèé. Â îñíîâó
ñâîº¿ êëàñèô³êàö³¿ â³í ïîêëàâ ñòóï³íü æèðîâ³äêëàäåííÿ, ì’ÿçî-
âèé ðîçâèòîê, ôîðìó ãðóäíî¿ êë³òêè ³ ñïèíè.

Ãðóäíèé òèï õàðàêòåðèçóºòüñÿ íåçíà÷íèì æèðîâ³äêëàäåí-
íÿì, òîíêîþ øê³ðîþ, ñëàáî ðîçâèíóòèìè ì’ÿçàìè. Ïðè öüîìó
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òèï³ îñàíêà òóëóáà çâè÷àéíà àáî ñóòóëóâàòà, ãðóäíà êë³òêà ïëîñ-
êà, äåùî âïàëèé æèâ³ò.

Äî ÷åðåâíîãî òèïó êîíñòèòóö³¿ â³äíîñÿòüñÿ ëþäè, ó ÿêèõ
çíà÷íå æèðîâ³äêëàäåííÿ, òîâñòà øê³ðà, ìàñèâí³, àëå â’ÿë³ ì’ÿçè,
äåùî ñóòóëà àáî çâè÷àéíà ñïèíà, êîíóñíî¿ ôîðìè ãðóäíà êë³òêà,
âåëèêèé æèâ³ò.

Ó ëþäåé ì’ÿçîâîãî òèïó – ñåðåäíÿ ñòóï³íü òîâùèíè øê³ðè,
ìàñèâí³ àáî ñåðåäí³ ì’ÿçè, ïðÿìà àáî õâèëÿñòà ñïèíà, öèë³íä-
ðè÷íî¿ ôîðìè ãðóäíà êë³òêà, ïðÿìèé æèâ³ò.

Çã³äíî ç äàíèìè Ì.Â. ×îðíîðóöüêîãî (éîãî êëàñèô³êàö³ºþ
êîðèñòóþòüñÿ â íàø³é äåðæàâ³), ëþäè çà ñâîºþ êîíñòèòóö³ºþ
ïîä³ëÿþòüñÿ íà íîðìîñòåí³÷íèé, àñòåí³÷íèé ³ ã³ïåðñòåí³÷íèé òèïè.

Ïðè íîðìîñòåí³÷íîìó òèï³ ðîçì³ðè ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñ-
òåìè ëþäèíè ðîçâèíóò³ ïðîïîðö³éíî.

Àñòåí³÷íèé òèï õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïåðåâàæíèì ðîñòîì ò³ëà
ó äîâæèíó, ñòðóíê³ñòþ ò³ëà ³ ñëàáêèì çàãàëüíèì ô³çè÷íèì ðîç-
âèòêîì. Ó ëþäåé àñòåí³÷íîãî òèïó ïîäîâæåí³ ðîçì³ðè ò³ëà ïå-
ðåâàæàþòü íàä ïîïåðå÷íèìè, ðîçì³ðè ê³íö³âîê – íàä ðîçì³ðà-
ìè òóëóáà (â³í â³äíîñíî êîðîòêèé), ðîçì³ðè ãðóäíî¿ êë³òêè –
íàä ðîçì³ðàìè æèâîòà (äîâæèíà ãðóäíî¿ êë³òêè äîâøà çà äîâ-
æèíó æèâîòà) òîùî.

Ã³ïåðñòåí³÷íèé òèï õàðàêòåðèçóºòüñÿ ìàñèâí³ñòþ, äîáðîþ
âãîäîâàí³ñòþ, â³äíîñíî äîâãèì òóëóáîì ³ êîðîòêèìè íîãàìè, ãðóä-
íà êë³òêà á³ëüø êîðîòêà â³äíîñíî äî æèâîòà òîùî.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè çàëåæèòü â³ä óìîâ íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà (êë³ìàòó, ðåëüºôó ì³ñöåâîñò³, íàÿâíîñò³ ð³÷îê,
îçåð, ìîðÿ, ã³ð, ë³ñ³â òîùî) òà ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ ôàêòîð³â
(ñóñï³ëüíîãî óñòðîþ, ñòóïåíÿ åêîíîì³÷íîãî ðîçâèòêó, óìîâ ïðàö³,
ïîáóòó, â³äïî÷èíêó, õàð÷óâàííÿ, ð³âíÿ êóëüòóðè, ã³ã³ºí³÷íèõ íà-
âè÷îê, ñïîñîáó æèòòÿ, íàö³îíàëüíèõ òðàäèö³é òîùî). Óñ³ ö³ ôàê-
òîðè âçàºìîîáóìîâëåí³ ³ ä³þòü ó ïîºäíàíí³. Îäíàê, âèð³øàëüíó
ðîëü â³ä³ãðàþòü ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ ôàêòîðè: çì³íè óìîâ æèò-
òÿ ëþäñüêîãî ñóñï³ëüñòâà ïðèçâîäÿòü äî çì³í ³ ó ô³çè÷íîìó ðîç-
âèòêó. Âèÿâëåíî, ùî íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà
ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ä³òåé (äîâæèíà ò³ëà, âàãà, îá’ºì
ãðóäíî¿ êë³òêè, æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåíü) çíà÷íî âèù³, í³æ âîíè
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áóëè ó ä³òåé 100-150 ðîê³â òîìó. Öå ÿâèùå îòðèìàëî íàçâó
àêñåëåðàö³¿ (ïðèñêîðåííÿ).

Îñíîâíèìè îçíàêàìè àêñåëåðàö³¿ º:
1) á³ëüø³ ðîçì³ðè ä³òåé ïðè íàðîäæåíí³: âàãà òåïåð³øí³õ

íîâîíàðîäæåíèõ ä³òåé íà 100-400 ã, à äîâæèíà ò³ëà íà 2,0-5,0 ñì
á³ëüø³ í³æ 100 ðîê³â òîìó;

2) ïðèñêîðåííÿ òåìïó çàãàëüíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó (çðîñ-
òó, âàãè, îáõâàòó ãðóäíî¿ êë³òêè, æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü, ïðî-
ð³çóâàííÿ çóá³â, ïîÿâà ïîñò³éíèõ çóá³â, ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ,
îêîñòåí³ííÿ, ïðèðîñòó ðóõîâèõ ÿêîñòåé òîùî);

3) øâèäêå çàâåðøåííÿ ðîñòó ³ áóäîâè ò³ëà, àáñîëþòíå
ïîêðàùàííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó äîðîñëèõ ëþäåé.
ßêùî â 1880 ðîö³ ëþäè ïåðåñòàâàëè ðîñòè äî 26 ðîê³â, òî â
1960 ðîö³ –  äî 21 ðîêó, à â òåïåðåøí³é ÷àñ – äî 17-20 ðîê³â
(17-18 ðîê³â – ä³â÷àòà ³ 18-20 ðîê³â – þíàêè).

Çíà÷íî ïîçíà÷èëàñÿ àêñåëåðàö³ÿ íà ñïîðòèâíèõ ïîêàçíè-
êàõ: ðåçóëüòàòè â øâèäêîñò³, ñèë³, âèòðèâàëîñò³, ÿê³ ïîêàçóþòü
þíàêè ³ ä³â÷àòà ñüîãîäí³ íà 10-15 % âèù³, í³æ ðåçóëüòàòè, ÿê³
ïîêàçóâàëè ¿õ îäíîë³òêè 20-30 ðîê³â òîìó.

Ïðè÷èíè àêñåëåðàö³¿ íà äóìêó á³ëüøîñò³ â÷åíèõ, çàêëà-
äåí³ ó çì³í³ ñïîñîáó æèòòÿ: õàðàêòåð³ ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó, õàð÷ó-
âàíí³, ðóõîâ³é àêòèâíîñò³, ðîçâèòêó íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðå-
ñó, ìåäèöèí³ òà ìåäè÷íîìó îáñëóãîâóâàíí³ òîùî.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ
¿¿ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ. Ó îñ³á, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ ñïîðòîì â³í íàáàãàòî âèùèé, í³æ ó ¿õ
îäíîë³òê³â, ùî íèìè íå çàéìàþòüñÿ. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ
áóäîâè ò³ëà òà ðîñòó ñïîðòèâíèõ ïîêàçíèê³â.
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ÐÎÇÄ²Ë 2. ÏÐÈÐÎÄÍÎ ÏÐÈÐÎÄÍÎ ÏÐÈÐÎÄÍÎ ÏÐÈÐÎÄÍÎ ÏÐÈÐÎÄÍÎ-ÍÀÓÊÎÂ² ÎÑÍÎÂÈÍÀÓÊÎÂ² ÎÑÍÎÂÈÍÀÓÊÎÂ² ÎÑÍÎÂÈÍÀÓÊÎÂ² ÎÑÍÎÂÈÍÀÓÊÎÂ² ÎÑÍÎÂÈ
Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß

2.1. Îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ñêëàäíà á³îëîã³÷íà2.1. Îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ñêëàäíà á³îëîã³÷íà2.1. Îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ñêëàäíà á³îëîã³÷íà2.1. Îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ñêëàäíà á³îëîã³÷íà2.1. Îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ñêëàäíà á³îëîã³÷íà
      ñèñòåìà, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³      ñèñòåìà, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³      ñèñòåìà, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³      ñèñòåìà, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³      ñèñòåìà, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³
      âäîñêîíàëþºòüñÿ      âäîñêîíàëþºòüñÿ      âäîñêîíàëþºòüñÿ      âäîñêîíàëþºòüñÿ      âäîñêîíàëþºòüñÿ

 Ëþäñüêèé îðãàí³çì – ñêëàäíà äîñêîíàëà ³ îðãàí³çîâàíà
ñèñòåìà, ùî ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì. Ó ïðî-
öåñ³ åâîëþö³éíîãî ðîçâèòêó, à òàêîæ çì³íè íàâêîëèøíüîãî ñåðå-
äîâèùà çì³íþâàëàñÿ ôîðìà ³ áóäîâà ëþäñüêîãî îðãàí³çìó, âäîñ-
êîíàëþâàëàñÿ ¿õ ôóíêö³ÿ, óòâîðþâàëèñÿ íîâ³ âçàºìîçâ’ÿçêè ì³æ
íèìè. Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó âñ³ îðãàíè ëþäñüêîãî îðãàí³ç-
ìó ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ, çíàõîäÿòüñÿ â ïîñò³éí³é âçàºìîä³¿ ³
º ñêëàäíîþ ñèñòåìîþ, ùî ñàìîðåãóëþºòüñÿ ³ âäîñêîíàëþºòüñÿ.

Îäíàê, âèâ÷åííÿ ö³ë³ñíî¿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó íå ò³ëüêè
íå çàïåðå÷óº, à íàâïàêè, ïåðåäáà÷àº ÿê îáîâ’ÿçêîâå âèâ÷åííÿ
ä³ÿëüíîñò³ îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì ëþäñüêîãî îðãàí³çìó. Áåç
çíàííÿ áóäîâè îðãàí³â ³ ñèñòåì, ¿õ ôóêö³é, âçàºìîçâ’ÿçê³â ç ³íøèìè
îðãàíàìè ³ ñèñòåìàìè íåìîæëèâî îö³íèòè ôóíêö³þ îðãàí³çìó.

Îñíîâíà ðîëü ó çä³éñíåíí³ âçàºìîçâ’ÿçê³â ôóíêö³é îðãàí³-
çìó íàëåæèòü íåðâîâ³é ñèñòåì³. Íàÿâí³ñòü ó âñ³õ îðãàíàõ ³ òêà-
íèíàõ ðåöåïòîð³â äîöåíòðîâèõ íåðâ³â çàáåçïå÷óº ìîæëèâ³ñòü íàä-
õîäæåííÿ äî öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, â òîìó ÷èñë³ ³ äî
êîðè ï³âêóëü ãîëîâíîãî ìîçêó, ³ìïóëüñ³â, ùî ñèãíàë³çóþòü ïðî
çì³íè â öèõ îðãàíàõ ³ ñèñòåìàõ ï³ä ä³ºþ ñèë çîâí³øíüîãî ³ âíóò-
ð³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

²ííåðâàö³ÿ âñ³õ òêàíèí ³ îðãàí³â äîöåíòðîâèìè íåðâàìè äàº
ìîæëèâ³ñòü öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³ âïëèâàòè íà íèõ.Òà-
êèì ÷èíîì, öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà, çàâäÿêè íàÿâíîñò³ ó
âñ³õ îðãàíàõ ³ ñèñòåìàõ äîöåíòðîâèõ ³ â³äöåíòðîâèõ íåðâ³â, ìîæå
çàáåçïå÷èòè âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ óñ³ìà ÷àñòèíàìè ò³ëà.

Âçàºìîçâ’ÿçîê ôóíêö³é îðãàí³çìó çä³ñíþºòüñÿ ðåôëåêòîð-
íèì øëÿõîì ÷åðåç íåðâîâó ñèñòåìó. Íàâ³òü ïðè áåçóìîâíèõ ðåô-
ëåêñàõ, íàïðèêëàä, ñïîæèâàííÿ ¿æ³, âçàºìîçâ’ÿçîê ðóõîâèõ ³ ñåê-
ðåòîðíèõ ôóíêö³é äóæå ñêëàäíèé. Îäíàê, çíà÷íî ñêëàäí³ø³ ³ äîñ-
êîíàë³ø³ ö³ âçàºìîçâ’ÿçêè óòâîðþþòüñÿ ïðè óìîâíèõ ðåôëåêñàõ.
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Ñàìå âîíè ôîðìóþòü âèäè âçàºìîä³¿, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü íàéêðàùå
ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî óìîâ æèòòÿ, äî âïëèâó ôàêòîð³â âíóò-
ð³øíüîãî ³ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà â ¿õ ïîºäíàíí³.

Ðóõîâ³ àêòè ëþäèíè, ÿê ³ âñ³ âèäè ¿¿ ä³ÿëüíîñò³, º ïðîÿâîì
âñüîãî îðãàí³çìó. Ïðè öüîìó íåðâîâà ñèñòåìà ïîºäíóº ³ êîîðäè-
íóº ôóíêö³¿ âñ³õ ñèñòåì ³ îðãàí³â, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó âèêîíàíí³
ïåâíîãî ðóõîâîãî ÷è ³íøîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè, ÿê³ îáóìîâëþþòü âçàºìîçâ’ÿçîê ³
êîîðäèíàö³þ ð³çíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ – ð³çíîìàí³òí³. Óìîâíî ¿õ
ìîæíà ïîä³ëèòè íà òðè ãðóïè: ì³ñöåâ³, ãóìîðàëüí³ ³ íåðâîâ³. Îäíàê,
òàêèé ðîçïîä³ë íå îçíà÷àº, ùî ö³ ìåõàí³çìè ôóíêö³îíóþòü îêðåìî,
áåç çâ’ÿçêó îäèí ç îäíèì. Ðåãóëÿö³ÿ ôóíêö³é â îðãàí³çì³ ºäèíà,
ïðè÷îìó, îñíîâíîþ ³ âèçíà÷àëüíîþ º íåðâîâà, ÿêà ïîâ’ÿçàíà ç
âèíèêíåííÿì ³ ïåðåá³ãîì óñ³õ áåçóìîâíèõ ³ óìîâíèõ ðåôëåêñ³â.
Ïðè öüîìó ð³çíîìàí³òí³ ðåôëåêòîðí³ ìåõàí³çìè âçàºìîçâ’ÿçêó ³ êî-
îðäèíàö³¿, ÿê³ âèçíà÷àþòü îñíîâíèé õàðàêòåð ïîºäíàííÿ ôóíêö³é
ð³çíèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì ó ö³ë³ñíó ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³çìó, ðåãóëþþòü
ï³äïîðÿäêîâàí³ ¿ì ì³ñöåâ³ ³ ãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè.

Ì³ñöåâ³ ìåõàí³çìè – íàéåëåìåíòàðí³ø³ ôîðìè âçàºìîçâ’ÿç-
êó ³ êîîðäèíàö³¿ – ðåçóëüòàò åâîëþö³éíîãî ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³â
³ ñèñòåì äî ð³çíîìàí³òíèõ âëàñòèâèõ ò³ëüêè ¿ì âèä³â ä³ÿëüíîñò³. Ö³
ìåõàí³çìè ìàþòü âóçüêó ñôåðó âïëèâó ³ ìîæóòü áóòè âèÿâëåíèìè
ò³ëüêè ïðè äîñë³äæåíí³ ä³ÿëüíîñò³ ³çîëüîâàíèõ îðãàí³â. Íàïðèê-
ëàä, ñå÷îóòâîðåííÿ â íèðêàõ, ïîñë³äîâí³ñòü ñêîðî÷åííÿ ïåðåä-
ñåðäü ³ øëóíî÷ê³â òîùî.

Ãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè âçàºìîçâ’ÿçêó ³ êîîðäèíàö³¿ îáóìîâ-
ëþþòü çâ’ÿçêè ð³çíèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì îäèí ç îäíèì ÷åðåç êðîâ.
Ãîðìîíè, ùî óòâîðþþòüñÿ â çàëîçàõ âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, ïðî-
äóêòè îáì³íó ðå÷îâèí, ïîòðàïëÿþ÷è â êðîâ ðîçíîñÿòüñÿ äî îðãàí³â
³ ñèñòåì, ÿê³ ðåàãóþòü íà íèõ ³ âèêëèêàþòü â³äïîâ³äíó ðåàêö³þ.
Ïðèêëàäîì ãóìîðàëüíî¿ êîîðäèíàö³¿ ³ âçàºìîçâ’ÿçêó, îáóìîâëå-
íî¿ ãîðìîíàìè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, ìîæóòü áóòè åôåêòè, ÿê³
îòðèìóþòü ïðè ä³¿ àäðåíàë³íó. Éîãî çá³ëüøåííÿ â êðîâ³ ïðè ì’ÿ-
çîâ³é ðîáîò³ âèêëèêàº êîìïëåêñí³ çì³íè â óñüîìó îðãàí³çì³: ïðè-
ñêîðåííÿ ³ ïîñèëåííÿ ðîáîòè ñåðöÿ, ðîçøèðåííÿ ñóäèí ñåðöÿ,
ëåãåíü ³ ìîçêó, çá³ëüøåííÿ öóêðó â êðîâ³, ãàëüìóâàííÿ ñêîðî÷åí-
íÿ êèøå÷íèêà, ðîçñëàáëåííÿ ñå÷îâîãî ì³õóðà òîùî.
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Ðàçîì ç òèì, ãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè êîîðäèíàö³¿ âçàºìîçâ’ÿç-
ê³â ì³æ îðãàíàìè ³ ñèñòåìàìè íå ñàìîñò³éí³ ³ ï³äïîðÿäêîâàí³
íåðâîâèì âïëèâàì. Íåðâîâà ñèñòåìà, ³ííåðâóþ÷è âñ³ òêàíèíè ³
âèêëèêàþ÷è óòâîðåííÿ ãóìîðàëüíî-àêòèâíèõ ðå÷îâèí, çä³éñíþº
÷åðåç íèõ ñâ³é âïëèâ. Îòæå, íåðâîâà ñèñòåìà, âïëèâàþ÷è íà
îðãàíè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ òà ïîñèëþþ÷è ÷è ïîñëàáëþþ÷è ¿õ
ä³ÿëüí³ñòü, ìîæå çì³íþâàòè ôóíêö³¿ ðÿäó îðãàí³â ÷è ñèñòåì, íà
ÿê³ ìàþòü âïëèâ ãîðìîíè.

Ï³ä ÷àñ ð³çíèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, ó òîìó ÷èñë³ ³ ï³ä ÷àñ âèêî-
íàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ì³ñöåâ³ òà ãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè,
ùî ðåãóëþþòüñÿ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ, º ëèøå äîäàòêîâèìè ìåõà-
í³çìàìè âçàºìîçâ’ÿçê³â ì³æ ä³ÿëüí³ñòþ îðãàí³â ³ ñèñòåì. Îòæå,
ðå÷îâèíè ãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ – ãîðìîíè çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåê-
ðåö³¿, ùî âèä³ëÿþòüñÿ ï³ä âïëèâîì íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â, º ñâîºð³ä-
íèì ïîñåðåäíèêîì íåðâîâèõ âïëèâ³â, ùî ïîñòà÷àþòüñÿ ÷åðåç êðîâ
äî âñ³õ îðãàí³â ³ òêàíèí, ÿê³ ðåàãóþòü íà ö³ ðå÷îâèíè.

2.2. Ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè2.2. Ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè2.2. Ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè2.2. Ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè2.2. Ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè

Óñ³ îðãàíè ³ ñèñòåìè ëþäñüêîãî îðãàí³çìó âçàºìîä³þòü ì³æ
ñîáîþ. Öåé çâ’ÿçîê çä³éñíþºòüñÿ ÷åðåç íåðâîâó ñèñòåìó ³ ãóìî-
ðàëüíó ðåãóëÿö³þ. Ãîëîâíà ðîëü ïðè öüîìó â³äâîäèòüñÿ ÖÍÑ,
ÿêà ðåãóëþº ä³ÿëüí³ñòü ñèñòåì ³ îðãàí³â çà äîïîìîãîþ á³îåëåêò-
ðè÷íèõ ³ìïóëüñ³â. Îñíîâíèìè íåðâîâèìè ïðîöåñàìè º çáóäæåí-
íÿ ³ ãàëüìóâàííÿ â íåðâîâèõ êë³òèíàõ.

Çáóäæåííÿ – öå òàêèé ñòàí íåðâîâèõ êë³òèí, êîëè âîíè
ïåðåäàþòü àáî ñàì³ íàïðàâëÿþòü íåðâîâ³ ³ìïóëüñè ³íøèì êë³òè-
íàì (íåðâîâèì, ì’ÿçîâèì, çàëîçèñòèì òîùî).

Ãàëüìóâàííÿ – öå òàêèé ñòàí íåðâîâèõ êë³òèí, êîëè ¿õ
àêòèâí³ñòü ñïðÿìîâàíà íà â³äíîâëåííÿ (íàïðèêëàä, ñîí).

Íåðâîâà ñèñòåìà ïîä³ëÿºòüñÿ íà öåíòðàëüíó ³ ïåðèôåðè÷-
íó. Äî ÖÍÑ â³äíîñèòüñÿ ãîëîâíèé ³ ñïèííèé ìîçîê, äî ïåðèôåðè÷-
íî¿ – íåðâîâ³ âîëîêíà, íåðâè, ñïîëó÷åííÿ íåðâîâèõ êë³òèí, íå-
ðâîâ³ êë³òèíè â óñ³õ îðãàíàõ òîùî.

Íåðâè, ïî ÿêèõ çáóäæåííÿ éäå â³ä ÖÍÑ äî îðãàí³â ³ ñèñòåì
íàçèâàþòüñÿ åôåðåíòíèìè (ðóõîâ³ íåðâè); íåðâè, ÿê³ ïðîâîäÿòü
ñèãíàëè â³ä ð³çíèõ ä³ëÿíîê ëþäñüêîãî ò³ëà äî ÖÍÑ, íàçèâàþòüñÿ
àôåðåíòíèìè (÷óòëèâ³ íåðâè).
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Âçàºìîä³ÿ “íåðâîâà ñèñòåìà – îðãàí, ñèñòåìà, ä³ëÿíêà ò³ëà”
â³äáóâàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ðåôëåêñ³â. Ðåôëåêñ – öå ðåàêö³ÿ
îðãàí³çìó íà ïîäðàçíåííÿ, ÿêå ïîòðàïëÿº ³ç âíóòð³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà ÷åðåç íåðâîâó ñèñòåìó. Ðåôëåêñ ñêëàäàºòüñÿ ç ðåôëåê-
òîðíî¿ äóãè (øëÿõ, ïî ÿêîìó ðîçïîâñþäæóºòüñÿ çáóäæåííÿ),
ÿêà ìàº òðè ÷àñòèíè: àôåðåíòíó (ïðèéìàþ÷èé ïðèñòð³é ³ íåðâ,
ùî éäå äî öåíòðó), öåíòðàëüíó (ä³ëÿíêà öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè) ³ åôåðåíòíó (íåðâîâèé øëÿõ äî ðîáî÷îãî îðãàíà).

Ñèãíàëè ÿê ³ç çîâí³øíüîãî, òàê ³ ç âíóòð³øíüîãî ñåðåäî-
âèùà ïåðåäàþòüñÿ â öåíòðàëüíó ³ ïåðèôåðè÷íó ñèñòåìè çà äî-
ïîìîãîþ àíàë³çàòîð³â (÷óòëèâ³ íåðâîâ³ ñòðóêòóðè, ÿê³ çàáåçïå-
÷óþòü ð³çíîìàí³òí³ â³ä÷óòòÿ îðãàí³çìó äî çîâí³øíüîãî ³ âíóòð³ø-
íüîãî ñåðåäîâèùà). Ðîçð³çíÿþòü ñëóõîâèé, çîðîâèé, íþõîâèé,
ñìàêîâèé, ÷óòëèâèé, âåñòèáóëÿðíèé, ïðîïð³îðåöåïòèâíèé òà
³íø³ àíàë³çàòîðè.

Óñ³ àíàë³çàòîðè ñêëàäàþòüñÿ ç òðüîõ ÷àñòèí: ðåöåïòîðà (ïîä-
ðàçíèêà), ïðîâ³äíîãî íåðâîâîãî øëÿõó ³ öåíòðàëüíî¿ ÷àñòèíè.
Öåíòðàëüíà ÷àñòèíà àíàë³çàòîðà, ÿê ïðàâèëî, çíàõîäèòüñÿ â ãî-
ëîâíîìó ìîçêó, äå ïåðåðîáëÿþòüñÿ ñèãíàëè ðåöåïòîðà â³ä÷óòòÿ.

Çà äîïîìîãîþ ñëóõîâîãî àíàë³çàòîðà ìè ñïðèéìàºìî çâó-
êè ³ ÷óºìî, çîðîâîãî – áà÷èìî, íþõîâîãî – â³ä÷óâàºìî çàïàõ.
×óòëèâèé àíàë³çàòîð çàáåçïå÷óº â³ä÷óòòÿ äîòèêó, éîãî ì³ñöå,
òðèâàë³ñòü ñèãíàëó òîùî. Çà äîïîìîãîþ âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³-
çàòîðà ñïðèéìàþòüñÿ â³ä÷óòòÿ ïîëîæåííÿ ò³ëà òà éîãî îêðåìèõ
÷àñòèí ó ïðîñòîð³, ¿õ çì³íà, øâèäê³ñòü. Â³í çàáåçïå÷óº òîíóñ
ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè. Ïðîïð³îðåöåïòèâíèé àíàë³çàòîð äàº ³íôîðìà-
ö³þ ïðî âèêîíàííÿ ðóõ³â (ðîçòàøóâàííÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ò³ëà,
øâèäê³ñòü çì³íè ðóõ³â, ñòóï³íü íàïðóãè ì’ÿç³â, òåìï âèêîíàííÿ
ðóõ³â òîùî).

Â óòâîðåíí³ ðóõîâî¿ çâè÷êè áåðóòü ó÷àñòü äåê³ëüêà àíàë³-
çàòîð³â. Òàê, íàïðèêëàä, ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó äîâæèíó çàä³-
ÿí³ çîðîâèé, ÷óòëèâèé, âåñòèáóëÿðíèé òà ïðîïð³îðåöåïòèâíèé
àíàë³çàòîðè.

Ó ïðîöåñ³ ïîñò³éíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè (òðåíóâàííÿ) çíà÷íî
ïîñèëþºòüñÿ á³îåëåêòðè÷íà àêòèâí³ñòü ð³çíèõ îáëàñòåé ÖÍÑ,
óòâîðþþòüñÿ íîâ³ çâ’ÿçêè ì³æ ð³çíèìè öåíòðàìè, ïîêðàùóºòüñÿ
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âçàºìîçâ’ÿçîê “çáóäæåííÿ – ãàëüìóâàííÿ”, “ãàëüìóâàííÿ – çáó-
äæåííÿ”, âäîñêîíàëþºòüñÿ ðåãóëÿö³ÿ ³ êîîðäèíàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³
âñ³õ ñèñòåì ³ îðãàí³â, îñîáëèâî ì’ÿçîâî¿, âíàñë³äîê ÷îãî îïòèì³-
çóºòüñÿ ¿õ ðîáîòà. Âçàºìîä³ÿ íåðâîâèõ öåíòð³â, ÿê³ ðåãóëþþòü
ñêîðî÷åííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ð³çíèõ ì’ÿç³â, ñòàþòü á³ëüø ÷³òêè-
ìè, çëàãîäæåíèìè ³ çàáåçïå÷óþòü ÷³òêó ³ òî÷íó äèíàì³êó âèêî-
íàííÿ ðóõ³â. Ïðè öüîìó ëþäèíà íàáóâàº çäàòíîñò³ äî á³ëüø øâèä-
êîãî çàñâîºííÿ íîâèõ ñêëàäíèõ ðóõ³â.

Òàêèì ÷èíîì, ï³ä âïëèâîì ³ìïóëüñ³â, ÿê³ éäóòü â³ä ð³çíèõ
îðãàí³â ³ ñèñòåì (îñîáëèâî â³ä ì’ÿçîâî¿), öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñ-
òåìà ìîá³ë³çóº ³ âäîñêîíàëþº ñâîþ ôóíêö³þ ³, ïîñèëþþ÷è ³ìïóëüñè
ïî ðóõîâèõ íåðâàõ äî âíóòð³øí³õ îðãàí³â ³ ì’ÿç³â, àêòèâ³çóº ³
âäîñêîíàëþº ¿õ ä³ÿëüí³ñòü. Ïðè öüîìó ï³äâèùóºòüñÿ ñò³éê³ñòü îðãà-
í³çìó äî íåãàòèâíèõ çì³í íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, ð³çêî çíè-
æóºòüñÿ ïðîöåñ âòîìè ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ ³ ðîçóìîâèõ íàâàíòàæåí-
íÿõ, çàáåçïå÷óºòüñÿ ñò³éê³ñòü ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é.

Ð³çíîñòîðîíí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ñòâîðþþòü âåëèê³ ìîæ-
ëèâîñò³ âèÿâó çâîðîòíèõ ðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â, âíàñë³äîê ÷îãî
ÖÍÑ ïîñò³éíî âíîñèòü ïîïðàâêè â ñïåö³àë³çîâàí³ ðóõîâ³ ä³¿, ÿê³
ñòàþòü á³ëüø òî÷íèìè, äèôåðåíö³éîâàíèìè. Òàê³ íåðâîâ³ âçàºìî-
çâ’ÿçêè áëàãîòâîðíî âïëèâàþòü íà ôóíêö³þ âñ³õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â
³ ïîñò³éí³ñòü âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó.

Ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, à òàêîæ òðåíóâàííÿ,
â îðãàí³çì³ ëþäèíè óòâîðþºòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü óìîâíîðåô-
ëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â ì³æ êîðîþ ãîëîâíîãî ìîçêó, ðóõîâèì àïàðà-
òîì ³ âíóòð³øí³ìè îðãàíàìè. Ïîñò³éíî çðîñòàº ê³ëüê³ñòü íîâèõ
çâ’ÿçê³â ³ â ñàì³é ÖÍÑ. Ï³ä âïëèâîì ÷àñòîãî ¿õ ïîâòîðåííÿ âîíè
äèôåðåíö³þþòüñÿ ³ âäîñêîíàëþþòüñÿ. Ïðèêëàäîì öüîãî ìîæå
áóòè âèêîíàííÿ âïðàâè ÷è ðóõó ïî÷àòê³âöåì ³ êâàë³ô³êîâàíèì
ñïîðòñìåíîì. Ó ïî÷èíàþ÷èõ ñïîðòñìåí³â ðóõîâ³ ä³¿ íå÷³òê³, à
äåêîëè íåçãðàáí³. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè, ó íèõ ÷àñòî âêëþ-
÷àþòüñÿ â ðîáîòó ³ ì’ÿçè, ÿê³ íå ïîâèíí³ áðàòè ó÷àñò³ â ¿¿ âèêî-
íàíí³; äåêîëè âîíè íàâ³òü çàâàæàþòü ïðàâèëüíî âèêîíóâàòè ðóõ.
² ÿê ð³çêî â³äð³çíÿþòüñÿ ëåãê³, ÷³òê³ ³ êðàñèâ³ ðóõè äîñâ³ä÷åíèõ
ñïîðòñìåí³â (ã³ìíàñò³â, ñòðèáóí³â ó âîäó, àêðîáàò³â òà ³í. ) â³ä
íåçãðàáíèõ, ñêîâàíèõ ³ íåïåâíèõ ðóõ³â íîâà÷ê³â.
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2.3. Îáì³í ðå÷îâèí2.3. Îáì³í ðå÷îâèí2.3. Îáì³í ðå÷îâèí2.3. Îáì³í ðå÷îâèí2.3. Îáì³í ðå÷îâèí

Îñíîâíîþ îñîáëèâ³ñòþ âçàºìîçâ’ÿçêó çîâí³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà ç îðãàí³çìîì ëþäèíè º ïîñò³éíèé îáì³í ðå÷îâèí ³ åíåðã³¿,
áåç ÿêèõ íåìîæëèâà æèòòºä³ÿëüí³ñòü æîäíîãî ç éîãî îðãàí³â ³
ñèñòåì. Â îðãàí³çì³ ïîñò³éíî â³äáóâàºòüñÿ àñèì³ëÿö³ÿ (çàñâîºí-
íÿ îðãàí³çìîì õàð÷îâèõ ðå÷îâèí ³ êèñíþ, çàâäÿêè ÿêèì â îðãàí³çì³
íàêîïè÷óºòüñÿ ïîòåíö³éíà åíåðã³ÿ) ³ äèñèì³ëÿö³ÿ (ïîñò³éíèé ðîç-
ïàä çàñâîºíèõ ñêëàäíèõ õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí íà á³ëüø ïðîñò³, ïðè
ÿêîìó âèä³ëÿºòüñÿ õ³ì³÷íà åíåðã³ÿ, ÿêà ïîò³ì ïåðåõîäèòü ó òåï-
ëîâó, ìåõàí³÷íó, á³îåëåêòðè÷íó òîùî).

Ïðîöåñ àñèì³ëÿö³¿ ³ äèñèì³ëÿö³¿ ïðîõîäèòü ó òðè åòàïè:
1 åòàï – íàäõîäæåííÿ â îðãàí³çì õàð÷îâèõ ðå÷îâèí ³ êèñíþ;
2 åòàï – çàñâîºííÿ îðãàí³çìîì õàð÷îâèõ ðå÷îâèí ³ êèñíþ òà

ïåðåá³ã îêèñíèõ á³îõ³ì³÷íèõ ðåàêö³é, âíàñë³äîê ÿêèõ âèâ³ëü-
íÿºòüñÿ åíåðã³ÿ;

3 åòàï – âèâåäåííÿ ç îðãàí³çìó ïðîäóêò³â ðîçïàäó.
Îñíîâíèìè ðå÷îâèíàìè, ÿê³ ïîñòóïàþòü â îðãàí³çì, º á³ëêè,

æèðè, âóãëåâîäè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, â³òàì³íè, ì³êðîåëåìåíòè, âîäà.
Á³ëêè – îñíîâíèé ìàòåð³àë, ç ÿêîãî áóäóþòüñÿ êë³òèíè

âñ³õ òêàíèí îðãàí³çìó. Îäíàê, ïðè íåñòà÷³ â îðãàí³çì³ âóãëå-
âîä³â, æèð³â (äîâãîìó ãîëîäóâàíí³) á³ëêè ìîæóòü ñòàòè åíåðãå-
òè÷íèì äæåðåëîì. Ïðè öüîìó ð³çêî çìåíøóºòüñÿ ìàñà ò³ëà. Ïðè
îêèñíåíí³ 1 ã á³ëêà âèä³ëÿºòüñÿ 4,1 êêàë. Ïðî çàïàñ á³ëêè íå
â³äêëàäàþòüñÿ.

Ïðè ïîðóøåíí³ â îðãàí³çì³ á³ëêîâîãî ïðîöåñó âèíèêàþòü
á³ëêîâ³ äèñòðîô³¿. Íàéá³ëüø ÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ çåðíèñòà äèñ-
òðîô³ÿ (âèíèêàº â íèðêàõ, ïå÷³íö³, ñåðö³ òà õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ïîÿâîþ â ïðîòîïëàçì³ êë³òèí ãðóáî¿ çåðíèñòîñò³), ã³àë³íîç (áåç-
ñòðóêòóðíà ñêëîâèäíà ìàñà, ïîä³áíà äî ã³àë³íîâîãî õðÿùà, ìîæå
ðîçïîâñþäæóâàòèñÿ â ñò³íêàõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³ îáîëîíêàõ
ìàéæå âñ³õ çàëîç), àì³ëî¿äîç (ðîçïàä òêàíèíè, âèíèêàº ïðè
òóáåðêóëüîç³, õðîí³÷íèõ ãí³éíèõ ïðîöåñàõ, õðîí³÷íîìó çàïà-
ëåíí³ ê³ñòîê, ñèô³ë³ñ³ òîùî).

Îñíîâíèì äæåðåëîì åíåðã³¿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó º âóãëå-
âîäè. Ïðè ðîçïàä³ 1 ã âóãëåâîä³â, ÿê ³ ïðè ðîçïàä³ 1 ã á³ëêà,
âèâ³ëüíÿºòüñÿ 4,1 êêàë. Âóãëåâîäè ³íòåíñèâíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ
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ì’ÿçàìè ³ êë³òèíàìè ãîëîâíîãî ìîçêó. Ó âèä³ ãëþêîçè âîíè óò-
ðèìóþòüñÿ ó âñ³õ òêàíèíàõ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó, à òàêîæ ó
êðîâ³ (â íîðì³ ó êðîâ³ ¿õ º â³ä 0,08 äî 0,12 %). Â îðãàí³çì³
âóãëåâîäè â³äêëàäàþòüñÿ ïðî çàïàñ ó âèä³ ãë³êîãåíó. Íàéá³ëüøå
¿õ â³äêëàäåííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â ïå÷³íö³ (äî 200 ã) òà ì’ÿçàõ (äî
150 ã). Ó ñåðåäíüîìó âåëè÷èíà çàïàñó ãë³êîãåíó â çäîðîâî¿ ëþ-
äèíè ñêëàäàº 350-400 ã. Ó ëþäåé, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ ïðà-
öåþ ÷è ñïîðòîì, éîãî çàïàñ ìîæå äîñÿãàòè 500 ³ á³ëüøå ãðàì.
Áåçïîñåðåäíüî ïðè ô³çè÷í³é ÷è ðîçóìîâ³é ïðàö³ ê³ëüê³ñòü ãëþêî-
çè â êðîâ³ ðåôëåêòîðíî çðîñòàº, ùî ïðèçâîäèòü ³ äî çá³ëüøåííÿ
ãë³êîãåíó. Îäíàê, ï³ä ÷àñ òðèâàëî¿ ðîçóìîâî¿ ³ îñîáëèâî ô³çè÷íî¿
ðîáîòè, ê³ëüê³ñòü âóãëåâîä³â â îðãàí³çì³ (êðîâ³, ì’ÿçàõ, ïå÷³íö³)
ð³çêî çìåíøóºòüñÿ. Ï³ä ÷àñ çíèæåííÿ êîíöåíòðàö³¿ ãëþêîçè â êðîâ³
äî 0,07 % (ã³ïîãë³êåì³ÿ) ð³çêî çìåíøóºòüñÿ ðîçóìîâà ³ ô³çè÷íà
ïðàöåçäàòí³ñòü. Íàäàë³ ¿¿ ïîíèæåííÿ ïîðóøóº ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿
ñèñòåìè ³ ìîæå ïðèçâåñòè äî âòðàòè ñâ³äîìîñò³. Îäíàê, âèñîêîòðå-
íîâàí³ ñïîðòñìåíè ìîæóòü ïðîäîâæóâàòè ðîáîòó ³ ïðè çíèæåíí³
êîíöåíòðàö³¿ ãëþêîçè â êðîâ³ äî 0,04 %, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî âèñîê³
ðåçåðâè îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Íàéá³ëüøó åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü ìàþòü æèðè. Ïðè ¿õ ðîç-
ùåïëåíí³ ç 1 ã âèä³ëÿºòüñÿ 9,3 êêàë. Ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ æèð
ÿê åíåðãåòè÷íèé ìàòåð³àë, âèêîðèñòîâóºòüñÿ ò³ëüêè ñåðöåâèì
ì’ÿçîì (íà îêèñíåííÿ æèðíèõ êèñëîò âèòðà÷àºòüñÿ äî 67,0 %
êèñíþ, ÿêèé ñïîæèâàº ñåðöå). Ùî ñòîñóºòüñÿ ì’ÿç³â ñêåëåòà, òî
âîíè ïî÷èíàþòü âèêîðèñòîâóâàòè æèð ÿê äæåðåëî åíåðã³¿ ò³ëüêè
ïðè äîâãîòðèâàë³é âèñíàæëèâ³é ðîáîò³, êîëè çàïàñ âóãëåâîä³â
âè÷åðïàâñÿ. Çà òàêèõ óìîâ äî 80,0 % âñ³º¿ íåîáõ³äíî¿ åíåðã³¿
âèâ³ëüíÿºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ ðîçùåïëåííÿ æèð³â.

Êð³ì åíåðãåòè÷íîãî äæåðåëà, æèðè â îðãàí³çì³ âèêîíóþòü
çàõèñíó òà ³íø³ ôóíêö³¿. Æèð ïîêðèâàº ïîâåðõíþ øê³ðè ³ çàõè-
ùàº ¿¿ â³ä âèñèõàííÿ. Ï³äøê³ðíèé æèðîâèé ïðîøàðîê çàïîá³ãàº
íàäì³ðí³é âòðàò³ òåïëà. Îáãîðòàþ÷è âíóòð³øí³ îðãàíè, æèðîâà
òêàíèíà çàõèùàº ¿õ â³ä ìåõàí³÷íèõ ïîøêîäæåíü. Ìîëåêóëè æèð³â
âõîäÿòü äî ñêëàäó ìåìáðàí êë³òèí, äå â³äáóâàþòüñÿ ñêëàäí³
îáì³íí³ ïðîöåñè.

Ïðè ðîçëàä³ æèðîâîãî îáì³íó íàñòóïàº æèðîâà äèñòðî-
ô³ÿ, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó â³äêëàäåíí³ çàéâîãî æèðó â îðãàí³çì³.
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Æèð ìîæå â³äêëàäàòèñÿ ÿê â ì³ñöÿõ éîãî çâè÷àéíîãî â³äêëàäåí-
íÿ — â “äåïî” (ï³äøê³ðíèé ïðîøàðîê, ñàëüíèê òà ³í. ), òàê ³ â
êë³òèíàõ òà òêàíèíàõ, äå çàçâè÷àé éîãî íåìàº (âîëîêíà ñåðöåâî-
ãî ì’ÿçà, êë³òèíè ïå÷³íêè, íèðîê òîùî).

Çá³ëüøåííÿ æèðó â æèðîâèõ “äåïî” âèêëèêàíî àáî ï³äâè-
ùåíîþ ôóíêö³ºþ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ (ã³ïîô³çà, ùèòî-
âèäíî¿ çàëîçè, ñòàòåâèõ çàëîç òîùî), àáî âåëèêèì ïîñòóïëåí-
íÿì æèð³â ³ âóãëåâîä³â â îðãàí³çì ïðè â³äíîñíî ìàëîìó ¿õ âèêî-
ðèñòàíí³.

Ôóíêö³ÿ îðãàíà (íèðîê, ïå÷³íêè, ñåðöÿ òà ³í.) ïðè îæèð³íí³
ñòðàæäàº ³ ìîæå ïðèçâîäèòè äî ïðèïèíåííÿ éîãî ä³ÿëüíîñò³.

Çíà÷íå âèâåäåííÿ æèðó ³ç æèðîâèõ “äåïî” íàé÷àñò³øå âè-
êëèêàíå ïîãàíèì õàð÷óâàííÿì àáî âèñíàæëèâèìè õâîðîáàìè.

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïåðåøêîäæà-
þòü â³äêëàäåííþ çàéâîãî æèðó â îðãàí³çì³.

Âîäà, ì³íåðàëüí³ ñîë³ ³ ì³êðîåëåìåíòè ï³äòðèìóþòü íåîáõ³ä-
íèé îñìàòè÷íèé òèñê ó êë³òèíàõ, áåðóòü ó÷àñòü â îáì³í³ ðå÷îâèí
(á³ëê³â, âóãëåâîä³â ³ æèð³â) òà çàáåçïå÷óþòü âîäíî-ñîëüîâó ð³âíî-
âàãó îðãàí³çìó ³ ïîñò³éí³ñòü éîãî âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

Â³òàì³íè – öå îðãàí³÷í³ ñïîëóêè, ÿê³ ìàþòü âåëèêó á³îëî-
ã³÷íó àêòèâí³ñòü, áåðóòü ó÷àñòü â îáì³í³ ðå÷îâèí, ï³äâèùóþòü
îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó äî íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ òà çàõâîðþâàíü,
çá³ëüøóþòü æèòòºä³ÿëüí³ñòü ³ àêòèâí³ñòü îðãàí³çìó òîùî.

Á³ëüø³ñòü â³òàì³í³â îðãàí³çì îòðèìóº ç õàð÷îâèìè ïðîäóê-
òàìè ³ ò³ëüêè îêðåì³ ç íèõ ñèíòåçóþòüñÿ îðãàí³çìîì.

Ï³ä ÷àñ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè òà çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³
ñïîðòîì ïîòðåáà îðãàí³çìó ó â³òàì³íàõ çíà÷íî çðîñòàº, òîìó öèì
îñîáàì ïîòð³áíî ñïîæèâàòè õàð÷îâ³ ïðîäóêòè áàãàò³ íà â³òàì³íè.

Äîðîñëà ëþäèíà çà äîáó â ñåðåäíüîìó âèòðà÷àº 3000-
3500 êêàë. Äîáîâà íîðìà ¿õ ó ëþäåé, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷-
íîþ ïðàöåþ òà ñïîðòîì, ñêëàäàº 4500-6000 êêàë. Âèñîêîêâàë³-
ô³êîâàí³ ñïîðòñìåíè, îñîáëèâî ìàðàôîíö³, ëèæíèêè íà ïåðå-
ãîíàõ íà 50 000 ì òà ³í., ó äí³ çìàãàíü ìîæóòü âèòðà÷àòè äî
10000 êêàë.
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2.4. Êðîâ ³ êðîâîîá³ã2.4. Êðîâ ³ êðîâîîá³ã2.4. Êðîâ ³ êðîâîîá³ã2.4. Êðîâ ³ êðîâîîá³ã2.4. Êðîâ ³ êðîâîîá³ã

Êðîâ – öå ð³äêà òêàíèíà, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç ïëàçìè, â ÿê³é
çíàõîäÿòüñÿ ÷åðâîí³ (åðèòðîöèòè) ³ á³ë³ (ëåéêîöèòè) êðîâ’ÿí³
ò³ëüöÿ òà êðîâ’ÿí³ ïëàñòèíêè (òðîìáîöèòè). Êðîâ, öèðêóëþþ÷è â
îðãàí³çì³, âèêîíóº áàãàòî ôóíêö³é, îñíîâíèìè ç ÿêèõ º òðîô³÷íà
(ðîçíîñèòü äî êë³òèí óñ³õ òêàíèí ïîæèâí³ ðå÷îâèíè ³ êèñåíü òà
âèíîñèòü ç íèõ ïðîäóêòè ðîçïàäó ³ âóãëåêèñëèé ãàç), ðåãóëÿòîð-
íà (ïåðåíîñèòü ãîðìîíè òà ³íø³ ðå÷îâèíè, ÿê³ âïëèâàþòü íà
ä³ÿëüí³ñòü ñèñòåì ³ îðãàí³â), çàõèñíà (çàõèùàº îðãàí³çì â³ä ð³çíî-
ìàí³òíèõ áàêòåð³é, ÿê³ âèêëèêàþòü çàõâîðþâàííÿ, çàêóïîðþº ì³ñöÿ
ïîøêîäæåííÿ), òåïëîîáì³ííà (çàõèùàº îðãàí³çì â³ä ïåðåãð³òòÿ ³
îõîëîäæåííÿ – îõîëîäæóº ïðàöþþ÷³ ì’ÿçè òà ³íø³ ïåðåãð³ò³ òêà-
íèíè, ï³äòðèìóº â îðãàí³çì³ ïîñò³éíó òåìïåðàòóðó).

Ó 1 ìì êðîâ³ â íîðì³ çíàõîäèòüñÿ 4,5-5,0 ìëí åðèòðîöèò³â,
6,0-8,0 òèñ. ëåéêîöèò³â ³ 200,0-300,0 òèñ. òðîìáîöèò³â.

Åðèòðîöèòè – öå êë³òèíè ìàëî¿ âåëè÷èíè (ä³àìåòð – 7,0-8,0
³ òîâùèíà – 2,0-3,0 ìê). Ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ åðèòðîöèò³â º ãåìî-
ãëîá³í, ÿêèé íàäàº ÷åðâîíîãî çàáàðâëåííÿ êðîâ³. Âì³ñò ãåìîãëîá³íó
â êðîâ³ ñêëàäàº 14,0-16,0 ã/%. Òðèâàë³ñòü æèòòÿ åðèòðîöèò³â
íåâåëèêà ³ äîð³âíþº ïðèáëèçíî 12 äí³â. Äàë³ âîíè ðóéíóþòüñÿ, à
çàì³ñòü íèõ ðîçâèâàþòüñÿ íîâ³. Ðóéíóâàííÿ ñòàðèõ ³ ïîÿâà íîâèõ
åðèòðîöèò³â – ºäèíèé íåðîçðèâíèé ïðîöåñ, ÿêèé ïðîõîäèòü ïîñ-
ò³éíî ïðîòÿãîì æèòòÿ ëþäèíè. Ïîðóøåííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ öèõ
ïðîöåñ³â ìîæå ïðèçâîäèòè ÿê äî çá³ëüøåííÿ åðèòðîöèò³â (åðèò-
ðîöèòîç), òàê ³ äî ¿õ çìåíøåííÿ (åðèòðîïåí³ÿ, àíåì³ÿ) ó êðîâ³:
â³äïîâ³äíî çá³ëüøóºòüñÿ ³ çìåíøóºòüñÿ âì³ñò ó êðîâ³ ãåìîãëîá³-
íó. Åðèòðîöèòîç ³ çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ãåìîãëîá³ãó â êðîâ³ â³äáó-
âàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òàê, ó á³ãóí³â-ìàðàôîíö³â
ï³ñëÿ á³ãó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ åðèòðîöèò³â ó
ñåðåäíüîìó íà 880-885 òèñ., à â îêðåìèõ âèïàäêàõ, íàâ³òü íà
1250 -1500 òèñ. â 1 ñì3 êðîâ³. Òàêîãî ðîäó åðèòðîöèòîç îáó-
ìîâëþºòüñÿ çìåíøåííÿì îá’ºìó ð³äêî¿ ÷àñòèíè êðîâ³ â çâ’ÿçêó
ç³ çíà÷íèì ïîòîâèä³ëåííÿì, âèõîäîì åðèòðîöèò³â ³ç êðîâ’ÿíèõ
“äåïî” ³ ïîñèëåííÿì óòâîðåííÿ åðèòðîöèò³â, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü
ïîÿâà ó êðîâ³ ìîëîäèõ ôîðì ðàòèêóëîöèò³â.
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Ï³ä âïëèâîì íàäì³ðíèõ òðåíóâàëüíèõ ÷è çìàãàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü â îðãàí³çì³ ìîæå íàñòóïàòè çíà÷íå êðîâîðóéíóâàí-
íÿ, âíàñë³äîê ÷îãî âèíèêàº åðèòðîïåí³ÿ, àíåì³ÿ ³ íàâ³òü ìàëî-
êð³â’ÿ. Òàêå ÿâèùå ïîðóøóº äèõàëüíó ôóíêö³þ êðîâ³, ùî ïî-
â’ÿçàíî ç³ çíèæåííÿì âì³ñòó ãåìîãëîá³íó äî 11, 7-14, 0 ã/%.
Ó ïåðèôåðè÷í³é êðîâ³ ïðè òàêîìó ñòàí³ çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü
ðåòèêóëîöèò³â. Ôîðìà ³ çàáàðâëåííÿ ñàìèõ åðèòðîöèò³â çì³íå-
íà. Çìåíøåííÿ ãåìîãëîá³íó ïðè ñïîðòèâí³é åðèòðîïåí³¿ âèíè-
êàº âíàñë³äîê ðóéíóâàííÿ åðèòðîöèò³â ³ íåäîñòàòíüîãî ¿õ â³äíîâ-
ëåííÿ ÷åðåç äåô³öèò á³ëêà â êðîâ³.

Îñíîâíîþ ôóíêö³ºþ åðèòðîöèò³â º òðàíñïîðòóâàííÿ êèñ-
íþ ç ëåãåíü, äå â³í ïðèºäíóºòüñÿ äî ãåìîãëîá³íó, óòâîðþþ÷è
íåñò³éêó ñïîëóêó – îêñèãåìîãëîá³í, äî ïðàöþþ÷èõ îðãàí³â ³
ñèñòåì, òà âèâåäåííÿ âóãëåêèñëîãî ãàçó (îäèí ³ç ê³íöåâèõ ïðî-
äóêò³â îêèñíèõ ðåàêö³é â òêàíèíàõ) ³ç òêàíèí ó ëåãåí³.

Á³ë³ êðîâ’ÿí³ ò³ëüöÿ (ëåéêîöèòè) âèêîíóþòü, â îñíîâíîìó,
çàõèñíó ôóíêö³þ îðãàí³çìó. Âèõîäÿ÷è ç êðîâîíîñíîãî ðóñëà
áåçïîñåðåäíüî äî ä³ëÿíêè (ðàíè), âîíè çíåøêîäæóþòü õâîðî-
áîòâîðí³ ì³êðîáè òà ³íîðîäí³ á³ëêè (ãí³é íà ðàí³), çíèùóþòü
ð³çíîìàí³òí³ øê³äëèâ³ áàêòåð³¿, ùî ïîòðàïèëè ó êðîâ.

Ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ ê³ëüê³ñòü ëåéêîöèò³â ó êðîâ³
çá³ëüøóºòüñÿ ³ ìîæå äîñÿãàòè ïðè íåäîâãîòðèâàë³é ðîáîò³ 8,0-
10,0 òèñ. â 1 ìì, ïðè äîâãîòðèâàëîìó ³íòåíñèâíîìó íàâàíòà-
æåíí³ – 12,0-16,0 ³ á³ëüøå òèñ. â 1 ìì. Ïðè öüîìó çìåíøóºòüñÿ
â³äñîòêîâå â³äíîøåííÿ ê³ëüêîñò³ ë³ìôîöèò³â.

 Ùî ñòîñóºòüñÿ òðîìáîöèò³â, òî âîíè áåðóòü ó÷àñòü ó ïðî-
öåñ³ çãîðòàííÿ êðîâ³.

Ïëàçìà – öå ð³äèíà, â ÿê³é ðîç÷èíåí³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè,
ãîðìîíè, ì³íåðàëüí³ ñîë³ òà ³íø³ ðå÷îâèíè, ÿê³ òðàíñïîðòóþòü-
ñÿ äî ñèñòåì ³ îðãàí³â òà ïðîäóêòè ðîçïàäó, ÿê³ âèíîñÿòüñÿ ç
òêàíèí. Ïðè öèðêóëþâàíí³ êðîâ³ ïëàçìà ïîñò³éíî ïðîñî÷óºòüñÿ
ó ì³æêë³òèííèé ïðîñò³ð, óòâîðþþ÷è ì³æòêàíèííó ð³äèíó, äå ïðî-
õîäèòü çàñâîºííÿ êë³òèíàìè ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ³ êèñíþ òà âèä³-
ëåííÿ ïðîäóêò³â ðîçïàäó ³ âóãëåêèñëîãî ãàçó.

Ó çäîðîâî¿ äîðîñëî¿ ëþäèíè êðîâ ñêëàäàº 7,0-8,0 % âàãè
ò³ëà (ó ëþäèíè âàãîþ 80 êã – ïðèáëèçíî 6 ë êðîâ³). Ó ñòàí³



31

ñïîêîþ â îðãàí³çì³ ëþäèíè öèðêóëþº áëèçüêî 60-65 % óñ³º¿
êðîâ³, îñòàííÿ çíàõîäèòüñÿ â “êðîâ’ÿíèõ äåïî”: ó ñåëåç³íö³,
ïå÷³íö³, ñóäèíàõ ëåãåíü, ì’ÿçàõ, øê³ð³ òîùî. Çà íåîáõ³äí³ñòþ
(ô³çè÷íà ðîáîòà) êðîâ ðåôëåêòîðíî âèõîäèòü ç “äåïî” ³ ïðÿìóº
äî ïðàöþþ÷îãî îðãàíà. Ïðè âåëèê³é âòðàò³ êðîâ³ (1/3 ÷àñòèíè)
âèíèêàº íåáåçïåêà äëÿ æèòòÿ ëþäèíè.

Ïîñò³éí³ñòü òîêó êðîâ³ â îðãàí³çì³ ëþäèíè çàáåçïå÷óº ñåðöå.
Ñêîðî÷óþ÷èñü, âîíî âèøòîâõóº êðîâ ó êðîâîíîñí³ ñóäèíè, íà-
äàþ÷è ¿é ïåâíó øâèäê³ñòü.

Ñåðöå ëþäèíè – ì’ÿçîâèé îðãàí, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç 4
êàìåð: ïðàâîãî òà ë³âîãî øëóíî÷ê³â ³ ïåðåäñåðäü. Ñêîðî÷åííÿ
éîãî àâòîíîìíå ³ àâòîìàòè÷íå, ïðîòå éîãî ä³ÿëüí³ñòü êîðåêòóºòüñÿ
áàãàòüìà ïðÿìèìè ³ çâîðîòíèìè çâ’ÿçêàìè, ÿê³ íàäõîäÿòü â³ä
ð³çíèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì. Âàæëèâèé ðåãóëþþ÷èé âïëèâ íà ôóíê-
ö³þ ñåðöÿ ìàº ³ öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà. Ñêîðî÷åííÿ éîãî
â³ää³ë³â (øëóíî÷ê³â ³ ïåðåäñåðäü) ÷åðãóºòüñÿ ç ðîçñëàáëåííÿì.
Ó äîðîñëî¿ ëþäèíè ñåðöå ñêîðî÷óºòüñÿ â ñåðåäíüîìó 70-74 ðàçè
çà 1 õâ. Ï³ä ÷àñ ñíó ñåðöå ëþäèíè ñêîðî÷óºòüñÿ ð³äøå.

Ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà ëþäèíè ñêëàäàºòüñÿ ç âåëèêîãî ³
ìàëîãî êîëà êðîâîîá³ãó. Âåëèêå êîëî ïî÷èíàºòüñÿ ç ë³âîãî øëó-
íî÷êà ñåðöÿ. Ïðè éîãî ñêîðî÷åíí³ êðîâ ³ç íüîãî ïîñòóïàº ó
íàéá³ëüøó àðòåð³þ – àîðòó, ÿêà ïðîõîäèòü ó ãðóäí³é, à ïîò³ì –
÷åðåâí³é ïîðîæíèíàõ. Íà ïî÷àòêó àîðòè â³äîêðåìëþþòüñÿ äâ³
â³íöåâ³ àðòåð³¿, ÿê³ íåñóòü êðîâ äî ñåðöåâîãî ì’ÿçà. Â³ä äóãè
àîðòè â³äõîäÿòü òðè âåëèê³ àðòåð³¿, ïî ÿêèõ êðîâ ïîñòóïàº äî
ãîëîâè, øè¿ ³ âåðõí³õ ê³íö³âîê. Äàë³ â³äãàëóæóþòüñÿ àðòåð³¿ äî
øê³ðè ³ ì’ÿç³â òóëóáà, äî âíóòð³øí³õ îðãàí³â ãðóäíî¿ ³ ÷åðåâíî¿
ïîðîæíèí. Íà ð³âí³ 4-ãî ïîïåðåêîâîãî õðåáöÿ àîðòà ä³ëèòüñÿ íà
äâ³ âåëèê³ àðòåð³¿, ÿê³ íåñóòü êðîâ äî îðãàí³â òàçà ³ íèæí³õ
ê³íö³âîê. Àðòåð³¿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà á³ëüø ìàë³ ñóäèíè, ÿê³ ïåðåõî-
äÿòü ó áàãàòî÷èñëåíí³ êàï³ëÿðè. Ç íèõ êðîâ çáèðàºòüñÿ ó äð³áí³
âåíè, ïîò³ì – ó âåëèê³. Çàê³í÷óºòüñÿ âåëèêå êîëî êðîâîîá³ãó
ïîâåðíåííÿì êðîâ³ â³ä ñèñòåì ³ îðãàí³â ó ïðàâå ïåðåäñåðäÿ ñåð-
öÿ. Ç ïðàâîãî ïåðåäñåðäÿ êðîâ ïåðåõîäèòü ó ïðàâèé øëóíî÷îê,
à çâ³äòè ïî÷èíàºòüñÿ ìàëå êîëî êðîâîîá³ãó. Êðîâ ïðîõîäèòü ÷å-
ðåç ëåãåí³, äå âåíîçíà êðîâ â³ääàº âóãëåêèñëèé ãàç ³ íàñè÷óºòüñÿ
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êèñíåì, ïåðåòâîðþþ÷èñü â àðòåð³àëüíó, ³ ïðÿìóº â ë³âå ïåðåä-
ñåðäÿ, äàë³ – â ë³âèé øëóíî÷îê, çâ³äêè çíîâó ïî÷èíàºòüñÿ âåëè-
êå êîëî êðîâîîá³ãó.

Ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà çàéìàº îñîáëèâå ì³ñöå â óñ³é ñè-
ñòåì³ òðàíñïîðòóâàííÿ êèñíþ äî ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â ³ îðãàí³â ó
çâ’ÿçêó ç òèì, ùî àïàðàò êðîâîîá³ãó ³ ñåðöå º îñíîâíîþ ë³ì³òó-
þ÷îþ ëàíêîþ âñ³º¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè. À îñê³ëüêè ïðî-
äóêòèâí³ñòü ðîáîòè ñåðöÿ ïðè çíà÷í³é ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ çðîñòàº
(³íäèâ³äóàëüíà “êèñíåâà ñòåëÿ” ó ëþäèíè äîð³âíþº 3-6 ë êèñíþ
çà 1 õâ), òî î÷åâèäíîþ º ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíà çì³íà ñàìî-
ãî ñåðöÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòîì. Ó äîáðå òðåíîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ðîçì³ð³â ñåðöÿ. Öå ïðèçâî-
äèòü äî íàðîäæåííÿ íîâîãî ìåäè÷íîãî òåðì³íà – “ñïîðòèâíå
ñåðöå”, ÿêå õàðàêòåðèçóºòüñÿ êîìïëåêñîì ñòðóêòóðíèõ ³ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ çì³í, ùî çàáåçïå÷óþòü éîãî âèñîêó àäàïòàòèâí³ñòü ³
ïðîäóêòèâí³ñòü ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³.

Çá³ëüøåííÿ ðîçì³ð³â ñåðöÿ ó ñïîðòñìåí³â ïðîõîäèòü ÿê çà
ðàõóíîê äèëÿòàö³¿ (ðîçøèðåííÿ) éîãî ïîðîæíèí, òàê ³ çà ðàõó-
íîê ã³ïåðòðîô³¿ ì³îêàðäà. Íà ñüîãîäí³øí³é äåíü ùå íå çîâñ³ì
âèâ÷åíèé ìåõàí³çì ¿õ ðîçâèòêó. Îäíàê, íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ ïî-
êàçàëè, ùî âîíè â³äáóâàþòüñÿ, ç îäí³º¿ ñòîðîíè, çà ðàõóíîê
ïîäîâæåííÿ ³ ïîòîâùåííÿ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, ç äðóãî¿ – çà ðàõó-
íîê óòâîðåííÿ (ðîñòó) íîâèõ ì’ÿçîâèõ ³ íåðâîâèõ âîëîêîí òà
êàï³ëÿðíî¿ ñ³òêè. Ïóñêîâèì ìåõàí³çìîì òàêîãî ÿâèùà ñòàþòü
íåðâîâ³ ïîäðàçíåííÿ, ÿê³ íàäõîäÿòü ç öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, âíàñë³äîê ñèñòåìàòè÷íèõ äîâãîòðèâàëèõ çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè.

Ó çäîðîâèõ íåòðåíîâàíèõ ÷îëîâ³ê³â ó â³ö³ 20-30 ðîê³â
çàãàëüíèé îá’ºì ñåðöÿ â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 760-780 ñì3, ó
æ³íîê – 580-600 ñì3. Ó ëþäåé, ùî çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, â³í
çíà÷íî á³ëüøèé. Çã³äíî ç äàíèìè Þ.À. Áîðèñîâî¿, îá’ºì ñåðöÿ
ó ëèæíèê³â â ñåðåäíüîìó äîð³âíþº 1050-1100 ñì3, ó âåëîñèïå-
äèñò³â-øîñåéíèê³â – 1000-1050 ñì3, ó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ òà äîâã³
äèñòàíö³¿ – 990-1050 ñì3, ó á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ – 840-
900 ñì3, ó ã³ìíàñò³â – 760-820 ñì3, ó ïëàâö³â – 1030-1100 ñì3

òîùî. Ç öèõ äàíèõ âèäíî, ùî íàéá³ëüø³ ðîçì³ðè ñåðöÿ ó òèõ
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ðîçâèâàþòü âèòðèâàë³ñòü.
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Ðàçîì ç òèì, ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ô³ç³îëîã³÷í³ ðîçì³ðè ñåð-
öÿ îáìåæóþòüñÿ ïåâíèìè ðîçì³ðàìè. Çá³ëüøåííÿ ñåðöÿ ïîíàä
1200 ñì3 ó ÷îëîâ³ê³â ³ 900 ñì3 ó æ³íîê ìîæå ñòàòè ðåçóëüòàòîì
ïåðåõîäó ñåðöÿ ç ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó â ïàòîëîã³÷íèé. Äëÿ âèð³-
øåííÿ ïèòàííÿ ïðî äîïóñòèìó âåëè÷èíó ñåðöÿ ó òîãî ÷è ³íøîãî
ñïîðòñìåíà òðåáà ñï³âñòàâèòè öåé ïàðàìåòð ç âåëè÷èíîþ ìàêñè-
ìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ, àáî ç ìàêñèìàëüíîþ âåëè÷èíîþ
êèñíåâîãî ïóëüñó. ßêùî â ïðîöåñ³ òðåíóâàíü ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
ð³ñò ðîçì³ð³â ñåðöÿ ³ ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ, òî äàíå
çá³ëüøåííÿ íîñèòü àäàïòàòèâíèé ô³ç³îëîã³÷íèé õàðàêòåð. ßêùî
æ ïîêàçíèêè òðàíñïîðòó êèñíþ íå ðîñòóòü, àáî íàâïàêè, çíè-
æóþòüñÿ, òî çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ñåðöÿ íàäì³ðíå. Ïðîäóêòèâí³ñòü
ðîáîòè òàêîãî ñåðöÿ çíèæåíà.

²íäèâ³äóàëüíà îö³íêà îá’ºìó ñåðöÿ â çâ’ÿçêó ç àíòðîïî-
ìåòðè÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ëþäèíè ïðîâîäèòüñÿ øëÿõîì âèç-
íà÷åííÿ îá’ºìó ñåðöÿ íà 1 êã ìàñè ò³ëà. Ó íîðì³ ó ÷îëîâ³ê³â
20-30 ðîê³â öÿ âåëè÷èíà äîð³âíþº 11,0-11,5 ñì3/êã, ó æ³íîê –
9,6-10,0 ñì3/êã, ó âèñîêîòðåíîâàíèõ ñïîðòñìåí³â – â³äïîâ³äíî,
13,0-15,0 ñì3/êã ³ 11,5-13,5 ñì3/êã.

Îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ïðàöåçäàòíîñò³ ñåðöÿ º ÷àñòîòà éîãî
ñêîðî÷åíü òà óäàðíèé ³ õâèëèííèé îá’ºìè êðîâ³. Ó çäîðîâèõ ÷î-
ëîâ³ê³â ìîëîäîãî â³êó ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü êîëèâàºòüñÿ
â³ä 70 äî 80 óä./õâ, ó æ³íîê â³ä 75 äî 85 óä./õâ. Ó òðåíîâàíèõ
÷îëîâ³ê³â öüîãî æ â³êó ñåðöå ñêîðî÷óºòüñÿ 50-60, ó æ³íîê – 55-
60 óä./õâ.

Ðîçâèòîê áðàäèêàðä³¿ (ïóëüñ ìåíøå 60 óä./õâ) ïåðåøêî-
äæàº “çíîøåííþ” ñåðöåâîãî ì’ÿçà ³ ìàº âàæëèâå îçäîðîâ÷å çíà-
÷åííÿ. Ó ñïîðòñìåí³â ïðîòÿãîì äîáè, êîëè íåìàº òðåíóâàííÿ ³
çìàãàííÿ, ñóìà äîáîâîãî ïóëüñó íà 15-25% ìåíøà, í³æ ó îñ³á
öüîãî æ â³êó ³ ñòàò³, ùî íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì. Õàðàêòåðíî,
ùî íàâ³òü ó äí³ çíà÷íèõ òðåíóâàíü ÷è çìàãàííÿ, äîáîâà ñóìà
ïóëüñó ó òðåíîâàíèõ îñ³á âñå-òàêè ìåíøà, í³æ ó íåòðåíîâàíèõ.

Âèðàçí³ñòü áðàäèêàðä³¿ ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç õàðàêòåðîì ñïîðòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òàê, íàïðèêëàä, ó ëèæíèê³â, á³ãóí³â íà äîâã³ òà
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, ïëàâö³â íà ñåðåäí³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿, êîâçà-
íÿð³â, âåëîñèïåäèñò³â òà ³íøèõ ñïîðòñìåí³â, ùî òðåíóþòüñÿ íà
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âèòðèâàë³ñòü, ðîçâèòîê ¿¿ á³ëüø ñóòòºâèé (÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü ó íèõ êîëèâàºòüñÿ â³ä 40 äî 50 óä./õâ), í³æ â îñ³á öüîãî
æ â³êó ³ ñòàò³, ùî çàéìàþòüñÿ ³íøèìè âèäàìè ñïîðòó.

Ïðè íîðìàëüíîìó ñèíóñîâîìó ðèòì³ òðèâàë³ñòü ñåðöåâèõ
öèêë³â îäíàêîâà. Îäíàê, ó áàãàòüîõ ñïîðòñìåí³â, îñîáëèâî âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ¿õ òðèâàë³ñòü ð³çíà ³ çàëåæèòü â³ä ôàç äèõàííÿ:
ï³ä ÷àñ âäèõó òðèâàë³ñòü ñåðöåâîãî öèêëó ïîñòóïîâî çìåíøóºòüñÿ
(×ÑÑ çá³ëüøóºòüñÿ), íà âèäèõó – íàâïàêè, òðèâàë³ñòü ñåðöåâî-
ãî öèêëó çá³ëüøóºòüñÿ, à ×ÑÑ – çìåíøóºòüñÿ. Öå ÿâèùå íîñèòü
íàçâó “äèõàëüíà àðèòì³ÿ”. ¯¿ ìåõàí³çì – ðåôëåêòîðíèé. Â³í ïî-
â’ÿçàíèé ³ç çì³íîþ öåíòðàëüíîãî òîíóñó áëóêàþ÷îãî íåðâà â
ïðîöåñ³ äèõàííÿ ³ º âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñåðöÿ. Á³ëüøà ð³çíèöÿ ì³æ òðèâàë³ñòþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
íà 3 ñ âêàçóº íà ïîðóøåííÿ ðåãóëÿö³¿ ðîáîòè ñèíóñîâîãî âóçëà,
à òàêîæ íà ñòàí ïåðåòðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó.

Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ ñåðöÿ ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ
ñïîðòñìåí³â, îñîáëèâî ó òèõ, ÿê³ çàéìàþòüñÿ íà âèòðèâàë³ñòü, º
ðîçâèòîê ó íèõ ôàçîâîãî ñèíäðîìó ôóíêö³îíàëüíî¿ ã³ïîäèíàì³¿,
ÿêèé âêàçóº íà åêîíîìí³ñòü ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïðè öüîìó ñèí-
äðîì³ øâèäê³ñòü íàïðóæåííÿ ñêîðî÷óâàëüíèõ åëåìåíò³â ì³îêàð-
äà çíèæåíà. Åíåðãåòè÷íà ö³íà òàêîãî ñêîðî÷åííÿ ìåíøà çà òó,
ÿêà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðè íîðìàëüíîìó ñêîðî÷åíí³. Ìåíøå âèò-
ðà÷àºòüñÿ åíåðã³¿ íà âèãíàííÿ êðîâ³ ç³ øëóíî÷ê³â. Ïðè öüîìó
ñèíäðîì³ çìåíøóºòüñÿ “çíîøóâàííÿ” ñåðöÿ.

Ñòðóêòóðí³ çì³íè â “ñïîðòèâíîìó” ñåðö³ (ã³ïåðòðîô³ÿ, äè-
ëÿòàö³ÿ) ïðèçâîäÿòü äî çì³í ³ â ãåìîäèíàì³ö³. Öå, ïåðø çà âñå,
ñòîñóºòüñÿ âåëè÷èíè ñèñòîë³÷íîãî îá’ºìó êðîâ³. Ó äîðîñëî¿ ëþ-
äèíè â ñòàí³ ñïîêîþ â³í êîëèâàºòüñÿ â³ä 60 äî 70 ìë, ó ñïîðò-
ñìåí³â – â³ä 70 äî 140 ìë. Ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ó íå-
òðåíîâàíèõ äîðîñëèõ îñ³á ñèñòîë³÷íèé îá’ºì êðîâ³ ìîæå çðîñ-
òàòè äî 130 ìë, ó òðåíîâàíèõ – äî 210 ìë. Îäíàê, ñë³ä ïàì’ÿòàòè,
ùî âåëè÷èíà ñèñòîë³÷íîãî îá’ºìó êðîâ³ ó ñïîðòñìåí³â çàëåæèòü
â³ä äâîõ îñîáëèâîñòåé. Ïåðøà ïîâ’ÿçàíà ç àíòðîïîìåòðè÷íèìè
äàíèìè ëþäèíè: ÷èì á³ëüøèé çð³ñò ³ âàãà ò³ëà, òèì âèùèé ³ ïî-
êàçíèê ñèñòîë³÷íîãî âèêèäó êðîâ³ ç ñåðöÿ. Äðóãà – ñèñòîë³÷íèé
îá’ºì êðîâ³ çàëåæèòü ³ â³ä õàðàêòåðó ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
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Íàéá³ëüø³ éîãî âåëè÷èíè âèÿâëåí³ ó ñïîðòñìåí³â ç âèñîêèì ð³âíåì
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ïðàöåçäàòíîñò³ (âåëîñèïåäèñòè,
ëèæíèêè, á³ãóíè íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñòàíö³¿, êîâçàíÿð³).

Ãîëîâíèé ãåìîäèíàì³÷íèé ïîêàçíèê – õâèëèííèé îá’ºì
êðîâ³ (ÕÎÊ), ÿêèé õàðàêòåðèçóº ð³âåíü êðîâîïîñòà÷àííÿ â òêà-
íèíè îðãàí³çìó. Â óìîâàõ ñïîêîþ ïîòðåáà ó êðîâîïîñòà÷àíí³
îðãàí³çìó â³äíîñíî íåâåëèêà. Ó çäîðîâèõ íåòðåíîâàíèõ ëþäåé
öåé ïîêàçíèê çàðåºñòðîâàíèé ïðè ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³
ò³ëà, êîëèâàºòüñÿ â³ä 3 äî 6 ë/õâ. Ïðè âåðòèêàëüíîìó ïîëî-
æåíí³ ò³ëà, êîëè äåùî çìåíøóºòüñÿ âåíîçíå ïîâåðíåííÿ êðîâ³
äî ñåðöÿ, õâèëèííèé îá’ºì êðîâ³ çìåíøóºòüñÿ ³ çíàõîäèòüñÿ â
ìåæàõ 2,5-5,0 ë/õâ.

Ó ñïîðòñìåí³â âåëè÷èíà ÕÎÊ ñêëàäàº 3,0-10,0 ë/õâ (ïðè
âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³). Ïðèáëèçíî ó 60,0 % ñïîðòñìåí³â
éîãî âåëè÷èíà çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ íîðìè ó çäîðîâèõ íåòðåíî-
âàíèõ ëþäåé. Ó ðåøòè ñïîðòñìåí³â ÕÎÊ çá³ëüøåíèé, ïðè÷îìó,
â îêðåìèõ îñ³á äî äóæå âåëèêèõ ðîçì³ð³â – 8,0-10,0 ë/õâ. Íàé-
÷àñò³øå âåëèêèé ÕÎÊ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó âèñîêîòðåíîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ç âåëèêîþ âàãîþ. Îäíàê, ÕÎÊ íà 1 êã ìàñè ò³ëà ó òàêèõ
ñïîðòñìåí³â íå â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä òàêîãî ïîêàçíèêà ñïîðòñìåí³â
ç â³äíîñíî íèæ÷èì ÕÎÊ.

Ìåæà çðîñòàííÿ ÕÎÊ ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ó íå-
òðåíîâàíèõ îñ³á äîð³âíþº 22,0-25,0 ë/õâ, ó òðåíîâàíèõ – 35,0-
42,0 ë/õâ.

Âåëè÷èíà ÕÎÊ íå çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ïðàöåçäàòíîñò³, òàê ÿê ïðè ¿õ çðîñòàíí³
çá³ëüøóºòüñÿ ñèñòîë³÷íèé îá’ºì, â³äïîâ³äíî çìåíøóºòüñÿ ÷àñòî-
òà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ³ íàâïàêè, ïðè ð³âíèõ óìîâàõ îäèí îäíî-
ãî çð³âíþº.

Ó ñòàí³ ñïîêîþ ó íåòðåíîâàíèõ äîðîñëèõ ëþäåé ïîâíèé
êðîâîîá³ã êðîâ³ â³äáóâàºòüñÿ çà 21-23 ñ, ó òðåíîâàíèõ îñ³á – çà
30 ñ ³ á³ëüøå. Ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ÷àñ ïîâíîãî êîëà
êðîâîîá³ãó çíà÷íî çìåíøóºòüñÿ ³ ìîæå äîñÿãàòè 6-8 ñ, âíàñë³äîê
÷îãî çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ ïîñòà÷àííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ³ êèñ-
íþ äî ñèñòåì ³ îðãàí³â.

Ïðè ïåðåõîä³ êðîâ³ ç êàï³ëÿð³â ó âåíè êðîâ’ÿíèé òèñê
çíèæóºòüñÿ äî 10-15 ìì ðò. ñò., ùî çíà÷íî ïåðåøêîäæàº ¿¿
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ðóõîâ³ äî ñåðöÿ. Îäíàê, âñìîêòóþ÷à ä³ÿ ãðóäíî¿ ïîðîæíèíè íà
âäèõó òà ñåðöÿ ïðè ðîçñëàáëåíí³, à òàêîæ ðîáîòà ì’ÿç³â (ñêî-
ðî÷óþ÷èñü ³ ðîçñëàáëÿþ÷èñü, âîíè íàòèñêàþòü íà ñò³íêè âåí ³
ïðîøòîâõóþòü êðîâ ïî íèõ òàê, ÿê êëàïàíè, ùî ðîçòàøîâàí³ ó
âåíàõ, íå äàþòü ¿é ïîâåðòàòèñÿ íàçàä) äîïîìàãàþòü òîêó âå-
íîçíî¿ êðîâ³ äî ñåðöÿ. ×èì ÷àñò³øå ³ ñèëüí³øå ñêîðî÷åííÿ ³
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, òèì ñèëüí³øèé ì’ÿçîâèé íàñîñ.

Âàæëèâîþ ñèñòåìîþ â ãàçîîáì³í³, à òàêîæ çàáåçïå÷åíí³
òêàíèí îðãàí³çìó êèñíåì òà âèâåäåííÿ ç íèõ âóãëåêèñëîãî ãàçó º
äèõàííÿ. Âîíî çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ äèõàëüíîãî àïàðàòó,
ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç ëåãåíü, ïîâ³òðÿíèõ øëÿõ³â (ïîðîæíèíà íîñà ³
ðîòà, ðîòîãëîòêà, íîñîãëîòêà, ãëîòêà, òðàõåÿ, áðîíõè), ãðóäíî¿
êë³òêè òà äèõàëüíèõ ì’ÿç³â. Òðàõåÿ â íèæí³é ÷àñòèí³ ïîä³ëÿºòüñÿ
íà 2 áðîíõè, ÿê³ âõîäÿòü â ëåãåí³, äóæå ðîçãàëóæóþòüñÿ. Ö³ ðîç-
ãàëóæåííÿ íàçèâàþòüñÿ áðîíõ³îëàìè. Âîíè ïåðåõîäÿòü ó çàêðèò³
àëüâåîëÿðí³ õîäè, â ñïèíêàõ ÿêèõ º áàãàòî êóëåïîä³áíèõ óòâîð³â
(àëüâåîë). Çàãàëüíà ïëîùà àëüâåîë ëåãåíü äóæå âåëèêà, ñêëàäàº
ïîíàä 100 ì2, âîíà, ïðèáëèçíî, â 50 ðàç³â ïåðåâèùóº çàãàëüíó
ïëîùó øê³ðè ëþäèíè. Àëüâåîëè ïîêðèò³ ãóñòîþ ñ³òêîþ êðîâî-
íîñíèõ êàï³ëÿð³â.

Ëåãåí³ ïîêðèò³ òîíêîþ ãëàäêîþ îáîëîíêîþ (ïëåâðîþ) ³ ðîç-
òàøîâàí³ â ãðóäí³é êë³òèí³, ÿêà òåæ âèñòåëåíà òàêîþ æ îáîëîí-
êîþ. Ì³æ òèìè îáîëîíêàìè çíàõîäèòüñÿ ù³ëèíà, ÿêà íàçèâàºòü-
ñÿ ïëåâðàëüíîþ ïîðîæíèíîþ.

Îáì³í ïîâ³òðÿ â ëåãåíÿõ â³äáóâàºòüñÿ çàâäÿêè ðóõàì ãðóä-
íî¿ êë³òêè: çá³ëüøåííÿ ³ çìåíøåííÿ ¿¿ ïîðîæíèíè. Ïðè ðîçøè-
ðåíí³ ãðóäíî¿ ïîðîæíèíè (â³äáóâàºòüñÿ âîíî ó ñòàí³ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñïîêîþ çà ðàõóíîê ðîçøèðåííÿ ä³àôðàãìè òà çîâí³øí³õ ì³æðå-
áåðíèõ ì’ÿç³â, ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ äî íèõ ï³äêëþ÷àþòüñÿ
³ çóá÷àñò³, äðàáèí÷àñò³, ãðóäí³, ñîñêîïîä³áí³, êëþ÷è÷í³ òà ³íø³
ì’ÿçè) òèñê ó í³é ïîíèæóºòüñÿ íà 7-10 ìì ðò. ñò., âíàñë³äîê ÷îãî
â ëåãåí³ âñìîêòóºòüñÿ ïîâ³òðÿ – â³äáóâàºòüñÿ âäèõ. Äàë³ ïîðîæ-
íèíà ãðóäíî¿ êë³òêè ï³ä âïëèâîì ñèëè òÿæ³ííÿ òà àòìîñôåðíîãî
òèñêó çìåíøóºòüñÿ ³ â³äáóâàºòüñÿ âèäèõ. Ï³ä ÷àñ âèäèõó â ñòàí³
ñïîêîþ ì’ÿçè, ÿê³ áðàëè ó÷àñòü ïðè âäèõó, ïàñèâíî ðîçñëàáëÿ-
þòüñÿ. Ïðè çíà÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ó âèäèõó áåðóòü ó÷àñòü ³
âíóòð³øí³ ì³æðåáåðí³, çóá÷àñò³ ì’ÿçè òà ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñà.



37

Ó äîðîñëèõ ÷îëîâ³ê³â ÷àñòîòà äèõàííÿ ñêëàäàº 16-20, ó
æ³íîê – 18-22 öèêë³â (âäèõ³â ³ âèäèõ³â) çà 1 õâ.

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòîì ÷àñòîòà äèõàííÿ ñïîâ³ëüíþºòüñÿ.
Ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó ñòàí³ ñïîêîþ âîíà ìîæå
çíèæóâàòèñÿ äî 8-10 öèêë³â çà 1 õâ. Ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü ÷àñòîòà äèõàííÿ çíà÷íî çðîñòàº ³ ìîæå äîñÿãàòè
65 ³ á³ëüøå öèêë³â çà 1 õâ.

Ó ñòàí³ ñïîêîþ çà îäèí öèêë ÷åðåç ëåãåí³ çäîðîâî¿ ëþäè-
íè ïðîõîäèòü â³ä 300 äî 800 ìë ïîâ³òðÿ, çà 1 õâ – 4,5-9,0 ë. Ïðè
âåëèêèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ äèõàëüíèé îá’ºì (ê³ëüê³ñòü
ïîâ³òðÿ, ÿêà íàäõîäèòü äî ëåãåíü çà 1 âäèõ) ìîæå çá³ëüøóâàòè-
ñÿ äî 2,0 ë ³ á³ëüøå, à ëåãåíåâà âåíòèëÿö³ÿ (îá’ºì ïîâ³òðÿ, ÿêèé
ïðîõîäèòü ÷åðåç ëåãåí³ çà 1 õâ) – ó 15,0-20,0 ðàç³â. Ó âèñîêî-
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ö³ ïîêàçíèêè çá³ëüøóþòüñÿ ó 25 ³
á³ëüøå ðàç³â. Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî ïðè â³äíîñíî ëåãê³é ì’ÿçîâ³é
ðîáîò³ çá³ëüøåííÿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ ïðîõîäèòü, ïåâíîþ ì³ðîþ,
ÿê çà ðàõóíîê çðîñòàííÿ ÷àñòîòè äèõàííÿ, òàê ³ çà ðàõóíîê
çá³ëüøåííÿ äèõàëüíîãî îá’ºìó, à ïðè íàïðóæåí³é ðîáîò³ ï³äâè-
ùåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà äîñÿãàºòüñÿ, ãîëîâíèì ÷èíîì, çà ðàõó-
íîê çðîñòàííÿ ÷àñòîòè äèõàííÿ.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ º æèòòºâà ºìí³ñòü
ëåãåíü – ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ïîâ³òðÿ, ÿêó ìîæíà âèäèõíóòè
ï³ñëÿ ìàêñèìàëüíîãî âäèõó. Â ñåðåäíüîìó âåëè÷èíà æèòòºâî¿
ºìíîñò³ ëåãåíü ñêëàäàº ó ÷îëîâ³ê³â 3800-4500 ìë, ó æ³íîê – 3000-
3500 ìë. Âåëè÷èíà æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü, ÿê ³ äèõàëüíèé îá’ºì
òà ëåãåíåâà âåíòèëÿö³ÿ, çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, ãîëîâíè-
ìè ç ÿêèõ º â³ê, çð³ñò, âàãà, ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ñòàí òðåíî-
âàíîñò³ òîùî. Ó ëþäåé, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ,
æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåíü ìîæå äîñÿãàòè ó ÷îëîâ³ê³â 6000 ìë, ó
æ³íîê – 4500 ìë, à ó ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî ð³âíÿ, îñîáëèâî öèêë³÷-
íèõ âèä³â ñïîðòó (âåëîñèïåäèñò³â, á³ãóí³â íà äîâã³ ³ ñåðåäí³ äèñ-
òàíö³¿, ïëàâö³â, ëèæíèê³â, êîâçàíÿð³â) – 7000 ìë ó ÷îëîâ³ê³â ³
5000 ìë ó æ³íîê.

Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ îêèñíèõ ïðîöåñ³â æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäñü-
êîãî îðãàí³çìó ïîòð³áíà ïåâíà ê³ëüê³ñòü êèñíþ – êèñíåâèé çàïèò.
Ó íîðì³ â³í ñêëàäàº 250-300 ìë êèñíþ çà 1 õâ. Ïðè ô³çè÷í³é
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ðîáîò³ öÿ âåëè÷èíà çíà÷íî çðîñòàº ³ ìîæå äîñÿãàòè 5-6 ë êèñíþ
çà 1 õâ, à ïðè âèñîê³é ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè – 7-8 ë çà 1 õâ.

Îäíàê, çàñâîºííÿ îðãàí³çìîì êèñíþ º îáìåæåíå. Íàéá³ëü-
øà ê³ëüê³ñòü êèñíþ, ÿêó ìîæå ñïîæèòè îðãàí³çì ïðè âèêîíàíí³
ìàêñèìàëüíî¿ âàæêî¿ ðîáîòè, âèçíà÷àº âåëè÷èíó ìàêñèìàëüíîãî
ñïîæèâàííÿ êèñíþ (ÌÑÊ). Â³í çàëåæèòü â³ä â³êó (äî 25-30 ðîê³â
çðîñòàº, ïðè ñòàð³íí³ çíèæóºòüñÿ) ìàñè ò³ëà, ñòàíó ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ò³ëîáóäîâè, àêòèâíîñò³ ïåðåá³ãó ïðî-
öåñ³â îáì³íó ðå÷îâèí ³ çíàõîäèòüñÿ â ïðÿì³é çàëåæíîñò³ â³ä ð³âíÿ
òðåíîâàíîñò³.

Ó äîðîñëèõ íåòðåíîâàíèõ ÷îëîâ³ê³â ìåæà ìàêñèìàëüíîãî
ñïîæèâàííÿ êèñíþ çíàõîäèòüñÿ íà ð³âí³ 3,0-3,5 ë çà 1 õâ, ó
æ³íîê – 2,0-3,0 ë çà 1 õâ. Ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â,
îñîáëèâî ó òèõ, ÿê³ òðåíóþòüñÿ íà ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³, ÌÑÊ
ìîæå äîñÿãàòè ó ÷îëîâ³ê³â 6,0-8,0 ë/õâ, ó æ³íîê – 4,0-6,0 ë/õâ.

ßêùî ïðè ô³çè÷í³é ðîáîò³ êèñíåâèé çàïèò á³ëüøèé â³ä ìåæ³
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ, òî âèíèêàº êèñíåâèé áîðã.
Íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ á³ãó íà 1500 ì çà 4 õâ ó ñïîðòñìåíà, â ÿêîãî
êèñíåâèé çàïèò äëÿ ïðîá³ãàííÿ ö³º¿ äèñòàíö³¿ ñêëàäàº 6, 0 ë çà
1 õâ, à âåðõíÿ ìåæà ñïîæèâàííÿ êèñíþ äîð³âíþº 5,0 ë çà 1 õâ,
êèñíåâèé áîðã çà 1 õâ ñòàíîâèòü 1 ë, à ñóìàðíèé çà ïðîá³ãàííÿ
âñ³º¿ äèñòàíö³¿ – 4 ë.

Ïðè òðèâàëîìó êèñíåâîìó áîðãó â îðãàí³çì³ ëþäèíè íà-
ñòóïàº êèñíåâå ãîëîäóâàííÿ – ã³ïîêñ³ÿ. Âîíà ìîæå âèíèêàòè ÿê
â³ä çîâí³øí³õ, òàê ³ âíóòð³øí³õ ïðè÷èí, à òàêîæ â³ä ³íòåíñèâíî¿
äîâãîòðèâàëî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³.

Çîâí³øí³ìè ïðè÷èíàìè âèíèêíåííÿ ã³ïîêñ³¿ ìîæóòü áóòè
çàáðóäíåííÿ ïîâ³òðÿ, çíèæåííÿ àòìîñôåðíîãî òèñêó (ïîë³ò íà
êóë³, ñõîäæåííÿ íà ãîðè, ïîë³ò íà ë³òàêó) òîùî. Ïðè çíèæåíí³
àòìîñôåðíîãî òèñêó âíàñë³äîê çìåíøåííÿ òèñêó êèñíþ â ïîâ³òð³
(ïàðö³àëüíèé òèñê â ïîâ³òð³ íàä ð³âíåì ìîðÿ äîð³âíþº 159 ìì ðò. ñò.,
íà âèñîò³ 3000 ì – 107-111 ìì ðò. ñò., à íà âèñîò³ 5000 ì – 75-
80 ìì ðò. ñò.) âì³ñò êèñíþ â ïîâ³òð³ çìåíøóºòüñÿ, é â³äïîâ³äíî â
îðãàí³çì éîãî íàäõîäèòü ìåíøå.

Äî âíóòð³øí³õ ïðè÷èí âèíèêíåííÿ ã³ïîêñ³¿ ìîæíà â³äíåñ-
òè ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì (ñèñòîë³÷íèé îá’ºì
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êðîâ³, ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ïðóæíî-â’ÿçê³ âëàñòèâîñò³
ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí, äèõàëüíèé îá’ºì ïîâ³òðÿ, æèòòºâà
ºìí³ñòü ëåãåíü, ïðîíèêí³ñòü ñò³íîê êàï³ëÿð³â ³ àëüâåîë òîùî),
ê³ëüê³ñòü åðèòðîöèò³â ó êðîâ³ ³ â³äñîòêîâå ñï³ââ³äíîøåííÿ ó íèõ
ãåìîãëîá³íó, ïðîíèêí³ñòü îáîëîíîê êë³òèí òêàíèí ³ âëàñòèâ³ñòü
¿õ çàñâîþâàòè êèñåíü, ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ òîùî.

Ðóõîâà ã³ïîêñ³ÿ âèíèêàº ïðè çíà÷í³é ³íòåíñèâí³é ì’ÿçîâ³é
ä³ÿëüíîñò³. Ñïîæèâàííÿ êèñíþ ì’ÿçàìè ï³ä ÷àñ ðîáîòè ìàº ñâî¿
îñîáëèâîñò³. Â ïðîöåñ³ ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçè ñòèñêàþòü êàï³ëÿðè,
âíàñë³äîê ÷îãî ñïîâ³ëüíþºòüñÿ êðîâîò³ê ³ ïîã³ðøóºòüñÿ ïîñòà-
÷àííÿ êèñíþ äî êë³òèí ì’ÿçîâèõ âîëîêîí. Îäíàê, êë³òèíè ì’ÿç³â
çàâäÿêè äèõàëüíîìó ï³ãìåíòó ì’ÿçîâèõ êë³òèí (ì³îãëîá³íó) ïðî-
äîâæóþòü îòðèìóâàòè êèñåíü.

Áóâàº ì³ñöåâà (ì’ÿçîâî¿, íåðâîâî¿ ñèñòåì òà ³í.) ³ çàãàëüíà
ã³ïîêñ³ÿ. Íàéá³ëüø ÷óòëèâ³ äî ã³ïîêñ³¿ êîðà ï³âêóëü ãîëîâíîãî
ìîçêó, ñóäèíè ñåðöÿ, ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà. Ïðè òðèâàë³é
ã³ïîêñ³¿ ïîíèæóºòüñÿ òîíóñ ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ïîðó-
øóºòüñÿ ðåãóëÿö³ÿ îáì³íó ðå÷îâèí, ä³ÿëüíîñò³ ïå÷³íêè, ïîñëàá-
ëþºòüñÿ ôóíêö³ÿ òðàâëåííÿ, çàñâîºííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí òîùî,
ùî ïðèçâîäèòü äî ïîã³ðøåííÿ êèñíåâîãî îáì³íó â ³íøèõ îðãà-
íàõ ³ ñèñòåìàõ.

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ñòè-
ìóëþþòü íå ò³ëüêè ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿
òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì, àëå é ñïðèÿþòü çíà÷íîìó ï³äâèùåííþ ñïî-
æèâàííÿ êèñíþ îðãàí³çìîì. Öå º ôóíäàìåíòîì ì³öíîãî çäîðî-
â’ÿ, ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó äî íåñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â
ÿê âíóòð³øíüîãî, òàê ³ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, ïðîäîâæåííÿ
äîâãîë³òòÿ ³ àêòèâíîãî æèòòÿ.

2.5. Òðàâëåííÿ ³ îðãàíè âèä³ëåííÿ2.5. Òðàâëåííÿ ³ îðãàíè âèä³ëåííÿ2.5. Òðàâëåííÿ ³ îðãàíè âèä³ëåííÿ2.5. Òðàâëåííÿ ³ îðãàíè âèä³ëåííÿ2.5. Òðàâëåííÿ ³ îðãàíè âèä³ëåííÿ

Äî îðãàí³â òðàâëåííÿ â³äíîñèòüñÿ ðîòîâà ïîðîæíèíà, øëó-
íîê, òîíêà ³ òîâñòà êèøêè ³ äâàíàäöÿòèïàëà êèøêà.

Ó ðîòîâ³é ïîðîæíèí³ ïî÷èíàºòüñÿ ô³çè÷íà ³ õ³ì³÷íà îá-
ðîáêà ¿æ³: ïîäð³áíþºòüñÿ, çìî÷óºòüñÿ ñëèíîþ ³ îáðîáëÿºòüñÿ
ôåðìåíòàìè. Â ðîòîâ³é ïîðîæíèí³ ¿æà çàòðèìóºòüñÿ äî 20-25 ñ.
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Ç ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè ¿æà ïî ñòðàâîõîäó ïîñòóïàº â øëó-
íîê. Òóò âîíà çà äîïîìîãîþ ãëàäêî¿ ìóñêóëàòóðè, ç ÿêî¿ ñêëà-
äàºòüñÿ ñåðåäí³é øàð ñò³íêè øëóíêà, ïåðåòèðàºòüñÿ, ðîçìèíàºòü-
ñÿ, ïåðåì³øóºòüñÿ ³ çàâäÿêè øëóíêîâîìó ñîêó ïðîõîäèòü ïî-
äàëüøà ¿¿ õ³ì³÷íà îáðîáêà. Ïðè á³ëêîâ³é ³ âóãëåâîäí³é ¿æ³
ïåðåòðàâëåííÿ â øëóíêó òðèâàº ïðèáëèçíî â³ä 6 äî 8 ãîä, ïðè
¿æ³, íàñè÷åí³é æèðàìè – â³ä 8 äî 11 ãîä ³ á³ëüøå. Ç³ øëóíî÷êà
ìàñà ¿æ³ íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè ïîñòóïàº â äâàíàäöÿòèïàëó êèø-
êó. Îñê³ëüêè äîâæèíà ¿¿ íåâåëèêà, òî ¿æà â í³é äîâãî íå çàòðè-
ìóºòüñÿ. Â äâàíàäöÿòèïàë³é êèøö³ ï³ä ä³ºþ ñîêó, ÿêèé âèä³ëÿº
ï³äøëóíêîâà çàëîçà, à òàêîæ æîâ÷³, ÿêó âèðîáëÿº ïå÷³íêà, ïðîõî-
äèòü ¿¿ ïîäàëüøà õ³ì³÷íà îáðîáêà.

Ó òîíê³é êèøö³ ï³ä ä³ºþ ñîê³â â îñíîâíîìó çàê³í÷óºòüñÿ
ïåðåòðàâëåííÿ ¿æ³ é â³äáóâàºòüñÿ âñìîêòóâàííÿ ïîæèâíèõ ðå-
÷îâèí ó êðîâ.

Ó òîâñò³é êèøö³ ïðîõîäèòü âñìîêòóâàííÿ çàëèøêîâèõ ïðî-
äóêò³â ïåðåòðàâëåííÿ.

Ô³çè÷í³ âïðàâè íåâåëèêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ïîêðàùóþòü ïðî-
öåñè òðàâëåííÿ. Âîíè ï³äâèùóþòü îáì³í ðå÷îâèí ³ åíåðã³¿ â
îðãàí³çì³, ÿê³ ñòèìóëþþòü âèä³ëåííÿ á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ òðàâíèõ
ñîê³â, àêòèâ³çóþòü ïåðèñòàëüòèêó øëóíêà ³ êèøå÷íèêà, ïîêðà-
ùóþòü âñìîêòóâàëüíó âëàñòèâ³ñòü ¿õ ñò³íîê (á³ëüøèé ïðèò³ê êðîâ³).
Îäíàê, íàïðóæåíà ô³çè÷íà ðîáîòà âèêëèêàº ïðèãí³÷åííÿ ïðîöåñ³â
òðàâëåííÿ. Â³äáóâàºòüñÿ âîíî âíàñë³äîê ïåðåðîçïîä³ëó íåðâîâèõ
çáóäæåíü ó öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³. Ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ â
öåíòðàõ òðàâëåííÿ íàñòóïàº ãàëüìóâàííÿ, çìåíøóºòüñÿ êðîâîïî-
ñòà÷àííÿ îðãàí³â òðàâëåííÿ ³ çàëîç, ÿê³ âèðîáëÿþòü òðàâí³ ñîêè
(îñíîâíà ìàñà êðîâ³ éäå äî ïðàöþþ÷èõ îðãàí³â).

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ¿æ³ â øëóíêó ³ êèøå÷íèêó çìåíøóº ðó-
õîâó àêòèâí³ñòü ëþäèíè, òàê ÿê ïðè öüîìó ñèëüíî ïîäðàçíþ-
þòüñÿ íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ, ùî ðîçòàøîâàí³ â ñò³íêàõ øëóíêà ³
êèøå÷íèêà, à â³ä íèõ – íåðâîâ³ öåíòðè òðàâëåííÿ, çàâäÿêè ÷îìó
â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íèé ïðèïëèâ êðîâ³ äî ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ³
â³äò³ê ¿¿ â³ä ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â. Êð³ì öüîãî, íàïîâíåíèé øëóíîê
ïðèï³äí³ìàº ä³àôðàãìó, ùî óòðóäíþº ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³â äèõàííÿ
³ êðîâîîá³ãó. Òîìó ñïîæèâàííÿ ¿æ³ â ïîâí³é ïîòðåá³ ñë³ä ïðîâî-
äèòè çà 2,5-3,5 ãîä äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.
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Îðãàíè âèä³ëåííÿ â îðãàí³çì³ ï³äòðèìóþòü æèòòºä³ÿëüíó
ð³âíîâàãó âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó ³ éîãî çâ’ÿçîê ³ç
çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì.

Äî îðãàí³â âèä³ëåííÿ â³äíîñÿòüñÿ íèðêè, ïîòîâ³, ñàëüí³,
ñë³çí³ òà ³íø³ çàëîçè, ëåãåí³, à òàêîæ øëóíêîâî-êèøêîâèé òðàêò.

Íèðêè – ãîëîâí³ îðãàíè ñèñòåìè âèä³ëåííÿ. Ðîçì³ùåí³ âîíè
íà ð³âí³ 12 ãðóäíîãî ³ 3 âåðõíüîãî ïîïåðåêîâîãî õðåáö³â. ¯õ
ðîçòàøóâàííÿ çàëåæèòü â³ä ñòàò³ (ó æ³íîê âîíè ðîçì³ùåí³ òðî-
õè íèæ÷å, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â), â³êó, áóäîâè ò³ëà òà ³íøèõ ôàêòîð³â.
Ïðàâà íèðêà íà 2-3 ñì íèæ÷å ë³âî¿. Âàãà íèðêè äîðîñëî¿ ëþäèíè
êîëèâàºòüñÿ â³ä 120 äî 200 ã.

Ôóíêö³ÿ íèðîê áàãàòîãðàííà. Âîíè ï³äòðèìóþòü â îðãàí³çì³
íîðìàëüíó êîíöåíòðàö³þ âîäè, ñîëåé òà ³íøèõ ðå÷îâèí, âèâî-
äÿòü ê³íöåâ³ ïðîäóêòè ðîçïàäó á³ëêîâîãî îáì³íó òà ñòîðîíí³
ðå÷îâèíè, ðåãóëþþòü êèñëîòíî-ëóæíó ð³âíîâàãó, ï³äòðèìóþòü â
òêàíèíàõ ò³ëà îñìàòè÷íèé òèñê, âèðîáëÿþòü ãîðìîí ðåí³í, ÿêèé
ðåãóëþº òîíóñ êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

Õ³ì³÷íèé ñêëàä ñå÷³ íåïîñò³éíèé ³ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ
ôàêòîð³â, çîêðåìà â³ä ¿æ³, ñòàíó êðîâ³, ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
îðãàí³çìó òîùî.

Ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ìàëî¿ ³íòåíñèâíîñò³ óòâîðåííÿ
ñå÷³ â íèðêàõ çðîñòàº, ïðè âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ íàâàíòàæåííÿõ,  íà-
âïàêè, çìåíøóºòüñÿ. Ïðè öüîìó â ñå÷³ ìîæóòü ç’ÿâëÿòèñÿ äåÿê³
ïðîäóêòè îáì³íó ðå÷îâèí: êðåàòèí³í, ñå÷îâèíà, ìîëî÷íà êèñëîòà.

²íøèìè âàæëèâèìè îðãàíàìè ñèñòåìè âèä³ëåííÿ º ïîòîâ³
çàëîçè, ÿê³ äîïîìàãàþòü ä³ÿëüíîñò³ íèðîê.

Ê³ëüê³ñòü âèä³ëåííÿ ïîòó çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â,
îñíîâíèìè ç ÿêèõ º ìàñà ò³ëà ³ â³äíîøåííÿ æèðîâî¿ êë³òêîâèíè
â íüîìó, òåìïåðàòóðà çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, âèä ô³çè÷íî¿
ä³ÿëüíîñò³ òîùî. Ó ëþäåé ç æèðîâèìè â³äêëàäåííÿìè ïðè ð³âíèõ
³íøèõ ôàêòîðàõ (òåìïåðàòóð³, ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè) ïîòîâèä³-
ëåííÿ áóäå ñèëüí³øèì, í³æ ó õóäîðëÿâèõ ëþäåé. Çá³ëüøóºòüñÿ
ïîòîâèä³ëåííÿ ³ ïðè ï³äâèùåíí³ çîâí³øíüî¿ òåìïåðàòóðè.

Ó ñòàí³ ñïîêîþ ïðè çîâí³øí³é òåìïåðàòóð³ 20-24 ãðàäóñ³â
òåïëà äîðîñëà ëþäèíà âàãîþ 70 êã ÷åðåç ïîòîâ³ çàëîçè âèä³ëÿº
25-45 ìë ïîòó. Ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ ïîòîâèä³ëåííÿ çíà÷íî çðîñ-
òàº ³ ìîæå äîñÿãàòè äåê³ëüêà ë³òð³â. Òàê, ïðè ìàðàôîíñüêîìó á³ãó
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ïðè òåìïåðàòóð³ 22-25 ãðàäóñ³â ó ñïîðòñìåíà â ñåðåäíüîìó âèä³-
ëÿºòüñÿ 4-5 ë ïîòó ³ á³ëüøå. Ç íèì ³ç îðãàí³çìó âèâîäèòüñÿ êðåà-
òèí³í, ñå÷îâèíà, ñå÷îâà êèñëîòà, ìîëî÷íà êèñëîòà, ì³íåðàëüí³ ñîë³
òà ³íø³ ðå÷îâèíè. Çàâäÿêè ä³ÿëüíîñò³ íèðîê ³ ïîòîâèõ çàëîç
îðãàí³çì çâ³ëüíþºòüñÿ â³ä íàêîïè÷åííÿ çàéâèõ ïðîäóêò³â îáì³íó
ðå÷îâèí, ÿê³ ïîðóøóþòü ä³ÿëüí³ñòü ÿê íåðâîâî¿ ñèñòåìè, òàê ³
ïåðèôåðè÷íèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì. Ïîòîâèä³ëåííÿ òàêîæ ìàº âåëèêå
çíà÷åííÿ äëÿ òåïëîðåãóëÿö³¿ îðãàí³çìó, çàâäÿêè ÷îìó ï³äòðèìóºòü-
ñÿ éîãî ïîñò³éíà òåìïåðàòóðà.

Ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ òà ä³ÿëüíîñò³ ³íøèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â, â
îðãàí³çì³, âíàñë³äîê õ³ì³÷íèõ ðåàêö³é, âèä³ëÿºòüñÿ áàãàòî çàéâîãî
òåïëà, ÿêå çà äîïîìîãîþ âèïðîì³íþâàííÿ, ïðîâåäåííÿ òåïëà ÷å-
ðåç ì’ÿçè ³ øê³ðó òà âèïàðîâóâàííÿ âîäè ç³ øê³ðè ³ ñëèçîâèõ
îáîëîíîê âèâîäèòüñÿ íàçîâí³. Ïðè âèïàðîâóâàíí³ ç³ øê³ðè 1 ìë
âîäè îðãàí³çì â³ääàº 0, 580 êêàë òåïëà.

Ïðè ðîáîò³ â óìîâàõ íèçüêî¿ òåìïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà, îñîáëèâî ïðè âåëèê³é âîëîãîñò³ àòìîñôåðíîãî òèñêó
àáî ïðè çàíóðåíí³ ò³ëà ó õîëîäíó âîäó, ÿêà çàâäÿêè âèñîê³é òåïëî-
ïðîâ³äíîñò³ ð³çêî çá³ëüøóº òåïëîâ³ääà÷ó, òèì ñàìèì ïîíèæóº òåì-
ïåðàòóðó ò³ëà, òåïëîâ³ääà÷à îðãàí³çìó çíèæóºòüñÿ ÷åðåç çâóæåí-
íÿ ñóäèí øê³ðè òà çìåíøåííÿ êðîâîòîêó ÷åðåç ¿¿ îõîëîäæóþ÷³
ä³ëÿíêè.

²íøèì ô³ç³îëîã³÷íèì ìåõàí³çìîì, ÿêèé ïðîòèä³º îõîëîäæåí-
íþ, º çá³ëüøåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ õ³ì³÷íèõ ïðîöåñ³â ó çàëîçàõ, çîê-
ðåìà â ïå÷³íö³, âíàñë³äîê ÷îãî òåïëîïðîäóêö³ÿ â îðãàí³çì³ çðîñòàº.

Â óìîâàõ íèçüêèõ ³ ñåðåäí³õ òåìïåðàòóð òåïëîâ³ääà÷à ó
ëþäèíè ïðîõîäèòü ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê òåïëîïðîâåäåííÿ ³
òåïëîâèïðîì³íþâàííÿ. Ïðè ï³äâèùåíí³ òåìïåðàòóðè çîâí³øíüîãî
ñåðåäîâèùà ð³çíèöÿ ì³æ íåþ ³ òåìïåðàòóðîþ ò³ëà çìåíøóºòü-
ñÿ, çàâäÿêè ÷îìó òåïëîâ³ääà÷à øëÿõîì òåïëîïðîâåäåííÿ ³
òåïëîâèïðîì³íþâàííÿ ñïî÷àòêó çìåíøóºòüñÿ, à ïîò³ì çîâñ³ì
çàê³í÷óºòüñÿ. Â òàêèõ óìîâàõ òåïëîâ³ääà÷à â³äáóâàºòüñÿ ò³ëüêè
çà ðàõóíîê âèïàðîâóâàííÿ.

×åðåç ëåãåí³ ç îðãàí³çìó âèâîäÿòüñÿ ãàçîïîä³áí³ ïðîäóêòè
îáì³íó ðå÷îâèí: âóãëåêèñëîòà, ë³êàðñüê³ ðå÷îâèíè òîùî.

Çà äîïîìîãîþ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ÷åðåç òîâñòó
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êèøêó âèâîäÿòüñÿ çàëèøêè íåïåðåòðàâëåíî¿ ¿æ³, ñëèç, æîâ÷í³
ï³ãìåíòè, áàêòåð³¿ òà ³íø³ ðå÷îâèíè.

Ñë³çí³ çàëîçè âèä³ëÿþòü ð³äèíó, ÿêà çìî÷óº ñëèçîâó îáî-
ëîíêó î÷íîãî ÿáëóêà, ñàëüí³ çàëîçè âèä³ëÿþòü øê³ðíå ñàëî, ùî
óòâîðþº çàõèñíèé øàð íà ïîâåðõí³ ò³ëà.

2.6. Îïîðíî2.6. Îïîðíî2.6. Îïîðíî2.6. Îïîðíî2.6. Îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàòðóõîâèé àïàðàòðóõîâèé àïàðàòðóõîâèé àïàðàòðóõîâèé àïàðàò

 Îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò ñêëàäàºòüñÿ ç ê³ñòîê, ì’ÿç³â, çâ’ÿ-
çîê ³ ñóõîæèëîê, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ ï³ä æèðîâèì øàðîì øê³ðè. Â
ò³ë³ ëþäèíè íàðàõîâóºòüñÿ á³ëüøå 210 ê³ñòîê ³ ïîíàä 600 ì’ÿç³â.

Ê³ñòêè â ò³ë³ ëþäèíè óòâîðþþòü ñêåëåò ãîëîâè (÷åðåï), òó-
ëóáà ³ ê³íö³âîê. Äî ñêëàäó ñêåëåòà âõîäÿòü ³ õðÿù³, ÿê³ ç â³êîì
êîñòåí³þòü ³ çàëèøàþòüñÿ ò³ëüêè íà ïåðåäí³õ ê³íöÿõ ðåáåð, ì³æ
õðåáöÿìè òà íà ñóãëîáîâèõ ïîâåðõíÿõ ê³ñòîê. Ñêåëåò ñëóæèòü
îïîðîþ, ³ çàõèùàº âíóòð³øí³ îðãàíè â³ä çîâí³øí³õ ïîøêîäæåíü.

Ñêåëåò òóëóáà ñêëàäàºòüñÿ ç õðåáòà ³ ãðóäíî¿ êë³òêè. Õðå-
áåò º îïîðîþ ñêåëåòà. Â³í íåñå íà ñîá³ âñþ âàãó òóëóáà, âåðõí³õ
ê³íö³âîê òà ãîëîâè. Ñêëàäàºòüñÿ â³í ç 33-34 õðåáö³â: 7 øèéíèõ,
12 ãðóäíèõ, 5 ïîïåðåêîâèõ ³ 4-5 êðèæîâèõ. Âèãèíè õðåáòà ïî-
ëåãøóþòü ï³äòðèìóâàòè ð³âíîâàãó ³ ïîì’ÿêøóþòü ïîøòîâõè ï³ä
÷àñ õîäüáè, á³ãó, ñòðèáêàõ òà ³íøèõ ðóõàõ, ïîâ’ÿçàíèõ ç âåðòè-
êàëüíèìè êîëèâàííÿìè ò³ëà â ïðîñòîð³.

Ãðóäíà êë³òêà ñêëàäàºòüñÿ ç ãðóäèíè ³ 12 ãðóäíèõ õðåáö³â,
ç’ºäíàíèõ ç 12 ïàðàìè ðåáåð. Ó í³é ðîøòàøîâóºòüñÿ ñåðöå, ëå-
ãåí³, ñòðàâîõ³ä, à òàêîæ ³íø³ âàæëèâ³ äëÿ æèòòÿ îðãàíè. Ì’ÿçè
òóëóáà ïðèâîäÿòü ó ðóõ õðåáåò, çä³éñíþþòü äèõàëüíó åêñêóð-
ñ³þ ãðóäíî¿ êë³òêè (âäèõ, âèäèõ) ³ çàáåçïå÷óþòü çáåðåæåííÿ
ïîñòàâè (ì’ÿçè ñïèíè ³ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà). Äî äèõàëü-
íî¿ ìóñêóëàòóðè â³äíîñèòüñÿ ³ ä³àôðàãìà.

Ñêåëåò âåðõí³õ ê³íö³âîê ñêëàäàºòüñÿ ³ç ïîÿñà âåðõí³õ â³ëüíèõ
ê³íö³âîê. Ïîÿñ âåðõí³õ ê³íö³âîê (çàãàëüíèé äëÿ îáîõ ðóê) óòâî-
ðþºòüñÿ ç 2 ëîïàòîê ³ 2 êëþ÷èöü. Ñêåëåò â³ëüíî¿ ðóêè ñêëàäàºòü-
ñÿ ç 3 îñíîâíèõ ëàíîê: ïëå÷à, ê³ñòîê ïåðåäïë³÷÷ÿ (ë³êòüîâî¿ ³
ïðîìåíåâî¿) ³ áàãàòî÷èñåëüíèõ ê³ñòîê êèñò³. Ê³ñòêè ðóêè óòâîðþ-
þòü ðóõîì³ ç’ºäíàííÿ — ñóãëîáè, ÿê³ óêð³ïëåí³ ñóãëîáîâîþ ñóì-
êîþ, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç âîëîêíèñòî¿ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè ³ çâ’ÿçîê.
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Ó ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ìîæëèâà íàéá³ëüøà ðóõîì³ñòü â³äíîñíî òðüîõ
âçàºìíî ïåðïåíäèêóëÿðíèõ îñåé. Ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ âèêîíó-
þòüñÿ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ, ïîâîðîò ïåðåäïë³÷÷ÿ äî ñåáå (ïðî-
íàö³ÿ) ³ â³ä ñåáå (ñóï³íàö³ÿ), ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Ó ïðîìåíåçàï’ÿñòêîâîìó ñóãëîá³, åë³ïñîâèäíîìó çà ôîð-
ìîþ, ìîæëèâ³ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ, à òàêîæ ïðèâåäåííÿ ³ â³äâå-
äåííÿ êèñò³. Êðóãîâ³ ðóõè êèñò³ ïðîâîäÿòüñÿ ïî âñüîìó êèñòüî-
âîìó ñóãëîá³, îá’ºäíóþ÷èì ï³ä ö³ºþ íàçâîþ ïðîìåíåçàï’ÿñòêî-
âèé ñóãëîá ³ âñ³ ñóãëîáè çàï’ÿñòÿ.

Ñåðåä ì’ÿç³â, ÿê³ ïðèâîäÿòü â ðóõ ïëå÷îâèé ïîÿñ, ìîæíà
â³äíåñòè òðàïåö³ºâèäíèé (â³í ç îäíîãî áîêó ïðèêð³ïëþºòüñÿ äî
ïîòèëè÷íî¿ ê³ñòêè ³ õðåáö³â, ç äðóãî¿ – äî ëîïàòêè ³ êëþ÷èö³),
ðîìáîïîä³áíèé, ïåðåäí³é çóá÷àñòèé òà ³í. Äî ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåç-
ïå÷óþòü ðóõ ïëå÷à, íàëåæèòü äåëüòîïîä³áíèé, âåëèêèé ãðóä-
íèé, øèðîêèé ì’ÿç ñïèíè, âåëèêèé ³ ìàëèé êðóãë³ ì’ÿçè òà ³íø³
(âîíè ïî÷èíàþòüñÿ íà ãðóäí³é êë³òö³ àáî ê³ñòêàõ ïëå÷îâîãî ïîÿ-
ñà ³ ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè).

Ïåðåäïë³÷÷ÿ ïðèâîäèòü ó ðóõ, â îñíîâíîìó, äâîãîëîâèé, ïëå-
÷îâèé, êðóãëèé ïðîíàòîð ³ ïëå÷îïðîìåíåâ³ ì’ÿçè, ÿê³ çíàõîäÿòü-
ñÿ íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ïëå÷à ³ ïåðåäïë³÷÷ÿ (çãèíàþòü ðóêó â
ë³êòüîâîìó ñóãëîá³) ³ òðèãîëîâèé ì’ÿç (ðîçãèíà÷), ÿêèé ðîçòàøî-
âàíèé íà çàäí³é ïîâåðõí³ ïëå÷à. Êèñò³ òà ïàëüö³ ïðèâîäÿòüñÿ â
ðóõ ì’ÿçàìè, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ íà ïåðåäïë³÷÷³, êèñò³ ³ ïàëüöÿõ.

Ñêåëåò íèæí³õ ê³íö³âîê ñêëàäàºòüñÿ ³ç ïîÿñà íèæí³õ ê³íö³âîê
(òàçà) ³ â³ëüíèõ ê³íö³âîê. Òàç (äâ³ òàçîâ³ ê³ñòêè ³ êóïðèê) âèêîíó-
þòü îïîðíó ôóíêö³þ ³ ï³äòðèìóþòü òà çàõèùàþòü â³ä çîâí³øí³õ
ïîøêîäæåíü âíóòð³øí³ îðãàíè, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â íüîìó. Ñêåëåò
â³ëüíî¿ ê³íö³âêè ñêëàäàºòüñÿ ç³ ñòåãíîâî¿ ê³ñòêè, ê³ñòîê ãîì³ëêè ³
ñòîïè.

Ì’ÿçè, ÿê³ ïðèâîäÿòü â ðóõ ñòåãíî, ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî
òàçà, ñòåãíà, ãîì³ëêè. ¯õ ñêîðî÷åííÿ âèêëèêàº ðóõ ó òàçîñòåãíî-
âîìó (êóëüøîâîìó) ³ êîë³ííîìó ñóãëîáàõ. Âîíè â³ä³ãðàþòü âå-
ëèêó ðîëü ³ â ï³äòðèìóâàíí³ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà. Ãî-
ì³ëêà ïðèâîäèòüñÿ â ðóõ çà ÷îòèðèãîëîâèì ì’ÿçîì (ðîçãèíà÷),
ùî çíàõîäèòüñÿ íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà ³ ãðóïè ì’ÿç³â, ðîç-
òàøîâàíèõ íà çàäí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà ³ ãîì³ëêè.
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Ðóõè â ñòîï³ çä³éñíþþòüñÿ çàâäÿêè ì’ÿçàì, ÿê³ ðîçòàøî-
âàí³ íà ãîì³ëö³ é ñòîï³. Íàéá³ëüø âåëèêèé ç íèõ – öå òðèãîëî-
âèé ì’ÿç. Â³í çãèíàº ñòîïó ³ ï³äí³ìàº ï’ÿòó íàä çåìëåþ ïðè
ï³äí³ìàíí³ ñòîïè íà ïàëüö³.

Ãîëîâíà ôóíêö³ÿ ñóãëîá³â – çàáåçïå÷èòè ðóõ òà àìîðòèçàö³þ.
Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ïîêðàùó-

þòüñÿ ïðóæíî-â’ÿçê³ (åëàñòè÷í³ñòü, ïðóæí³ñòü, ì³öí³ñòü) âëàñ-
òèâîñò³ ê³ñòîê ³ ì’ÿç³â, çðîñòàº ¿õ ìàñà. Òàê, ó äîðîñëî¿ íåòðåíî-
âàíî¿ ëþäèíè ìàñà ê³ñòêîâî¿ ñèñòåìè ïðèáëèçíî ñêëàäàº 13-14 %
â³ä çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà, ó ñïîðòñìåí³â – 13-16 % ì’ÿçîâî¿ ñèñòå-
ìè, 35-40 % – ó íåñïîðòñìåí³â ³ 50 % – ó ñïîðòñìåí³â.
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ÐÎÇÄ²Ë 3. ÎÑÍÎÂÍ² ÏÎËÎÆÅÍÍß ² ÂÈÌÎÃÈ ÎÑÍÎÂÍ² ÏÎËÎÆÅÍÍß ² ÂÈÌÎÃÈ ÎÑÍÎÂÍ² ÏÎËÎÆÅÍÍß ² ÂÈÌÎÃÈ ÎÑÍÎÂÍ² ÏÎËÎÆÅÍÍß ² ÂÈÌÎÃÈ ÎÑÍÎÂÍ² ÏÎËÎÆÅÍÍß ² ÂÈÌÎÃÈ
ÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ

ÂÈÕÎÂÀÍÍßÂÈÕÎÂÀÍÍßÂÈÕÎÂÀÍÍßÂÈÕÎÂÀÍÍßÂÈÕÎÂÀÍÍß

3.1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ

Â³ò÷èçíÿíîþ òà ñâ³òîâîþ íàóêîþ íàáóòèé âåëèêèé äîñâ³ä,
ÿêèé ï³äòâåðäæóº íåîáõ³äí³ñòü ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè äëÿ ïîë³ïøåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùåííÿ ñïåöèô³÷íî¿
òà íåñïåöèô³÷íî¿ éîãî ñò³éêîñò³ ³ ïðàöåçäàòíîñò³. Ïðè öüîìó
çäîðîâ’ÿ ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê øèðîêå ñîö³àëüíî-á³îëîã³÷íå ïî-
íÿòòÿ, ÿêå âêëþ÷àº â ñåáå íå ò³ëüêè íîðìàëüíó ñòðóêòóðó ³
ôóíêö³þ ð³çíèõ îðãàí³â òà ñèñòåì, à é ð³âåíü ðîçâèòêó ôóíêö³î-
íàëüíèõ ðåçåðâ³â, ä³àïàçîí êîìïåíñàòîðíî-ïðèñòîñóâàëüíèõ ðåàê-
ö³é, ùî é âèçíà÷àº óñï³øíó àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî ð³çíèõ óìîâ
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Âåëüìè ³ñòîòíèì º ³ òîé ôàêò, ùî íàïðóæåíà ðîçóìîâà
ä³ÿëüí³ñòü ïðîâîäèòüñÿ â óìîâàõ âèðàæåíî¿ ã³ïîê³íåç³¿, ÿêà íå-
ãàòèâíî âïëèâàº íà äèíàì³êó ðîçóìîâî¿ âòîìè ïðàö³âíèê³â.

Íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ – òÿæêà ³ íàïðóæåíà ïðàöÿ, ÿêà âèêî-
íóºòüñÿ â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó íà ôîí³ ð³çêîãî çíèæåííÿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³. Ïåâíîþ ì³ðîþ ï³äâèùåííÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ é îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ º çá³ëüøåííÿ ¿õ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ øëÿõîì âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íîþ
êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì.

Ãîëîâíîþ ìåòîþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà ìåäñåñòðèíñüêî-
ìó ôàêóëüòåò³ º ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ñòóäåíòà ÿê ñè-
ñòåìíî¿, òàê ³ ³íòåãðàòèâíî¿ ÿêîñò³ – íåâ³ä’ºìíîãî êîìïîíåíòà
çàãàëüíî¿ êóëüòóðè ìàéáóòíüîãî ñïåö³àë³ñòà, çäàòíîãî ðåàë³çó-
âàòè ¿¿ ó íàâ÷àëüí³é, ñîö³àëüíî-ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ òà ñ³ì’¿.

Îñíîâíà ìåòà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà ìåäñåñòðèíñüêîìó
ôàêóëüòåò³ êîíêðåòèçóºòüñÿ â ðîáîò³ ç³ ñòóäåíòàìè â íàñòóïíèõ
çàâäàííÿõ:

1. Çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿííÿ ãàðìîí³éíîãî ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó, ï³äòðèìóâàííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðîòÿãîì âñüî-
ãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ.
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2. Ñïðèÿííÿ ð³çíîñòîðîííüîãî ðîçâèòêó îðãàí³çìó, ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ðîçâèòêó ïðî-
ôåñ³éíî âàæëèâèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ïñèõîìîòîðíèõ çä³áíîñ-
òåé ìàéáóòí³õ ñïåö³àë³ñò³â.

3. Îâîëîä³ííÿ ñèñòåìíî âïîðÿäêîâàíèì êîìïëåêñîì çíàíü,
ÿê³ îõîïëþþòü ô³ëîñîôñüêó, ñîö³àëüíó, ïðèðîäíè÷î-íàóêîâó ³ ïñè-
õîëîãî-ïåäàãîã³÷íó òåìàòèêó, ùî ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç òåîðåòè÷íèìè,
ìåòîäè÷íèìè ³ îðãàí³çàö³éíèìè îñíîâàìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

4. Ôîðìóâàííÿ ïîòðåáè ñòóäåíò³â ó ô³çè÷íîìó ñàìîâäîñ-
êîíàëåíí³ òà ï³äòðèìêè âèñîêîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ç ñâ³äîìèì âè-
êîðèñòàííÿì âñ³õ îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèõ ôîðì çàíÿòü ô³çêóëü-
òóðíî-ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

5. Ôîðìóâàííÿ íàâè÷ê³â ñàìîñò³éíî¿ îðãàí³çàö³¿ äîçâ³ëëÿ ç
âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó.

6. Îâîëîä³ííÿ îñíîâàìè ñ³ìåéíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ,
ïîáóòîâî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

Ô³çè÷íà îñâ³òà ó íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ äàº ñòóäåíòàì çíàí-
íÿ ïðî âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì ëþäèíè, ðîçâèâàº
ô³çè÷í³ ÿêîñò³ (çä³áíîñò³), ðóõîâ³ íàâè÷êè, çàáåçïå÷óº ô³çè÷íó
ï³äãîòîâêó ìîëîä³ äî æèòòÿ, ñóñï³ëüíî-ãðîìàäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îäíå ³ç âàæëèâèõ çàâäàíü ô³çè÷íî¿ îñâ³òè – íàâ÷èòè ñòó-
äåíò³â êîðèñòóâàòèñÿ íàáóòèìè çíàííÿìè, ùîá çàñâîºí³ óì³ííÿ
³ íàâè÷êè âèêîðèñòîâóâàëèñÿ â ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³. Îêð³ì
âèêîíàííÿ ñïåöèô³÷íî¿ ôóíêö³¿, ô³çè÷íà îñâ³òà ñïðèÿº á³ëüø
åôåêòèâíîìó âèð³øåííþ ôóíêö³é îñâ³òè, à òàêîæ ¿¿ âèä³â: ðîçó-
ìîâî¿, ïîë³òè÷íî¿, ïðîôåñ³éíî¿ òîùî. Òàêèì ÷èíîì, ô³çè÷íà îñâ³òà
ÿê âèä îñâ³òè – ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèé ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ,
ñïðÿìîâàíèé íà âñåñòîðîíí³é ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ñòóäåíòñüêî¿
ìîëîä³, ¿õ ñïåöèô³êó ï³äãîòîâêè äî âèêîíàííÿ ñîö³àëüíèõ îáî-
â’ÿçê³â ó ñóñï³ëüñòâ³.

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ íà ìåäñåñòðèíñüêîìó ôàêóëüòåò³ âèð³-
øóº òàê³ çàâäàííÿ:

1. Âèõîâàííÿ ó ñòóäåíò³â ñâ³äîìîñò³, ìîðàëüíèõ, âîëüî-
âèõ ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ï³äãîòîâêà ¿õ äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â,
âðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ ðîáîòè çà ôàõîì.



48

3. Çàñâîºííÿ íåîáõ³äíèõ çíàíü ç îñíîâ òåîð³¿, ìåòîäèêè ³
îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ï³äãîòîâêó äî ðîáîòè â ÿêîñò³
³íñòðóêòîðà-ìåòîäèñòà ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ËÔÊ.

4. Âèõîâàííÿ ó ñòóäåíò³â ïåðåêîíàííÿ ïðî íåîáõ³äí³ñòü
âèêîíàííÿ ðóõîâîãî ðåæèìó ïðîòÿãîì ðîáî÷îãî äíÿ.

3.2. Ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.2. Ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.2. Ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.2. Ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ3.2. Ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ

 Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ íà ìåäñåñòðèíñüêîìó ôàêóëüòåò³ ïðî-
âîäèòüñÿ ïðîòÿãîì âñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ ³ çä³éñíþºòüñÿ íà
îáîâ’ÿçêîâèõ íàâ÷àëüíèõ ³ ïîçàíàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ.

Íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ:
— äî îáîâ’ÿçêîâèõ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü â³äíîñÿòüñÿ ïðàêòè÷í³ òà

òåîðåòè÷í³ çàíÿòòÿ, ïðàêòèêóìè-êîíñóëüòàö³¿, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³
íàâ÷àëüíèìè ïëàíàìè ç îá’ºìó 4 ãîä íà òèæäåíü ïðîòÿãîì âñüî-
ãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ ³ âíåñåí³ â ðîçêëàä íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü;

— äî íàâ÷àëüíî¿ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ïðîöåñó ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ñë³ä â³äíåñòè òàêîæ êîíñóëüòàòèâíî-ìåòîäè÷í³ çàíÿò-
òÿ, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ïîäàííÿ ñòóäåíòàì ìåòîäè÷íî¿ ³ ïðàê-
òè÷íî¿ äîïîìîãè â îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåíí³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì;

— ÿê îäí³ºþ ç ôîðì íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè º ³íäèâ³äóàëüí³ çàíÿòòÿ
äëÿ òèõ ñòóäåíò³â, ÿê³ íå ìàþòü íàëåæíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
àáî â³äñòàþòü â îâîëîä³íí³ íàâ÷àëüíèì ìàòåð³àëîì, êîòð³ îðãàí³-
çîâóþòüñÿ çà ñïåö³àëüíèì ðîçêëàäîì êàôåäðè ïðîòÿãîì íà-
â÷àëüíîãî ðîêó.

Ïîçàíàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ:
Äî ïîçàíàâ÷àëüíèõ ôîðì çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì ó

ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ â³äíîñÿòüñÿ:
— ô³çè÷í³ âïðàâè ïðîòÿãîì íàâ÷àëüíîãî äíÿ (ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà

ã³ìíàñòèêà, ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè â ðåæèì³ äíÿ);
— ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ñïîðòîì, òóðèçìîì;
— ìàñîâ³ îçäîðîâ÷³, ô³çêóëüòóðí³ òà ñïîðòèâí³ çàõîäè.

Êîìïëåêñíå âèêîðèñòàííÿ âñ³õ ôîðì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
ïîâèííî çàáåçïå÷èòè âïðîâàäæåííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ó ïîâñÿê-
äåííå æèòòÿ ñòóäåíò³â, äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíîãî ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³.
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3.3. Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü3.3. Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü3.3. Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü3.3. Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü3.3. Çì³ñò ðîáîòè íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü

Íàâ÷àëüíî-âèõîâíèé ïðîöåñ ó íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåííÿõ ïðî-
âîäèòüñÿ â³äïîâ³äíî äî íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ îñíîâ ïåäàãîã³êè ³
ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Òåîðåòè÷íèé ðîçä³ë ïðîãðàìè ïîäàºòüñÿ ó âèãëÿä³ ëåêö³é
ç ðîçðàõóíêó 10 ãîä, ðîçðàõîâàíèõ íà 2 ðîêè íàâ÷àííÿ. Ëåêö³¿
äîïîâíþþòüñÿ áåñ³äàìè âèêëàäà÷³â ç³ ñòóäåíòàìè â ïðîöåñ³ ïðàê-
òè÷íèõ çàíÿòü, à òàêîæ ñàìîñò³éíèì âèâ÷åííÿì ñòóäåíòàìè ñïåö³-
àëüíî¿ ë³òåðàòóðè çà âåñü ïåð³îä íàâ÷àííÿ.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ ïðàêòè÷íèõ çàíÿòü ñòóäåíòè ðîçïîä³ëÿþòüñÿ
íà íàâ÷àëüí³ â³ää³ëåííÿ (îñíîâíå, ï³äãîòîâ÷å ³ ñïåö³àëüíå), âðàõî-
âóþ÷è ñòàí çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íó ³ ñïîðòèâíó ï³äãîòîâëåí³ñòü.

Äî îñíîâíî¿ ãðóïè â³äíîñÿòüñÿ ò³ ñòóäåíòè, ÿê³ íå ìàþòü
â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ àáî ç íåçíà÷íèìè â³äõèëåííÿìè, çà
óìîâè äîñòàòíüîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. ×èñåëüíèé ñêëàä òàêî¿ ãðóïè – 12-15 ÷îëîâ³ê. Çàíÿò-
òÿ â îñíîâí³é ãðóï³ ïðîâîäÿòüñÿ çã³äíî ç ïðîãðàìîþ ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ â ïîâíîìó îáñÿç³. Ñòóäåíòè ö³º¿ ãðóïè ìîæóòü çàéìà-
òèñÿ â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, áðàòè ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ ³ ïîâèíí³
çäàâàòè âñ³ êîíòðîëüí³ íîðìàòèâè.

Äî ï³äãîòîâ÷î¿ ãðóïè çàðàõîâóþòüñÿ ò³ ñòóäåíòè, ÿê³ ìà-
þòü íåäîñòàòí³é ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, ìàëî ô³çè÷íî ï³äãîòîâëåí³,
áåç â³äõèëåíü àáî ç íåçíà÷íèìè â³äõèëåííÿìè â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ.

Äëÿ îñ³á ö³º¿ ãðóïè çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ çã³äíî ç íàâ÷àëü-
íîþ ïðîãðàìîþ çà óìîâè á³ëüø ïîñòóïîâîãî çàñâîºííÿ êîìïëåê-
ñó ðóõîâèõ íàâè÷ê³â ³ óì³íü, îñîáëèâî òèõ, ÿê³ âèñóâàþòü äî
îðãàí³çìó ï³äâèùåí³ âèìîãè. Äëÿ öèõ îñ³á îðãàí³çîâóþòüñÿ äî-
äàòêîâ³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ñòóäåíòè ï³äãîòîâ÷îãî
â³ää³ëåííÿ ìîæóòü çàéìàòèñÿ â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ ï³ñëÿ êîí-
ñóëüòàö³¿ ç âèêëàäà÷åì ³ ë³êàðåì. ×èñåëüí³ñòü öüîãî â³ää³ëåííÿ –
12-15 ÷îëîâ³ê. Çäà÷à êîíòðîëüíèõ òåñò³â ñòóäåíòàìè ï³äãîòîâ÷î-
ãî â³ää³ëåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ç òèõ ñàìèõ äèñöèïë³í, ùî é äëÿ îñ-
íîâíî¿ ãðóïè, àëå çà çíèæåíèìè âèìîãàìè, ó á³ëüø ï³çí³ òåðì³íè.

Íà ñïåö³àëüíå íàâ÷àëüíå â³ää³ëåííÿ çàðàõîâóþòüñÿ ñòó-
äåíòè, ÿê³ ìàþòü â³äõèëåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ïîñò³éíîãî àáî
òèì÷àñîâîãî õàðàêòåðó, ÿê³ ïîòðåáóþòü îáìåæåííÿ ô³çè÷íèõ
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íàâàíòàæåíü. Íàâ÷àëüí³ ãðóïè öüîãî â³ää³ëåííÿ êîìïëåêòóþòü-
ñÿ, âðàõîâóþ÷è ñòàòü, õàðàêòåð çàõâîðþâàííÿ ³ ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó ñòóäåíò³â. ×èñåëüí³ñòü ãðóïè ïîâèííà ñêëà-
äàòè 8-15 ÷îëîâ³ê.

Íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà ñïåö³àëüíî-
ìó â³ää³ëåíí³ ñïðÿìîâàíèé íà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, çàãàðòîâóâàí-
íÿ îðãàí³çìó ³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, óñó-
íåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ â³äõèëåíü ó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó, ë³êâ³äà-
ö³þ çàëèøêîâèõ ÿâèù ï³ñëÿ ïåðåíåñåííÿ õâîðîá, íàáóòòÿ
íåîáõ³äíèõ ³ äîïóñòèìèõ äëÿ ñòóäåíò³â ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíèõ
íàâè÷ê³â ³ âì³íü.

Çàíÿòòÿ äëÿ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíîãî â³ää³ëåííÿ º îáîâ’ÿç-
êîâèìè ³ ïðîâîäÿòüñÿ ï³ä ÷àñ âñüîãî òåðì³íó íàâ÷àííÿ ç ðîçðà-
õóíêó 4 ãîä íà òèæäåíü.

Ñë³ä çàâæäè ïàì’ÿòàòè, ùî çàñîáè ³ ìåòîäè ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè â öüîìó â³ää³ëåíí³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ, ïåðø çà âñå, äëÿ
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàêòèêè òà íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³é ï³ñëÿ
ð³çíîìàí³òíèõ çàõâîðþâàíü.

Ó çâ’ÿçêó ³ç çàõâîðþâàííÿìè àáî ³íøèìè îá’ºêòèâíèìè
ïðè÷èíàìè, ñòóäåíòè îñíîâíîãî â³ää³ëåííÿ ìîæóòü áóòè ïåðåâå-
äåí³ íà ñïåö³àëüíå â³ää³ëåííÿ ó áóäü-ÿêèé ÷àñ íàâ÷àëüíîãî ðîêó.

Çâ³ëüíåííÿ â³ä çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çà ñòàíîì
çäîðîâ’ÿ ìîæå áóòè ò³ëüêè òèì÷àñîâèì.

Ïðàêòè÷íèé ðîçä³ë íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè ì³ñòèòü íàâ÷àëü-
íèé ìàòåð³àë, ñïðÿìîâàíèé íà âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü ç
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó.

Ó çì³ñò çàíÿòü óñ³õ íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü âêëþ÷àºòüñÿ ìà-
òåð³àë ç ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ñòîñîâíî
îñîáëèâîñòåé ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿ ñòóäåíò³â-ìåäè÷íèõ ñåñòåð.

Íà 1 êóðñ³ íåîáõ³äíî ë³êâ³äóâàòè íåäîë³êè ó ô³çè÷í³é ï³äãî-
òîâö³ îêðåìèõ ñòóäåíò³â, ó ÿêèõ ñëàáî ðîçâèíóò³ ñèëîâ³ ÿêîñò³,
âèòðèâàë³ñòü (íå âì³þòü ïëàâàòè, íå ìàþòü íàâè÷îê õîäüáè íà
ëèæàõ òîùî).

Ïðè öüîìó ñòóäåíòè ïîâèíí³:
— ñèñòåìàòè÷íî â³äâ³äóâàòè íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âè-

õîâàííÿ (òåîðåòè÷í³ é ïðàêòè÷í³) â äí³ òà ãîäèíè, ùî ïåðåä-
áà÷åí³ ðîçêëàäîì;
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— ïðîõîäèòè ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ â îáóìîâëåíèé òåðì³í,
çä³éñíþâàòè ñàìîêîíòðîëü çà ñòàíîì ñâîãî çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó, çà ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ;

— âèêîíóâàòè íåîáõ³äí³ òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ³
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;

— àêòèâíî îâîëîä³âàòè çíàííÿìè ç îñíîâ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è ñó÷àñíó ë³òåðàòóðó;

— äîòðèìóâàòèñü ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó íàâ÷àííÿ, â³äïî÷èíêó
³ õàð÷óâàííÿ;

 — ñàìîñò³éíî âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè, ðåãóëÿðíî çàéìàòèñÿ
ðàíêîâîþ ³ âèðîáíè÷îþ ã³ìíàñòèêîþ, ñïîðòîì, òóðèçìîì, äîò-
ðèìóâàòèñü íåîáõ³äíîãî òèæíåâîãî ðóõîâîãî ðåæèìó, âèêîðè-
ñòîâóþ÷è êîíñóëüòàö³¿ âèêëàäà÷à;

 — çì³öíþâàòè çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóâàòè ñâîþ ô³çè÷íó ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü íà îñíîâ³ ïðîãðàìíèõ âèä³â ñïîðòó ³ âäîñêîíàëþâàòè
ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü;

 — áðàòè àêòèâíó ó÷àñòü ó ìàñîâèõ îçäîðîâ÷èõ, ô³çêóëüòóðíèõ
³ ñïîðòèâíèõ çàõîäàõ â íàâ÷àëüí³é ãðóï³, íà êóðñ³, ôàêóëü-
òåò³, ì³æ íàâ÷àëüíèìè çàêëàäàìè.

3.4. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ïðî çàë³ê ç ô³çè÷íîãî3.4. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ïðî çàë³ê ç ô³çè÷íîãî3.4. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ïðî çàë³ê ç ô³çè÷íîãî3.4. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ïðî çàë³ê ç ô³çè÷íîãî3.4. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ïðî çàë³ê ç ô³çè÷íîãî
     âèõîâàííÿ     âèõîâàííÿ     âèõîâàííÿ     âèõîâàííÿ     âèõîâàííÿ

Ñòóäåíòè âñ³õ íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü çäàþòü ñåìåñòðîâèé
çàë³ê ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç äâîõ ðîçä³ë³â íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðà-
ìè: âèêîíàííÿ òåñò³â ç ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ âèìîã ³ç çàñâîºíèõ
òåîðåòè÷íèõ ³ ìåòîäè÷íèõ çíàíü.

Çàë³ê äëÿ êîæíîãî íàâ÷àëüíîãî â³ää³ëåííÿ ì³ñòèòü ñâ³é
íàá³ð êîíòðîëüíèõ òåñò³â ³ âèìîã ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ (ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³) àáî âèìîã äî çàñâîºííÿ çíàíü ³ ìåòîäè÷íèõ
íàâè÷ê³â.

Ó êîæíîìó ñåìåñòð³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïëàíóâàòè ï’ÿòü-ñ³ì
êîíòðîëüíèõ òåñò³â, ÿê³ ðîçêðèâàþòü âèõ³äíèé òà äîñÿãíóòèé
ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â, à ñàìå: ñèëîâî¿, øâèä-
ê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ òà ãíó÷êîñò³.
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Ñòóäåíòè, ÿê³ ïðîïóñòèëè íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ ³ íå ïðîéøëè
â³äïîâ³äíî¿ ï³äãîòîâêè, äî çäà÷³ êîíòðîëüíèõ òåñò³â äîïóñêàþòü-
ñÿ ëèøå ï³ñëÿ â³äïðàöþâàííÿ ïðîïóùåíèõ çàíÿòü. Ó âèïàäêó,
êîëè ïðîïóñêè áóëè ç ïîâàæíî¿ ïðè÷èíè, âîíè ìîæóòü áóòè
çâ³ëüíåí³ â³ä âèêîíàííÿ îêðåìèõ òåñò³â. Ñòóäåíòè, ÿê³ çâ³ëüíåí³
â³ä çàíÿòü íà äîâãèé òåðì³í, çäàþòü çàë³êè ò³ëüêè ç òåîðåòè÷íèõ
³ ìåòîäè÷íèõ ðîçä³ë³â ïðîãðàìè.

Òåìàòèêà
ðåôåðàòèâíèõ ðîá³ò äëÿ ñòóäåíò³â, ÿê³ òèì÷àñîâî

çâ³ëüíåí³ â³ä çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ.

1. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³.
2. Ñïîðò – ôàêòîð ìèðó ³ äðóæáè ì³æ íàðîäàìè.
3. Îë³ìï³éñüêèé ðóõ, âàæëèâèé äëÿ âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó îñîáè-

ñòîñò³.
4. Ñïîðò ³ ñîö³àëüí³ ïðîáëåìè ñóñï³ëüñòâà.
5. Ñïîðò, äðóæáà, ìèð.
6. Ô³çè÷íà êóëüòóðà â ðåæèì³ ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó ñòóäåíò³â.
7. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ÿê ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü òà îçäîðîâ-

ëåííÿ íàñåëåííÿ.
8. Ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó.
9. Çíà÷åííÿ âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³

çíÿòòÿ âòîìè.
10. Ìèñòåöòâî áóòè çäîðîâèì.
11. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ – âàæëèâèé

ôàêòîð çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþ-
äèíè.

12. Âçàºìîçâ’ÿçîê ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç åñòåòè÷íèì.
13. Ñïîðò òà çäîðîâ’ÿ.
14. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ÿê çàñ³á ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ ç ñåðöåâî-

ñóäèííî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì.
15. Îñîáèñòà ã³ã³ºíà ô³çêóëüòóðíèêà.
16. Ã³ã³ºí³÷í³ îñíîâè ô³çè÷íèõ âïðàâ.
17. Ô³çè÷íà êóëüòóðà æ³íîê ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³.
18. Ô³çè÷íà êóëüòóðà æ³íîê ó ï³ñëÿðîäîâèé ïåð³îä.
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19. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ä³òåé ÿñåëüíîãî â³êó.
20. Çíà÷åííÿ òà ñóòòºâ³ñòü çàãàðòîâóâàííÿ.
21. Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò â óìîâàõ íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðî-

ãðåñó.
22. Âïëèâ ñïîðòó íà âèõîâàííÿ ³íòåëåêòóàëüíèõ, ìîðàëüíèõ

ÿêîñòåé.
23. Îïòèìàëüíèé ðóõîâèé ðåæèì ëþäåé ð³çíèõ ïðîôåñ³é.
24. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ – ñêëàäîâà ÷àñòèíà íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàí-

íÿ â ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ.
25. Ðîëü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³ ñòóäåíòà

ñåðåäíüîãî ìåäè÷íîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó.
26. Âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ.
27. Ñòðóêòóðà, çì³ñò òà ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿

ã³ìíàñòèêè.
28. Ñàìîêîíòðîëü íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
29. Ðåãóëþâàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷-

íèìè âïðàâàìè.
30. Ôîðìè ³ ìåòîäè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

3.5. 3.5. 3.5. 3.5. 3.5. Çì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëóÇì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëóÇì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëóÇì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëóÇì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó

 Íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë äëÿ ï³äãîòîâ÷îãî â³ää³ëåííÿ

Íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë ïðîãðàìè ï³äãîòîâ÷îãî â³ää³ëåííÿ
ïåðåäáà÷àº âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòóäåíò³â
³ ñêëàäàºòüñÿ ç òåîðåòè÷íîãî ³ ïðàêòè÷íîãî ðîçä³ë³â.

Çì³ñò òåîðåòè÷íîãî ðîçä³ëó ïðîãðàìè ì³ñòèòü ó ñîá³ ïîëî-
æåííÿ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ
íàäàþòüñÿ ñòóäåíòàì ï³ä ÷àñ ëåêö³éíîãî êóðñó, íà ïðàêòè÷íèõ
çàíÿòòÿõ, ó ôîðì³ áåñ³ä òà ñàìîñò³éíîãî îçíàéîìëåííÿ ç³ ñïåö³-
àëüíîþ ë³òåðàòóðîþ.

Çã³äíî ç ïîëîæåííÿì ïðî ñåðåäí³ ìåäè÷í³ íàâ÷àëüí³ çàêëàäè,
ãîòóþòü ôàõ³âö³â ìåäè÷íîãî ïðîô³ëþ – òåîðåòè÷íèé ðîçä³ë, êð³ì
îáîâ’ÿçêîâèõ äëÿ âñ³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â, íåîáõ³äíî äîïîâíèòè
ðîçêðèòòÿì çíàíü, ùî ñòîñóþòüñÿ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ ïðîãðàìè,
çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíèõ óìîâ æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó,
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè.
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Äîö³ëüíî â òåîðåòè÷íèé ðîçä³ë íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ìåäè÷íèõ ñåñòåð âêëþ÷àòè òàê³ çàïèòàííÿ:
1. Ìåòà ³ îñíîâí³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â Óêðà¿í³.
2. Ïðèðîäíè÷î-íàóêîâ³ îñíîâè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
3. Îñîáèñòà ³ çàãàëüíà ã³ã³ºíà. Îñíîâè ìàñàæó ³ ñàìîìàñàæó.
4. Îñíîâè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â.
5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
6. Îñíîâè ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ ³ ñàìîêîíòðîëþ ï³ä ÷àñ çàíÿòü

ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
7. Çàïîá³ãàííÿ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó ³ ïðàâèëà íàäàííÿ ìå-

äè÷íî¿ äîïîìîãè òðàâìîâàíèì.
8. Çàñòîñóâàííÿ êîìïëåêñ³â ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ.
9. Ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà (ÏÏÔÏ) òà ¿¿ ì³ñöå

â ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
Îñòàíí³é ðîçä³ë òåîðåòè÷íî¿ ïðîãðàìè ïîâèíåí ðîçêðèâà-

òè îñíîâí³ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ ÏÏÔÏ â ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ñåðåäí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ³ç âðàõóâàí-
íÿì óìîâ ³ õàðàêòåðó ïðàö³ ìàéáóòí³õ ìåäè÷íèõ ñåñòåð.

Ïðàêòè÷íèé ðîçä³ë ïðîãðàìè ñêëàäàþòü æèòòºâî âàæëèâ³
âèäè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ òà ïðèêëàäí³ ô³çè÷í³
âïðàâè. Öåé ðîçä³ë ì³ñòèòü ó ñîá³ íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë äëÿ âñ³õ
íàâ÷àëüíèõ â³ää³ëåíü ³ ñïðÿìîâàíèé íà âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ
çàâäàíü ç ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â.

Ó íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàê-
ëàä³â äîö³ëüíî âêëþ÷àòè òàê³ äèñöèïë³íè: ã³ìíàñòèêó, ëåãêó àòëå-
òèêó, ëèæíèé ñïîðò, ïëàâàííÿ, ñïîðòèâí³ ³ãðè, òóðèçì.

Íà îáîâ’ÿçêîâèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòè çäîáóâàþòü íåîáõ³äí³
ðóõîâ³ íàâè÷êè ³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ÿê³ äîïîìàãàþòü ¿ì ï³äâèùèòè
ñâîþ çàãàëüíîô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü, ïðàöåçäàòí³ñòü ³ óñï³ø-
íî âèêîíóâàòè çàë³êîâ³ íîðìàòèâè ç ïðåäìåòà. Îêð³ì îáîâ’ÿçêî-
âèõ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ôà-
êóëüòàòèâí³ çàíÿòòÿ ç âèä³â ñïîðòó, ùî âõîäÿòü äî ïðîãðàìè, à
òàêîæ ïðîâîäÿòüñÿ ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ç âèä³â ñïîðòó, âðàõîâó-
þ÷è ñïîðòèâí³ ³íòåðåñè ñòóäåíò³â.

Íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ, êð³ì îâîëîä³ííÿ ñïîðòèâíèìè
äèñöèïë³íàìè, ñòóäåíòè íàáóâàþòü òåîðåòè÷í³ çíàííÿ ç êîíê-
ðåòíèõ âèä³â ñïîðòó, ÿê³ âõîäÿòü ó ïðîãðàìó.
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Ã³ìíàñòèêà

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ì³ñöå ã³ìíàñòèêè â ñèñ-
òåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ.
Îñîáëèâîñò³ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè ³ çàïîá³ãàííÿ òðàâì. Óêðà¿íñüê³
ã³ìíàñòè íà ì³æíàðîäí³é àðåí³.

Îñíîâè ã³ìíàñòèêè. Çàâäàííÿ ³ õàðàêòåðèñòèêà çàãàëüíî-
ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ. Çíà÷åííÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè.

Ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà. Äîá³ð ³ ñêëàäàííÿ âïðàâ ã³ã³ºí³÷íî¿
ã³ìíàñòèêè. Îá’ºì òà ³íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Ñà-
ìîêîíòðîëü íà çàíÿòòÿõ ô³çè÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ.

Âèðîáíè÷à ã³ìíàñòèêà. Çàâäàííÿ âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè,
ô³çêóëüòõâèëèíêè. Ïðèíöèïè ñêëàäàííÿ êîìïëåêñ³â, âðàõîâóþ-
÷è ñòàòü, â³ê, ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü, îñîáëèâ³ñòü âèðîáíè÷î¿
ä³ÿëüíîñò³. Ðåãóëþâàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Ã³ã³ºí³÷í³ âè-
ìîãè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Îáîâ’ÿçêè ³íñòðóêòîðà ç âèðîá-
íè÷î¿ ã³ìíàñòèêè íà âèðîáíèöòâ³, â íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³.

Êîðîòêà õàðàêòåðèñòèêà àòëåòè÷íî¿, ðèòì³÷íî¿, ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíî¿, ë³êóâàëüíî¿ ³ ñïîðòèâíî¿ ã³ìíàñòèê.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë. Îñíîâíå çàâäàííÿ – ðîçâèòîê ðó-
õîâèõ ÿêîñòåé: ñèëè, ãíó÷êîñò³ òà ñïðèòíîñò³. Îñíîâíà ã³ìíàñ-
òèêà. Ñòðîéîâ³ âïðàâè: øèêóâàííÿ, ïåðåøèêóâàííÿ, ïåðåñóâàí-
íÿ, ðîçìèêàííÿ ³ çìèêàííÿ.

Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè. Âïðàâè ç âèêîðèñòàííÿì
ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàä³â ³ òðåíàæåð³â.

Ïðèêëàäí³ âïðàâè: õîäüáà, á³ã, ñòðèáêè; âïðàâè ó ð³âíî-
âàç³; ëàç³ííÿ ïî êàíàòó; ï³äòÿãóâàííÿ íà ïåðåêëàäèí³, çãèíàííÿ ³
ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è; âïðàâè ç âèêîðèñòàííÿì îáòÿ-
æåíü; ñïîðòèâí³ ñòðèáêè, ñòðèáêè ó äîâæèíó, ñòðèáêè ç ïåðå-
øêîäàìè.

Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà. Âïðàâè áåç ïðåäìåò³â ³ ç
ïðåäìåòàìè. Ñêëàäàííÿ ³ ïðàêòè÷íå âèêîíàííÿ êîìïëåêñ³â ðàí-
êîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ³ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ ïðîòÿãîì äíÿ.
Âèêîðèñòàííÿ ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè.

Âèðîáíè÷à ã³ìíàñòèêà. Âñòóïíà ã³ìíàñòèêà, ô³çêóëüòóð-
íà ïàóçà, ô³çêóëüòõâèëèíêà. Ñêëàäàííÿ ³ ïðàêòè÷íå âèêîíàííÿ
êîìïëåêñ³â âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè.
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Ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà (äëÿ æ³íî÷èõ ãðóï). Åëåìåíòè õó-
äîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè, âïðàâè ç ïðåäìåòàìè (ì’ÿ÷àìè, îáðó÷àìè,
ñêàêàëêàìè), ðèòì³÷í³ âïðàâè, ñó÷àñí³ òàíö³, îñíîâè õîðåîãðàô³¿.

Àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà (äëÿ ÷îëîâ³÷èõ ãðóï). Âïðàâè,
ùî ñïðÿìîâàí³ íà ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Âïðàâè ç
îáòÿæåííÿì íà ðîçâèòîê ñèëè ðóê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, øè¿, òóëó-
áà ³ í³ã; âïðàâè ç ãèðÿìè, ãàíòåëÿìè, íàáèâíèìè ì’ÿ÷àìè, ãðè-
ôîì ³ äèñêàìè øòàíãè; âïðàâè íà òðåíàæåðàõ, ç ïàðòíåðîì. Âçàº-
ìîä³ÿ ñèëîâèõ âïðàâ ç äèõàííÿì.

Ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà. Âèêîíàííÿ åëåìåíò³â ³ êîìá³íàö³é
íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ 3 ðîçðÿäó êëàñèô³êàö³éíî¿ ïðîãðàìè
(êàòåãîð³ÿ “Á”).

Ëåãêà àòëåòèêà

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ì³ñöå ëåãêî¿ àòëåòèêè â
ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ âèä³â ëåãêî¿ àòëåòè-
êè. Îçäîðîâ÷å ³ ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ ëåãêî¿ àòëåòèêè. Îäÿã, âçóò-
òÿ, ³íâåíòàð ³ ì³ñöå çàíÿòü: îñîáëèâîñò³ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè. Ïðîô³-
ëàêòèêà ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó. Îðãàí³çàö³ÿ ñàìîñò³éíèõ çà-
íÿòü. Ìåòîäè÷í³ îñíîâè çàíÿòü îçäîðîâ÷èì á³ãîì. Îñíîâí³
ïðàâèëà îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü. Âèñòóïè
ëåãêîàòëåò³â Óêðà¿íè íà ì³æíàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë. Îñíîâíå çàâäàííÿ – ðîçâèòîê
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé: âèòðèâàëîñò³, øâèäêîñò³, ñïðèòíîñò³.

Á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè á³ãó.
Ñïåö³àëüí³ âïðàâè äëÿ á³ãóíà. Òðåíóâàííÿ ç á³ãó íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿. Êîíòðîëüíèé á³ã â óìîâàõ çìàãàíü.

Á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿ (÷îë. – 3000 ì, æ³í. – 2000 ì).
Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè á³ãó. Ñïåö³àëüí³ âïðàâè äëÿ á³ãóíà. Òðå-
íóâàííÿ ç á³ãó íà äîâã³ äèñòàíö³¿. Êîíòðîëüíèé á³ã â óìîâàõ
çìàãàíü.

Êðîñ (á³ã ïî ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³). Âäîñêîíàëåííÿ òåõ-
í³êè á³ãó. Á³ã âãîðó ³ ï³ä ãîðó, íà ïîõèëîìó ³ êðóòîìó ñõèëàõ;
á³ã ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä. Òðåíóâàííÿ.

Ñòðèáêè ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè
ñòðèáêà, ñïîñîáîì “ç³ãíóâøè íîãè”. Îçíàéîìëåííÿ ç òåõí³êîþ
ñòðèáêà “ïðîãíóâøèñü” ³ “íîæèöÿìè”. Âèá³ð ñïîñîáó ñòðèáêà.
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Ñïåö³àëüí³ âïðàâè ñòðèáóíà ó äîâæèíó. Ðîçì³òêà á³ãó. Òðåíó-
âàííÿ. Êîíòðîëüí³ ñòðèáêè â óìîâàõ çìàãàíü.

Ñòðèáêè ó âèñîòó ç ðîçá³ãó. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ñòðèá-
êà, ñïîñîáîì “ïåðåñòóïàþ÷è”. Îçíàéîìëåííÿ ç òåõí³êîþ ñòðèá-
êà ñïîñîáîì “ïåðåêèäíèé”. Âèá³ð ñïîñîáó ñòðèáêà. Ñïåö³àëüí³
âïðàâè äëÿ ñòðèáóíà ó âèñîòó. Ðîçì³òêà á³ãó. Òðåíóâàííÿ. Êîíò-
ðîëüí³ ñòðèáêè â óìîâàõ çìàãàíü.

Ïëàâàííÿ

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ì³ñöå ïëàâàííÿ â ñèñ-
òåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ âèä³â ïëàâàííÿ. Îçäî-
ðîâ÷å ³ ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ ïëàâàííÿ. Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî ì³ñöü
çàíÿòü ïëàâàííÿì íà ïðèðîäí³é âîäîéì³, â³äêðèòèõ ³ çàêðèòèõ
øòó÷íèõ áàñåéíàõ. Ìåòîäè÷í³ îñíîâè çàíÿòü îçäîðîâ÷èì ïëà-
âàííÿì. Ïðàâèëà ðÿòóâàííÿ ïîòîïàþ÷èõ. Îñîáëèâîñò³ îñîáèñ-
òî¿ ã³ã³ºíè, ïîïåðåäæåííÿ ïåðåîõîëîäæåííÿ, çàõâîðþâàíü ³ òðàâì.
Îñíîâí³ ïðàâèëà îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.
Äîñÿãíåííÿ óêðà¿íñüêèõ ïëàâö³â íà ì³æíàðîäí³é àðåí³.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë. Îñíîâíå çàâäàííÿ – íàâ÷àííÿ ³
âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ, ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³. Çàãàëü-
íîðîçâèâàþ÷³ é ñïåö³àëüí³ âïðàâè íà ñóø³. Ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè
äëÿ îñâîºííÿ âîäè: ïåðåñóâàííÿ ïî äí³, çàíóðåííÿ, êîâçàííÿ.
Òåõí³êà ñïîñîá³â ïëàâàííÿ: ïëàâàííÿ íà ãðóäÿõ, ñïèí³, áîö³. Ñòàð-
òè ³ ïîâîðîòè. Òðåíóâàííÿ: ïîäîëàííÿ â³äð³çê³â ³ äèñòàíö³é, ùî
çá³ëüøóþòüñÿ ð³âíîì³ðíîþ ç ïîïåðåì³ííîþ øâèäê³ñòþ. Êîíò-
ðîëü ïëàâàííÿ â óìîâàõ çìàãàíü.

Ëèæíèé ñïîðò

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ì³ñöå ëèæíîãî ñïîðòó â
ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ âèä³â ëèæíîãî ñïîðòó.
Îçäîðîâ÷å ³ ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ ëèæíîãî ñïîðòó. Îäÿã, âçóòòÿ,
³íâåíòàð, ì³ñöå äëÿ çìàãàíü. Ï³äá³ð çìàùóâàëüíèõ ðå÷îâèí, çìà-
ùóâàííÿ ëèæ. Îñîáëèâîñò³ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè. Çàïîá³ãàííÿ ïåðå-
îõîëîäæóâàííÿ, çàõâîðþâàíü, òðàâì, îáìîðîæåííÿ. Îðãàí³çàö³ÿ
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. Îñíîâí³ ïðàâèëà îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ
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ñïîðòèâíèõ çìàãàíü. Âèñòóïè ëèæíèê³â Óêðà¿íè íà ì³æíàðîäí³é
ñïîðòèâí³é àðåí³.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë. Îñíîâíå çàâäàííÿ – âäîñêîíàëåííÿ
òåõí³êè ëèæíèõ õîä³â, ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³. Ñòðîéîâ³ ïðèéî-
ìè íà ëèæàõ. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ.
Ñïîñîáè ëèæíèõ õîä³â: ïîïåðåì³ííèé äâîêðîêîâèé; îäíî÷àñí³:
áåçêðîêîâèé, îäíîêðîêîâèé, äâîêðîêîâèé; êîìá³íîâàí³. Âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ï³äéîì³â, ñïóñê³â, ãàëüìóâàíü ³ ïîâîðîò³â íà
ëèæàõ. Ñïåö³àëüí³ ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè: áåç ëèæ, âïðàâè, ùî ³ì³òó-
þòü ëèæí³ õîäè: ïîïåðåì³ííèé, äâîêðîêîâèé ³ îäíîêðîêîâèé (ç
ïàëèöÿìè ³ áåç íèõ); âïðàâè íà ëèæàõ áåç ïàëèöü ³ ç ïàëèöÿìè:
ñòóïàþ÷èé êðîê, êîâçàþ÷èé êðîê.

Òðåíóâàííÿ. Êîíòðîëüíå ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ â óìîâàõ çìà-
ãàíü (÷îë. – 5 êì, æ³í. – 3 êì).

Ñïîðòèâí³ ³ãðè

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ñïîðòèâí³ ³ãðè òà ¿õ ì³ñöå
â ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð.
Ñïîðòèâí³ ³ãðè ÿê çàñ³á âäîñêîíàëåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè, àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó. Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè,
àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, îñîáëèâîñò³ ðåãóëþâàííÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Îñîáëèâîñò³ îñîáèñ-
òî¿ ã³ã³ºíè, îäÿãó, âçóòòÿ. Ïðîô³ëàêòèêà ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèç-
ìó. Ì³ñöå äëÿ çàíÿòü, îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàð. Ìåòîäè÷í³ îñíîâè
çàíÿòü ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè. Îñíîâè ïðàâèë ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Îðãàí³-
çàö³ÿ ³ ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü. Äîñÿãíåííÿ ñïîðòñìåí³â
Óêðà¿íè ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð íà ì³æíàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³.

Ó íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³, çàëåæíî â³ä íàÿâíîñò³ ìàòåð³àëüíî¿
ñïîðòèâíî¿ áàçè, âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñïîðòèâí³ ³ãðè çà âèáîðîì.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë ñêëàäåíèé äëÿ íàéá³ëüø ìàñîâèõ
âèä³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ÿê³ ïðîïàãóþòüñÿ ó íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ.

Áàñêåòáîë. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè. Òåõí³êà ãðè ó íàïàä³.
Òåõí³êà ïåðåñóâàíü: á³ã çâè÷àéíèé ç ïðèñòàâíèìè êðîêàìè ³ç
ïåðåì³íîþ øâèäêîñò³ ³ íàïðàâëåíü, ñòðèáêè, ïîâîðîòè, ñòàðòè,
çóïèíêè. Òåõí³êà âîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì: ëîâëÿ ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à ïðà-
âîþ àáî ë³âîþ ðóêàìè, äâîìà ðóêàìè, íà ì³ñö³ ³ â ðóñ³ êðîêîì
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àáî á³ãîì; êèäêè ì’ÿ÷à â êîðçèíó; øòðàôí³ êèäêè. Òåõí³êà ãðè ó
çàõèñò³. Òåõí³êà ïåðåñóâàíü: çàõèñíà ñò³éêà, ïåðåñóâàííÿ çâè-
÷àéíèìè ³ ïðèñòàâíèìè êðîêàìè, ïåðåñóâàííÿ “ñïèíîþ âïåðåä”.
Òåõí³êà îâîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì: îâîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì, ùî â³äñêî÷èâ â³ä
ùèòà àáî êîøèêà, âèðèâàííÿ, âèáèâàííÿ ³ ïåðåõîïëåííÿ ì’ÿ÷à;
ñïîñîáè ïðîòèä³¿ êèäêàì â êîðçèíó. Åëåìåíòè òàêòèêè ãðè: ³íäè-
â³äóàëüí³ ä³¿ ãðàâö³â ç ì’ÿ÷åì ³ áåç ì’ÿ÷à, âçàºìîä³¿ äâîõ, òðüîõ ³
á³ëüøå ãðàâö³â, êîìàíäí³ ä³¿, âàð³àíòè òàêòè÷íèõ ñèñòåì ó íàïàä³
é çàõèñò³. Òðåíóâàííÿ. Äâîñòîðîííÿ íàâ÷àëüíà ãðà.

Âîëåéáîë. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè. Òåõí³êà íàïàäó: ñò³éêà ³
ïåðåñóâàííÿ, ïîäà÷³, ïåðåäà÷³, íàïàäàþ÷èé óäàð. Òåõí³êà çàõèñ-
òó: ñò³éêà ³ ïåðåñóâàííÿ, ïðèéîìè ì’ÿ÷à, áëîêóâàííÿ. Åëåìåíòè
òàêòèêè ãðè: ³íäèâ³äóàëüí³, ãðóïîâ³ é êîìàíäí³ ä³¿, âàð³àíòè ñèñ-
òåì òàêòèêè ó íàïàä³ é çàõèñò³. Òðåíóâàííÿ. Äâîñòîðîííÿ ãðà.

Ðó÷íèé ì’ÿ÷. Âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè âîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì:
ëîâëÿ, òðèìàííÿ, âåäåííÿ ³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à. Òåõí³êà íàïàäó ³ çà-
õèñòó: ïåðåñóâàííÿ ³ çàñëîíè, îìàíëèâ³ ðóõè (ô³íòè), áëîêóâàí-
íÿ, ïåðåõîïëåííÿ ì’ÿ÷à, ïåðñîíàëüíèé ³ çì³øàíèé çàõèñò, êèäêè
ïî âîðîòàõ. Îñíîâí³ åëåìåíòè òåõí³êè ãðè âîðîòàðÿ. Òðåíóâàí-
íÿ. Äâîñòîðîííÿ íàâ÷àëüíà ãðà.

 Òóðèçì

Òåìàòèêà òåîðåòè÷íèõ çíàíü. Ì³ñöå òóðèçìó â ñèñòåì³
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, éîãî îçäîðîâ÷å ³ ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ. Çàâ-
äàííÿ ³ âèäè òóðèçìó. ²íäèâ³äóàëüíå ³ ãðóïîâå ñïîðÿäæåííÿ.
Ï³äá³ð ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ äëÿ òóðèñò³â. Âèâ÷åííÿ ìàðøðóòó
ïîõîäó, ñêëàäàííÿ ãðàô³êà ïîõîäó. Îñîáèñòà ã³ã³ºíà, âçóòòÿ, îäÿã
òóðèñòà. Îõîðîíà ïðèðîäè ³ äîòðèìàííÿ ïðàâèë òåõí³êè áåçïåêè.
Ïðàâèëà çàïîâíåííÿ ìàðøðóòíî¿ êíèæêè ³ ìàðøðóòíî¿ êàðòè.

Ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë. Óêëàäàííÿ ³ íîñ³ííÿ ðþêçàêà. ×è-
òàííÿ òîïîãðàô³÷íî¿ êàðòè, ñêëàäàííÿ ñõåìè ìàðøðóòó, îð³ºíòó-
âàííÿ íà ì³ñöåâîñò³ ïî êàðò³, ç êîìïàñîì ³ áåç êîìïàñà. Àçèìóò,
âì³ííÿ õîäèòè ïî àçèìóòó. Òåõí³êà ïåðåñóâàííÿ ³ çàõîäè áåçïåêè.
Âèá³ð ì³ñöÿ ³ ðîçáèâêà ñòîÿíêè, âñòàíîâëåííÿ ïàëàòîê, îðãàí³çà-
ö³ÿ ñòîÿíêè áåç ïàëàòîê, ðîçïàëþâàííÿ áàãàòòÿ, ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³,
ïðèáèðàííÿ ì³ñöÿ â³äïî÷èíêó. Ïîäîëàííÿ ïðèðîäíèõ ïåðåøêîä.
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Íàäàííÿ ïåðøî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè ïðè òðàâìàõ ³ íåùàñíèõ âè-
ïàäêàõ. Íàâ÷àëüíèé ë³òí³é òóðèñòè÷íèé ïîõ³ä íà 20 êì ç ïåðå-
â³ðêîþ òóðèñòè÷íèõ íàâè÷ê³â.

Íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë äëÿ ñïåö³àëüíîãî â³ää³ëåííÿ

Íà ñïåö³àëüíå íàâ÷àëüíå â³ää³ëåííÿ çàðàõîâóþòüñÿ ñòó-
äåíòè, ÿê³ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ íàëåæàòü äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿
ãðóïè. Ð³çí³ ôîðìè çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ÿê³ âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ ç öèì êîíòèíãåíòîì ñòóäåíò³â, â³äð³çíÿþòüñÿ çà ñâî¿ìè
îñîáëèâîñòÿìè. Êîæåí ç öèõ âèä³â çàíÿòü âèð³øóº îäíå àáî
äåê³ëüêà ñàìîñò³éíèõ çàâäàíü ³ íàéá³ëüøèé åôåêò âèêîðèñòàííÿ
âñ³õ ìîæëèâîñòåé ô³çè÷íîãî âèêîíàííÿ äîñÿãàºòüñÿ ëèøå çàâ-
äÿêè êîìïëåêñíîìó çàñâîºííþ ð³çíèõ îðãàí³çàö³éíèõ ôîðì çà-
íÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ çàãàðòîâóâàííÿì.

Íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ðåàë³çóºòü-
ñÿ âåñü êîìïëåêñ âèõîâíèõ çàâäàíü, ùî ñòîÿòü ïåðåä ñèñòåìîþ
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Âñ³ ôîðìè çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè âè-
ð³øóþòü âàæëèâ³ çàâäàííÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â.

Íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ó ñïåö³àëüíîìó íàâ÷àëüíîìó â³ää³ëåíí³
ñïðÿìîâàíèé íà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó ³
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â, óñóíåííÿ
ôóíêö³îíàëüíèõ çàëèøêîâèõ ÿâèù ï³ñëÿ çàõâîðþâàíü; ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíó ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó. Ñòóäåíòè ñïåö³àëüíîãî íàâ÷àëü-
íîãî â³ää³ëåííÿ îâîëîä³âàþòü çíàííÿìè, óì³ííÿìè ³ íàâè÷êàìè
äëÿ ñàìîñò³éíîãî ïðîâåäåííÿ ðàíêîâî¿ ³ âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè;
êîìïëåêñó âïðàâ ó ðåæèì³ äíÿ ç óðàõóâàííÿì â³äõèëåíü ó ñòàí³
çäîðîâ’ÿ. Çì³ñò ïðàêòè÷íîãî ðîçä³ëó ïðîãðàìè â öüîìó íàâ÷àëü-
íîìó â³ää³ëåíí³ ñïðÿìîâàíèé íà âèõîâàííÿ ó ñòóäåíò³â ô³çè÷íèõ
ÿêîñòåé, âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷ê³â ç õîäüáè, á³ãó, ïëà-
âàííÿ, ã³ìíàñòèêè, ëèæíîãî ñïîðòó, ñïîðòèâíèõ ³ãîð, òóðèçìó.
Â ïðàêòè÷íèé ðîçä³ë ñë³ä âêëþ÷àòè ñïåö³àëüí³ çàñîáè äëÿ óñó-
íåííÿ â³äõèëåíü ó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó ³ ñòàí³ çäîðîâ’ÿ. Îñîáëè-
âà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ôîðìóâàííþ ó ñòóäåíò³â íàâè÷ê³â ñàìîñ-
ò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
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Ðîçðîáëÿþ÷è ðîáî÷ó ïðîãðàìó, äî íå¿ ñë³ä âêëþ÷àòè âèäè
âïðàâ ³ç âðàõóâàííÿì â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, êë³ìàòè÷íèõ
óìîâ, íàÿâíîñò³ ìàòåð³àëüíî¿ áàçè.

Äëÿ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíîãî íàâ÷àëüíîãî â³ää³ëåííÿ âêëþ-
÷àºòüñÿ äîäàòêîâèé òåîðåòè÷íèé ðîçä³ë, îñíîâíà óâàãà â ÿêîìó
íàäàºòüñÿ ïèòàííÿì âïëèâó ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì ëþäèíè
ïðè ð³çíèõ â³äõèëåííÿõ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàêòèö³ çàõâîðþ-
âàíü, ã³ã³ºí³, ë³êàðñüêîìó êîíòðîëþ ³ ñàìîêîíòðîëþ.

Ïðîòå, íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòó-
äåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ç òåîðåòè÷íîãî ðîçä³ëó º çà-
ãàëüíîþ, ÿê ³ äëÿ ñòóäåíò³â îñíîâíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè.

Ïðàêòè÷í³ ðîçä³ëè ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòó-
äåíò³â îñíîâíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íèõ ãðóï ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ.

Äî îáîâ’ÿçêîâèõ âèìîã äëÿ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷-
íèõ ãðóï â³äíîñÿòüñÿ:
—  ç ðîçä³ëó ã³ìíàñòèêè — óì³ííÿ âèêîíóâàòè ñòðîéîâ³ âïðàâè,

âïðàâè äëÿ ïîñòàâè, îñíîâí³ ðóõè ðóêàìè, íîãàìè, òóëóáîì,
òàíöþâàëüí³ êðîêè, àêðîáàòè÷í³ åëåìåíòè, ð³âíîâàãè, ñòðèáêè
ç óïîðîì, âì³ííÿ ï³ä³éìàòè ³ ïåðåíîñèòè íåâåëèê³ âàæê³ ïðåä-
ìåòè, âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ ³ ç ïðåäìåòàìè;

— ç ðîçä³ëó ëåãêî¿ àòëåòèêè — óì³ííÿ ïðîäåìîíñòðóâàòè òåõí³-
êó á³ãó íà êîðîòê³, ñåðåäí³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿, ñòðèáêè ó äîâ-
æèíó ³ âèñîòó;

— ç ðîçä³ëó ëèæíîãî ñïîðòó — óì³ííÿ ïîêàçàòè òåõí³êó âîëî-
ä³ííÿ îêðåìèìè ñïîñîáàìè ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ, ï³äéîì³â,
ñïóñê³â ç ã³ð, ïîâîðîò³â íà ì³ñö³ ³ â ðóñ³;

— ç ðîçä³ëó ïëàâàííÿ — îñâîºííÿ âîäè, âì³ííÿ ïðàâèëüíî âè-
êîíóâàòè ðóõè ðóêàìè, íîãàìè, òðèìàòèñÿ íà âîä³ é ïðîïëèñ-
òè ïî çàâäàííþ âèêëàäà÷à â³äð³çîê äèñòàíö³¿ äîâ³ëüíèì ñïîñî-
áîì, íàâè÷êè âçàºìîä³¿ ðóõ³â ðóêàìè ç äèõàííÿì.

Îáîâ’ÿçêîâèìè äëÿ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ ãðóï
º òàêîæ óì³ííÿ ï³äãîòóâàòèñÿ ³ ïðîâåñòè çàíÿòòÿ ç êîìïëåêñó
ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, à òàêîæ âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè
(ô³çêóëüòïàóç ïðè ô³çè÷í³é ðîáîò³ é ô³çêóëüòõâèëèíîê ïðè ðî-
çóìîâ³é ïðàö³). Ñòóäåíòè ïîâèíí³ íàâ÷èòèñÿ âèêîíóâàòè âïðàâè
ç ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.
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ÂÏÐÀÂÀÌÈÂÏÐÀÂÀÌÈÂÏÐÀÂÀÌÈÂÏÐÀÂÀÌÈÂÏÐÀÂÀÌÈ

44444.11111. Çàâäàííÿ òà ôîðìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòüÇàâäàííÿ òà ôîðìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòüÇàâäàííÿ òà ôîðìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòüÇàâäàííÿ òà ôîðìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòüÇàâäàííÿ òà ôîðìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü

Îáîâ’ÿçêîâ³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â ñåðåäí³õ ìå-
äè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ íå çàâæäè ñïðîìîæí³ ïîïîâíèòè
äåô³öèò ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â, çàáåçïå÷èòè â³äíîâëåííÿ
¿õ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çàïîá³ãòè çàõâîðþâàííÿì, ùî ðîç-
âèâàþòüñÿ íà ôîí³ õðîí³÷íî¿ âòîìè. Âèð³øåííþ öüîãî çàâäàííÿ
ñïðèÿþòü ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïðî-
òÿãîì òèæíÿ. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà
ñïîðòîì äîïîìàãàþòü ë³êâ³äóâàòè íåäîë³êè ¿õ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³,
ñïðèÿþòü á³ëüø àêòèâíîìó çàñâîºííþ íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè òà
çäà÷³ êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â. Ö³ çàíÿòòÿ íàäàþòü ìîæëèâ³ñòü
îâîëîä³òè ö³ëèì ðÿäîì íîâèõ ðóõîâèõ óì³íü òà íàâè÷îê, ÿê³
íåïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ðîçøèðèòè
ä³àïàçîí ðóõîâèõ ä³é, ï³äâèùèòè ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü.

 Îðãàí³çàö³ÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ñòóäåíò³â ïåðåäáà÷àº:
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü ùîäî ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³
ñïîðòó; ï³äãîòîâêó äî âèêîíàííÿ íîðìàòèâ³â ç ïðîãðàìè ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, ïðîôåñ³éíó ï³äãîòîâëåí³ñòü, óäîñêîíàëåííÿ ðó-
õîâèõ óì³íü òà íàâè÷îê, ùî áóëè çàñâîºí³ íà îáîâ’ÿçêîâèõ çà-
íÿòòÿõ. Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ï³äâèùóºòüñÿ
íå ò³ëüêè ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â, àëå é ðîç-
âèâàþòüñÿ òàê³ ìîðàëüí³ ÿêîñò³, ÿê ïðàöüîâèò³ñòü òà ñàìîäèñ-
öèïë³íîâàí³ñòü òîùî.

Äî îñíîâíèõ ôîðì ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü â³äíîñÿòü:
— ðàíêîâó ã³ã³ºí³÷íó ã³ìíàñòèêó (ÐÃÃ);
— ô³çè÷í³ âïðàâè ïðîòÿãîì äíÿ;
— ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè â ì³ñöÿõ ïðîæèâàí-

íÿ ñòóäåíò³â.
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4.2. Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà4.2. Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà4.2. Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà4.2. Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà4.2. Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà

Çâàæàþ÷è íà òó îáñòàâèíó, ùî ÐÃÃ ìàº îñîáëèâå çíà÷åííÿ
ï³ä ÷àñ ïåðåõîäó îðãàí³çìó ëþäèíè â³ä ñòàíó ñíó äî áàäüîðîñò³,
çäàòíîñò³ ï³äâèùåííÿ òîíóñó íåðâîâî¿ òà ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì, ïðàöå-
çäàòíîñò³, ¿¿ ïîòð³áíî âèêîíóâàòè êîæíîãî äíÿ âñ³ì ñòóäåíòàì.

Çàâäàííÿì ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè º ñòèìóëþâàí-
íÿ ðÿäó ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó, ÿê³, çâè÷àéíî, ï³ä ÷àñ
ñíó òðîõè ïîñëàáëþþòüñÿ, çàãàëüìîâóþòüñÿ. Öå, íàñàìïåðåä,
ñòîñóºòüñÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì. Ó
ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåííÿ ÐÃÃ øâèäêî ï³äâèùóºòüñÿ çàãàëüíèé òî-
íóñ îðãàí³çìó, ïîæâàâëþºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè, âíàñë³äîê ÷îãî ë³êâ³äóþòüñÿ âîãíèùà çàñò³éíî¿, äåïîíîâà-
íî¿ êðîâ³, çîêðåìà, ó ÷åðåâí³é ïîðîæíèí³. Ïîñèëþºòüñÿ ôóíê-
ö³ÿ äèõàííÿ: çá³ëüøóºòüñÿ éîãî ãëèáèíà, ïîë³ïøóºòüñÿ ëåãåíåâà
âåíòèëÿö³ÿ. Ïîêðàùóºòüñÿ òàêîæ ³ ä³ÿëüí³ñòü øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó, íèðîê, ïîë³ïøóþòüñÿ ïðîöåñè îáì³íó ðå÷îâèí òîùî.

Ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà – öå êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ,
õàðàêòåð ÿêèõ òà ôîðìà ïðîâåäåííÿ ð³çíîìàí³òí³ é çàëåæàòü â³ä
ìåòè çàíÿòü. ßêùî ðîçãëÿäàòè ÐÃÃ ÿê çàñ³á ï³äíÿòòÿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, ùî áóëè çíèæåí³ ï³ä ÷àñ ñíó,
òî äîñòàòíüî âèêîíóâàòè ¿¿ ïðîòÿãîì 10-15 õâ, çàñòîñîâóþ÷è
ïðîñò³ âïðàâè, ÿê³ íå âèêëèêàþòü â³ä÷óòòÿ âòîìè.

Çàãàëüíèé ïðèíöèï ïîáóäîâè êîìïëåêñó ïîëÿãàº â òîìó,
ùîá çàáåçïå÷èòè ó÷àñòü îñíîâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï â ðóñ³, ùî â
ñâîþ ÷åðãó àêòèâíî âïëèâàº íà ðîáîòó âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ó
êîìïëåêñ ÐÃÃ ïîòð³áíî òàêîæ âêëþ÷àòè âïðàâè ÿê íà äèõàííÿ,
òàê ³ íà ãíó÷ê³ñòü. Ïîòð³áíî óíèêàòè âèêîíàííÿ âïðàâ ñòàòè÷íî-
ãî õàðàêòåðó, ³ç çíà÷íèì îáòÿæåííÿì, íà âèòðèâàë³ñòü (íàïðèê-
ëàä, òðèâàëèé á³ã äî âòîìè).

Ñêëàäàííÿ êîìïëåêñó ÐÃÃ âêëþ÷àº ðÿä ïîñë³äîâíèõ åòàï³â.
Ïåðåäóñ³ì âèçíà÷àþòü éîãî çàãàëüíó òðèâàë³ñòü â³äïîâ³äíî äî
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é ðóõîâèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â.
Íàéá³ëüø îïòèìàëüíîþ º òðèâàë³ñòü 10-15 õâ. Äàë³ âèçíà÷àºòü-
ñÿ çì³ñò ³ ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ:

1. Íà ïî÷àòêó âèêîíàííÿ âïðàâ — ëåãêà õîäüáà, á³ã ï³äòþï-
öåì óïðîäîâæ 2-3 õâ, âïðàâè íà ”ïîòÿãóâàííÿ” ç ãëèáîêèì äè-
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õàííÿì. Ïðè öüîìó âàæëèâî ñë³äêóâàòè çà ïîñòàâîþ. Ï³ñëÿ âè-
êîíàííÿ ïîïåðåäí³õ âïðàâ ïîñèëþºòüñÿ äèõàííÿ, ç³ãð³âàºòüñÿ
ò³ëî, àêòèâ³çóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, ï³äâè-
ùóºòüñÿ çàãàëüíèé îáì³í ðå÷îâèí ³ ñòâîðþþòüñÿ óìîâè äî âèêî-
íàííÿ íàñòóïíèõ âïðàâ.

2. Íàñòóïíèé åòàï ïîëÿãàº ó âèêîíàíí³ âïðàâ äëÿ ì’ÿç³â
øè¿, ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³ ðóê. Öå âïëèâàº íà çì³öíåííÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ
ê³íö³âîê ³ ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ïîêðàùàííÿ ðóõëèâîñò³ ñóãëîá³â.

3. Äàë³ ïîòð³áíî âèêîíóâàòè âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â òóëóáà ³
í³ã. Öå ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ åëàñòè÷íîñò³ é ðóõëèâîñò³
õðåáòà, çì³öíåííÿ ì’ÿç³â òóëóáà, ïîêðàùàííÿ óìîâ äëÿ ä³ÿëü-
íîñò³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, à òàêîæ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â òà çá³ëüøåí-
íÿ ðóõëèâîñò³ íèæí³õ ê³íö³âîê.

Äî âïðàâ 2 ³ 3 ïóíêò³â äîäàþòüñÿ ñèëîâ³ âïðàâè áåç îáòÿ-
æåííÿ àáî ç íåâåëèêèìè îáòÿæåííÿìè äëÿ ì’ÿç³â ðóê, òóëóáà ³
í³ã (çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è, âïðàâè ç ëåã-
êèìè ãàíòåëÿìè, ç åñïàíäåðîì, ðåçèíîâèìè àìîðòèçàòîðàìè.

4. ×åòâåðòà ñåð³ÿ âïðàâ âèêîíóºòüñÿ íà ðîçâèòîê ãíó÷-
êîñò³ ç ïîëîæåíü ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è òà ëåæà÷è. Âîíè ñïðèÿþòü
çá³ëüøåííþ åëàñòè÷íîñò³, ãíó÷êîñò³ òà ñïðèòíîñò³.

5. Ëåãê³ ñòðèáêè àáî ï³äñòðèáóâàííÿ, ìàõîâ³ ðóõè, ùî âèêî-
íóþòüñÿ â ñåðåäíüîìó àáî øâèäêîìó òåìï³ ç ð³âíîì³ðíèì äèõàí-
íÿì, ïîñèëþþòü çàãàëüíèé îáì³í ðå÷îâèí, çì³öíþþòü ì’ÿçè òà ñóã-
ëîáè í³ã, ïîêðàùóþòü êðîâîîá³ã. Òðèâàë³ñòü öèõ âïðàâ 20-30 ñ.

6. Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ êîìïëåêñó çàñòîñîâóþòü âïðàâè,
ñïðÿìîâàí³ íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, çàñïîêîºííÿ äèõàííÿ, ùî â
ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâîäèòü äî çàñïîêîºííÿ îðãàí³çìó, äîñÿãíåííÿ
ïñèõ³÷íî¿ òà ô³çè÷íî¿ ð³âíîâàãè.

Ñêëàäàþ÷è ³ âèêîíóþ÷è êîìïëåêñè ÐÃÃ, ñë³ä çâåðíóòè óâà-
ãó íà òå, ùî ô³ç³îëîã³÷íå íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ñë³ä ï³äâè-
ùóâàòè ïîñòóïîâî, ç ìàêñèìóìîì ó ñåðåäèí³ ³ ïîñòóïîâèì çíè-
æåííÿì ó äðóã³é ïîëîâèí³ êîìïëåêñó.

Çá³ëüøåííÿ ³ çìåíøåííÿ íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî áóòè õâèëå-
ïîä³áíèì. Êîæíó âïðàâó ñë³ä ïî÷èíàòè âèêîíóâàòè â ïîâ³ëüíî-
ìó òåìï³ é ç ìàëîþ àìïë³òóäîþ ðóõ³â, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è ¿õ
äî ñåðåäí³õ âåëè÷èí.
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 Íà êîæíîìó çàíÿòò³, âèêîíóþ÷è âïðàâè, ñòóäåíòè ïîâèíí³
îòðèìóâàòè îïòèìàëüíå íàâàíòàæåííÿ. Öå, çíà÷íîþ ì³ðîþ, çàëå-
æèòü â³ä ê³ëüêîñò³ ïîâòîðåíü ³ òåìïó âèêîíàííÿ âïðàâ. Ì³æ ñåð³ÿ-
ìè ç 2-3 âïðàâ âèêîíóþòüñÿ âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ àáî â ïî-
â³ëüíîìó òåìï³. Øëÿõîì çì³íè òåìïó ³ ñòóïåíåì ì’ÿçîâîãî íàïðó-
æåííÿ ìîæíà äîçóâàòè ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ³ âèçíà÷àòè îñíîâíèé
õàðàêòåð ðîáîòè (ñèëîâèé, øâèäê³ñíèé, øâèäê³ñíî-ñèëîâèé).

Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü âïðàâ, ùî âõîäÿòü äî êîìïëåêñó ÐÃÃ
íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 10-12 âïðàâ. Äîö³ëüíî ÷åðåç êîæí³ 7-
10 äí³â äîïîâíþâàòè êîìïëåêñ, âèêîðèñòîâóþ÷è íîâ³ âïðàâè,
çì³íþþ÷è âèõ³äí³ ïîëîæåííÿ, âðàõîâóþ÷è ñòóï³íü ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ÐÃÃ, íåîáõ³äíî îñîáëèâó óâàãó çâåðòàòè
íà ïðàâèëüíå äèõàííÿ. Âäèõ ³ âèäèõ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîºäíóâàòè ç
ðóõàìè. Äèõàòè ñë³ä ÷åðåç í³ñ àáî îäíî÷àñíî ÷åðåç í³ñ òà ðîò.

Îñíîâíîþ óìîâîþ ïîçèòèâíîãî âïëèâó çàíÿòü ÐÃÃ íà
îðãàí³çì º ¿õ ñèñòåìí³ñòü. Ó ïðîöåñ³ ðåãóëÿðíîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ âèðîáëÿþòüñÿ óìîâí³ ðåôëåêñè àáî ïåâí³ ðóõîâ³ íà-
âè÷êè, à ïîò³ì ³ äèíàì³÷íèé ñòåðåîòèï. Òðèâàë³ ïåðåðâè ïðèçâî-
äÿòü äî âòðàòè âèðîáëåíèõ ðóõîâèõ íàâè÷ê³â. Ó öüîìó âèïàäêó
â³äíîâëåííÿ çàíÿòü ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçïî÷èíàòè ç íàéïðîñò³-
øèõ âïðàâ êîìïëåêñó.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðîòÿãîì ÷àñó, â³äâåäåíîãî íà ÐÃÃ,
íåäîö³ëüíî âèð³øóâàòè áàãàòî çàâäàíü. Íàéá³ëüø ðàö³îíàëüíî
íà îäíîìó çàíÿòò³ âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè ç íåâåëèêèìè îáòÿ-
æåííÿìè, äî ÿêèõ äîäàþòüñÿ êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â, ãíó÷ê³ñòü òà
ðîçñëàáëåííÿ.

Âç³ðåöü êîìïëåêñó
ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè

1. Õîäüáà, ëåãêèé á³ã 30-40 ñ, õîäüáà 20 ñ.
2. Â. ï. – î. ñ.; ðóêè ç³ãíóò³ äî ïëå÷åé. Íà ðàõóíîê 1-2 – ïðàâó

ðóêó âãîðó; 3-4 – ë³âó ðóêó âãîðó; 5-6 – ïðàâó ðóêó äî ïëå÷à,
7-8 – ë³âó ðóêó äî ïëå÷à. Âèêîíóâàòè ç õîäüáîþ íà ì³ñö³.

3. Â. ï. – î. ñ.; ðóêè íà ïîÿñ³. Íà ðàõóíîê 1-2 – íàâïðèñÿäêè,
ðóêè âíèç, ó ñòîðîíè; 3-4 – â. ï. (4-7 ðàç³â).
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4. Â. ï. – ñò³éêà, íîãè íàð³çíî, ðóêè çà ãîëîâó. Íà ðàõóíîê 1-2 –
íàâïðèñÿäêè, ç ïîâîðîòîì âïðàâî, ðóêè â ñòîðîíè; 3-4 – â. ï.;
5-6 – íàâïðèñÿäêè, ç ïîâîðîòîì âë³âî, ðóêè â ñòîðîíè; 7-8 –
â. ï. (4-6 ðàç³â).

5. Â. ï. – î. ñ.. Íà ðàõóíîê 1-2 – äâà íàõèëè âïðàâî; ë³âó ðóêó
âãîðó, ïðàâó – âíèç, âçîâæ òóëóáà; 3-4 – äâà íàõèëè âë³âî,
ïðàâó ðóêó âãîðó, ë³âó âíèç, óçäîâæ òóëóáà (4-6 ðàç³â).

6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, ðóêè íà ïîÿñ³, íîãè ðàçîì, íîñêè
â³äòÿãíóò³. Íà ðàõóíîê 1-2 ç³ãíóòè íîãè, 3-4 – â.ï. (5-7 ðàç³â).

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè âãîðó. Íà ðàõóíîê 1-4 – ï³äòÿã-
íóòè ç³ãíóò³ â êîë³íàõ íîãè äî ãðóäåé, ðóêàìè âçÿòèñÿ çà
ãîì³ëêó; 5-8 – â. ï. – ðîçñëàáèòèñÿ (4-6 ðàç³â).

8. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³ – “¯çäà íà âåëîñèïåä³” (ïî 8 ðàç³â).
9. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè âçäîâæ òóëóáà. Íà ðàõóíîê 1-2 –

ñ³ñòè, ðóêè íà ïîÿñ; 3-4 – â. ï. (6-8 ðàç³â).
10. Â. ï. – ïðèñ³âøè íà âñ³é ñòîï³, ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ãîì³ëêó.

Íà ðàõóíîê 1 – âèïðÿìèòè íîãè, òîðêíóòèñÿ ÷îëîì êîë³í; 2 –
â. ï. (6-8 ðàç³â).

11. Â. ï. – î. ñ. Íà ðàõóíîê 1 — ñòðèáîê íà ïðàâ³é íîç³, ë³âà
íîãà âïåðåä – âãîðó, îïëåñê ðóêàìè ï³ä ë³âîþ íîãîþ; 2 – â. ï.;
3 – ñòðèáîê íà ë³â³é íîç³, ïðàâà — âïåðåä, óãîðó, îïëåñê ï³ä
ïðàâîþ íîãîþ; 4 – â. ï. (6-8 ðàç³â).

12. Ëåãêèé á³ã ³ õîäüáà 20 ñ. Ðóêè äóãàìè âïåðåä-óãîðó, â ñòîðî-
íè, âäèõ; ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè ó â. ï., âèäèõ (4-6 ðàç³â).

 4.3. Ô³çè÷í³ âïðàâè âïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ 4.3. Ô³çè÷í³ âïðàâè âïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ 4.3. Ô³çè÷í³ âïðàâè âïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ 4.3. Ô³çè÷í³ âïðàâè âïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ 4.3. Ô³çè÷í³ âïðàâè âïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ

Ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ òà âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü ñòóäåíòè
çàçíàþòü çíà÷íèõ ïñèõîåìîö³éíèõ íàâàíòàæåíü, à òðèâàëà ðî-
áîòà çà ñòîëîì çìóøóº âåëèê³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè çíàõîäèòèñÿ ï³ä
âïëèâîì ñòàòè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Òðèâàëå íåðâîâî-åìîö³éíå
íàïðóæåííÿ â óìîâàõ ã³ïîäèíàì³¿ ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ çàãàëüíîãî òà ïåðèôåðè÷íîãî êðîâîîá³ãó. Ïîã³ðøóºòü-
ñÿ êðîâîïîñòà÷àííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó, ðîçâèâàºòüñÿ ïåðåâòîìà,
çíèæóºòüñÿ ðîçóìîâà ïðàöåçäàòí³ñòü. Ïåâíîþ ì³ðîþ ïðîô³ëàêòè-
êîþ öüîãî ñòàíó º ô³çè÷í³ âïðàâè (ô³çêóëüòïàóçè), ÿê³ ïîòð³áíî
ïðîâîäèòè ÷åðåç êîæí³ 1,5-2 ãîä, òðèâàë³ñòþ 5-6 õâ. Âèêîíàííÿ
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öèõ âïðàâ íàäàº óäâ³÷³ á³ëüø ñòèìóëþþ÷èé åôåêò ùîäî ïîêðà-
ùàííÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, í³æ ïàñèâíèé â³äïî÷èíîê, ùî
òðèâàº ó äâà ðàçè á³ëüøå.

Ô³çêóëüòïàóçà ì³ñòèòü ó ñîá³ 4-6 âïðàâ äëÿ òèõ ì’ÿçîâèõ
ãðóï, íàâàíòàæåííÿ ÿêèõ ï³äëÿãàëè íàéá³ëüøîìó ñòàòè÷íîìó
íàïðóæåííþ (ì’ÿçè ðóê, øè¿, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, òóëóáà, òàçà).
Ö³ âïðàâè ïîòð³áíî âèêîíóâàòè ó äîáðå ïðîâ³òðåíîìó ïðèì³ùåíí³
àáî íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³. Ïîñë³äîâí³ñòü ³ ìåòîäèêà âèêîíàííÿ âïðàâ,
ùî âõîäÿòü äî ô³çêóëüòïàóçè òà æ ñàìà, ùî é ïðè âèêîíàíí³
ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè.

Âç³ðåöü êîìïëåêñó ô³çêóëüòóðíî¿ ïàóçè

1. Â.ï. – î. ñ. Íà ðàõóíîê 1-2 – âñòàòè íà íîñêè, ðóêè âãîðó
íàçîâí³, ïîòÿãíóòèñÿ çà ðóêàìè; 3-4 – äóãàìè â ñòîðîíè âíèç,
ðîçñëàáëåíî, çõðåñòèòè ïåðåä ñîáîþ, ãîëîâó íàõèëèòè âïå-
ðåä (ïîâò. 4-6 ðàç³â).

2. Â. ï. – ñò³éêà, íîãè íàð³çíî, ðóêè âïåðåä. Íà ðàõóíîê 1 –
ïîâîðîò òóëóáà íàïðàâî, ë³âó ðóêó ìàõîì âïðàâî, ïðàâó –
íàçàä çà ñïèíó; 2–â. ï. Òå æ ñàìå â äðóãèé á³ê. Âïðàâó âèêî-
íóâàòè ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ, äèíàì³÷íî (ïîâò. 6-8 ðàç³â).

3. Â. ï. – ñò³éêà, íîãè íàð³çíî, ðóêè âãîðó. Íà ðàõóíîê 1 –
ïðàâó ç³ãíóòè âïåðåä, îáõâàòèòè ãîì³ëêó ðóêàìè, ïðèòÿãíóòè
¿¿ äî òóëóáà; 2 – ïðèñòàâèòè íîãó, ðóêè âãîðó. Òå æ ñàìå
ë³âîþ íîãîþ (ïîâò. 3-4 ðàçè).

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî, ðóêè íà ïîÿñ³, òóëóá íàõèëåíèé óïåðåä.
Êîëîâ³ ðóõè òóëóáîì âë³âî ³ âïðàâî (ïîâò. 3-4 ðàçè â îáèäâ³
ñòîðîíè).

5. Â. ï. – íîãè íàð³çíî, ðóêè â ñòîðîíè. Íà ðàõóíîê 1 – íàõèë
âïåðåä ç ïîâîðîòîì òóëóáà âë³âî; 2–â. ï.; 3–íàõèë âïåðåä ç
ïîâîðîòîì âïðàâî; 4–â. ï. (ïîâòîðèòè 5-6 ðàç³â).

6. Â. ï. – ðóêè â ñòîðîíè, íà ðàõóíîê 1 – ðóêè äî ïëå÷åé; 2 –
ðóêè âãîðó, ïîòÿãíóòèñÿ, íàïðóæóþ÷è óñ³ ì’ÿçè; 3-4 – ðóêè
÷åðåç ñòîðîíè âíèç, ðîçñëàáèòè ì’ÿçè (ïîâò. 4-6 ðàç³â).

7. Â. ï. – î. ñ. Íà ðàõóíîê 1 – ïðàâó ðóêó â ñòîðîíó, ãîëîâó
ïîâåðíóòè íàïðàâî; 2 – ðóêó ðîçñëàáëåíî âíèç, ãîëîâó äî
ãðóäåé, ïëå÷³ ðîçñëàáèòè. Òå æ ñàìå â äðóãèé á³ê (ïîâòîðèòè
3-4 ðàçè).
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 4.44.44.44.44.4. Çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìóÇàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìóÇàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìóÇàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìóÇàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó

 Çàãàðòîâóâàííÿ – îäíà ç âàæëèâèõ ÷àñòèí ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ, ùî â³äíîñèòüñÿ äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. Îñíîâí³ ôàêòîðè
çàãàðòîâóâàííÿ – ïîâ³òðÿ, âîäà, ñîíöå – ó ïîºäíàíí³ ç ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè ï³äâèùóþòü ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè îðãàí³çìó ³ éîãî
ñò³éê³ñòü äî ì³íëèâîñò³ äîâê³ëëÿ (ï³äâèùåíî¿ àáî ïîíèæåíî¿ òåì-
ïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, âîäè, çíèæåííÿ àòìîñôåðíîãî òèñêó òîùî).

Ïðè ñèñòåìàòè÷íîìó, äîçîâàíîìó çàãàðòîâóâàíí³ ï³äâè-
ùóºòüñÿ ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ð³çíèõ ³íôåêö³éíèõ ³ ïðîñòóä-
íèõ çàõâîðþâàíü. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, çîêðåìà, ïðîâå-
äåííÿ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, ô³çêóëüòïàóç ó ëåãêîìó
îäÿç³ íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ àáî ñòàðàííî ïðîâ³òðåíîìó ïðè-
ì³ùåíí³, òåæ ñïðèÿþòü çàãàðòîâóâàííþ îðãàí³çìó. ×óäîâèé çàñ³á
çàãàðòîâóâàííÿ – äîçîâàíà õîäüáà ³ îçäîðîâ÷èé á³ã íà ñâ³æîìó
ïîâ³òð³. Ï³ä ÷àñ õîëîäíî¿ ïîðè ðîêó çàãàðòîâóâàííÿ ïðîâîäÿòü
ó âèãëÿä³ äîçîâàíèõ ïðîãóëÿíîê ï³øêè, õîäüáè íà ëèæàõ, á³ã ó
ïîâ³ëüíîìó òåìï³ â ëåãêîìó îäÿç³.

Íàéá³ëüø ïîøèðåíîþ ôîðìîþ çàãàðòîâóâàííÿ â äîìàøí³õ
óìîâàõ º ùîäåííå âîëîãå îáòèðàííÿ ò³ëà, îáëèâàííÿ âîäîþ, õî-
ëîäíèé äóø. Âîäí³ ïðîöåäóðè º åëåìåíòîì çàãàðòîâóâàííÿ, òîìó
âèêîíóþ÷è ¿õ, ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñü äåÿêèõ ïðàâèë. Äëÿ òèõ,
õòî ò³ëüêè ïî÷èíàº çàãàðòîâóâàííÿ, òåìïåðàòóðà âîäè ïîâèííà
áóòè 28-30° Ñ, êîæí³ 3-5 äí³â ¿¿ çíèæóþòü íà 1° Ñ, ïîñòóïîâî
äîâîäÿ÷è äî 15-18 °Ñ.

Îáòèðàííÿ ïî÷èíàþòü ç âåðõíüî¿ ÷àñòèíè òóëóáà, çàâåð-
øóþòü ðîçòèðàííÿì â³ä ê³íö³âîê äî òóëóáà äî ïîÿâè ïðèºìíî¿
òåïëîòè. Çàñâî¿âøè ðîçòèðàííÿ, ìîæíà ïåðåõîäèòè äî îáëèâàí-
íÿ ÷è ïðîõîëîäíîãî äóøó. Òåìïåðàòóðà âîäè ïðè öüîìó ïîâèí-
íà áóòè íà 2-3 ãðàäóñè âèùîþ, í³æ ïðè îñòàííüîìó îáòèðàíí³.
×åðåç êîæí³ 2-3 äí³ ¿¿ ìîæíà çíèæóâàòè íà 1 ãðàäóñ, äîâîäÿ÷è
äî 15-17 ãðàäóñ³â. Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü
ðåêîìåíäóºòüñÿ ùîäåííå ïîëîñêàííÿ ãîðëà õîëîäíîþ âîäîþ.
Äóæå êîðèñíå êóïàííÿ ó â³äêðèòèõ âîäîéìàõ, äîö³ëüíî ùîäåí-
íî õîäèòè áîñîí³æ ïî ï³ñêó, çåìë³, êàëþæàõ.

Àêòèâí³ çàíÿòòÿ ÷è çàãàðòîâóâàííÿ â³äðàçó ï³ñëÿ ïåðåíå-
ñåíèõ çàõâîðþâàíü ìîæíà ïî÷èíàòè ò³ëüêè ç äîçâîëó ë³êàðÿ.
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Ðîçïî÷èíàþ÷è çàãàðòîâóâàííÿ, ñòóäåíòàì ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ äîòðèìóâàòèñü òàêèõ ïðèíöèï³â: ïîñòóïîâ³ñòü, ³íäèâ³äó-
àëüí³ñòü, ñèñòåìí³ñòü, áåçïåðåðâí³ñòü, ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â
çàãàðòîâóâàííÿ.

 4.5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè 4.5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè 4.5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè 4.5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè 4.5. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ô³çè÷íèìè
       âïðàâàìè â ì³ñöÿõ       âïðàâàìè â ì³ñöÿõ       âïðàâàìè â ì³ñöÿõ       âïðàâàìè â ì³ñöÿõ       âïðàâàìè â ì³ñöÿõ ïðîæèâàííÿïðîæèâàííÿïðîæèâàííÿïðîæèâàííÿïðîæèâàííÿ

Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè â ì³ñöÿõ ïðîæèâàííÿ íîñÿòü,
ÿê ïðàâèëî, êîìïëåêñíèé õàðàêòåð, òîáòî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó
âñüîãî êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, à òàêîæ çì³öíþþòü ³ ï³äâè-
ùóþòü çàãàëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü.

Îäíàê, ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ³ç çàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè íå ìîæíà
ïðîâîäèòè çà øàáëîíîì. Òàê, áåç óñÿêî¿ ï³äãîòîâêè íå ñë³ä â³äðà-
çó ðîáèòè øïàãàò, ñòðèáàòè ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó, á³ãòè íà äèñòàí-
ö³þ 100 ì òîùî. Äî âèêîíàííÿ îñíîâíèõ âïðàâ îðãàí³çì ïîòð³áíî
îáîâ’ÿçêîâî ï³äãîòóâàòè. Ïîïåðåäíþ ï³äãîòîâêó äî âèêîíàííÿ
îñíîâíèõ âïðàâ (á³ãó, ìåòàííÿ, ñòðèáê³â òîùî) â ïðàêòèö³ íàçèâà-
þòü ðîçìèíêîþ. ßêùî íàìàãàòèñÿ çðîáèòè âïðàâè òèïó “øïà-
ãàò”, “ì³ñò”, “ñòðèáêè ó äîâæèíó” òà ³íø³ áåç ðîçìèíêè, òî äóæå
ëåãêî ìîæíà îòðèìàòè òðàâìó ì’ÿçîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó. Áåç
ïîïåðåäíüîãî ïîñòóïîâîãî ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿, ðåñï³ðàòîðíî¿ ³ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì íåìîæëèâî âèÿâèòè íàé-
á³ëüøó øâèäê³ñòü, á³ãàþ÷è íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿, äîñÿãíóòè ìàê-
ñèìàëüíèõ ðåçóëüòàò³â ó ñòðèáêàõ, ìåòàíí³ òîùî.

Áóäü-ÿêå ñàìîñò³éíå çàíÿòòÿ óìîâíî ïîä³ëÿºòüñÿ íà 3 ÷àñ-
òèíè: ï³äãîòîâ÷ó, îñíîâíó ³ çàêëþ÷íó.

Ï³äãîòîâ÷à ÷àñòèíà çàíÿòòÿ (ðîçìèíêà) ï³äâîäèòü îïîðíî-
ðóõîâèé àïàðàò, êàðä³îðåñï³ðàòîðíó ñèñòåìó äî âèêîíàííÿ îñ-
íîâíèõ âïðàâ. Ó ö³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ï³äâèùóºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü ó
ñóãëîáàõ, çì³öíþºòüñÿ åëàñòè÷í³ñòü ³ ïðóæí³ñòü ì’ÿç³â ³ çâ’ÿ-
çîê, ï³äâèùóºòüñÿ òåìïåðàòóðà ò³ëà. Âïðàâè ðåêîìåíäóºòüñÿ
ïî÷èíàòè ç ì³ëêèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ðóê ³ ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ïîò³ì
ïåðåõîäèòè íà á³ëüø âåëèê³ ì’ÿçè òóëóáà ³ çàê³í÷óâàòè âïðàâà-
ìè íà íîãè. Ï³ñëÿ âïðàâ ñèëîâîãî õàðàêòåðó òà íà ðîçòÿãóâàííÿ
ñë³ä âèêîíóâàòè âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ.
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Îñíîâíà ÷àñòèíà çàíÿòòÿ ïðîâîäèòüñÿ ç ìåòîþ âèð³øåííÿ
òàêèõ çàâäàíü: âèõîâàííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé (ñèëè, âèòðèâàëîñò³,
øâèäêîñò³, ãíó÷êîñò³, ñïðèòíîñò³), îâîëîä³ííÿ ðóõîâèìè óì³ííÿ-
ìè (òåõí³êîþ á³ãó, õîäüáè, ñòðèáê³â, ìåòàííÿ, ïåðåñóâàííÿ íà
ëèæàõ òîùî). Âèêîíóþ÷è âïðàâè îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ,
íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ íàéá³ëüø äîö³ëüíî¿ ïîñë³äîâíîñò³: â³äðàçó
ï³ñëÿ ðîçìèíêè âèêîíóþòüñÿ âïðàâè, ùî íàïðàâëåí³ íà âèâ÷åííÿ
òà âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ðóõ³â ³ íà øâèäê³ñòü, ïîò³ì – âïðàâè
äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ³ ïðè çàâåðøåíí³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè – âïðàâè
íà ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³.

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà ñïðÿìîâàíà íà ïðîâåäåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó îðãàí³çìó äî âèõ³äíîãî ð³âíÿ. Öüîìó ñïðèÿþòü âïðà-
âè ç õîäüáè, á³ãó ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³, âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ç
ïîºäíàííÿì ãëèáîêîãî äèõàííÿ, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïîñòóïîâå çíè-
æåííÿ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ³ ïðèçâîäÿòü îðãàí³çì äî
ïîð³âíÿíî ñïîê³éíîãî ñòàíó.

Ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ ðåñï³ðàòîðíî¿
ñèñòåì ó ñòóäåíò³â

4.4.4.4.4.6. Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü6. Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü6. Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü6. Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü6. Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü

Çàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ âèçíà÷àºòüñÿ, â îñíîâ-
íîìó, ê³ëüê³ñòþ ³ ñêëàäí³ñòþ ï³ä³áðàíèõ âïðàâ, ïîñë³äîâí³ñòþ ¿õ
âèêîíàííÿ, ³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó ì³æ âïðàâàìè, à òàêîæ õà-
ðàêòåðîì ¿õ çàñòîñóâàííÿ (øâèäê³ñòü, òåìï). Â îñíîâó íàâàíòà-
æåííÿ ïîêëàäåí³ îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü. Ïîêàçíèêîì ³íòåíñèâ-
íîñò³ çàíÿòü ìîæå áóòè ×ÑÑ.

Ñïîñîáè çì³í íàâàíòàæåííÿ ïðè âèêîíàíí³ çàãàëüíîðîçâè-
âàþ÷èõ âïðàâ â îñíîâíîìó çâåäåí³ äî çì³íè òàêèõ ïîêàçíèê³â:
 1. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü âïðàâ: ÷èì á³ëüøà ê³ëüê³ñòü ðàç³â âèêî-

íàííÿ âïðàâè, òèì íàâàíòàæåííÿ çàíÿòòÿ â ö³ëîìó ñòàº á³ëüøèì
³ íàâïàêè.

 Студенти  Артеріальний тиск Пульс за
1 хв

Частота дихання
за 1 хв

 Дівчата 112  64  82 18
 Юнаки 115 66  80 18
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2. Ê³ëüê³ñòü ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó âïðàâàõ òà ¿õ
ìàñà: ÷èì ìåíøà çà ñâîºþ ìàñîþ ì’ÿçîâà ãðóïà, òèì ìåíøå
â³ä÷óâàºòüñÿ íàâàíòàæåííÿ. Öå äàº çìîãó âèêîðèñòîâóâàòè
ïðèíöèïè ïîñòóïîâîñò³ â äîçóâàíí³, âòÿãóþ÷è â ðîáîòó ï³ñëÿ
ìàëèõ ì’ÿç³â ñåðåäí³ é âåëèê³.

3. Âêëþ÷åííÿ ð³çíèõ ì’ÿç³â ó âèêîíàííÿ âïðàâ. Ï³ä ÷àñ çàíÿòü
íåîáõ³äíî ïîñòóïîâî âòÿãóâàòè â ðîáîòó ð³çí³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè –
ðóê, í³ã, ñïèíè, øè¿, æèâîòà. Öå ñïðèÿº çáåðåæåííþ ïðàöåç-
äàòíîñò³ ì’ÿç³â ³ ïðèñêîðåííþ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ.

4. Òåìï âèêîíàííÿ (ïîâ³ëüíèé, ñåðåäí³é, øâèäêèé). Ó øâèäêîìó
òåìï³ çðó÷í³øå âèêîíóâàòè êîðîòê³ ðóõè, ó ïîâ³ëüíîìó – äîâã³.
Âèêîíàííÿ äîâãèõ ðóõ³â ó øâèäêîìó òåìï³ çíà÷íî çá³ëüøóº
íàâàíòàæåííÿ. Äîáðèé åôåêò äàº çì³íà òåìïó ïðè âèêîíàíí³
îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ âïðàâè (â 2-4 ðàçè øâèäøå, â 2-4 ðàçè ïîâ³ëüí³øå).

5. Àìïë³òóäà ðóõ³â, õàðàêòåð âèêîíàííÿ ðóõ³â. Îäíó ³ òó æ âïðàâó
ìîæíà âèêîíóâàòè ïëàâíî ³ øâèäêî, íàïðóæåíî ³ ðîçñëàáëåíî.

 6. Âèõ³äí³ ïîëîæåííÿ. ̄ õ çì³íà ñóòòºâî âïëèâàº íà ñòóï³íü ô³çè÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ: ïîñèëþº âïëèâ âïðàâè íà ÿêóñü êîíêðåò-
íó ãðóïó ì’ÿç³â, âêëþ÷àº äîïîì³æí³ ðóõè, ñòâîðþº íàéá³ëüø
îïòèìàëüíèé êóò äëÿ ïðèêëàäàííÿ ñèëè ì’ÿç³â äî âàæåëÿ, äî-
äàòêîâå íàâàíòàæåííÿ òîùî.

Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè 2-3 ðàçè íà
òèæäåíü, òðèâàë³ñòü êîæíîãî – 60-90 õâ. Ó ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ
íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè çàñîáàìè ñàìîñò³éíèõ
çàíÿòü º õîäüáà ³ á³ã, êðîñ ³ åñòàôåòè, äîð³æêè çäîðîâ’ÿ, ïëàâàí-
íÿ, õîäüáà ³ á³ã íà ëèæàõ, âåëîñèïåäí³ ïðîãóëÿíêè, ðèòì³÷íà
ã³ìíàñòèêà, àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà, ñïîðòèâí³ òà ðóõëèâ³ ³ãðè, çà-
íÿòòÿ íà òðåíàæåðàõ. Íà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòè, ÿê ³
íà íàâ÷àëüíèõ, ïîâèíí³ äîòðèìóâàòèñü îñíîâíèõ äèäàêòè÷íèõ
ïðèíöèï³â: ñâ³äîìîñò³ ³ àêòèâíîñò³, ñèñòåìàòè÷íîñò³, ïîñë³äîâ-
íîñò³, ïîñòóïîâîñò³, íàî÷íîñò³, âðàõóâàííÿ ñïåöèô³êè çàñîá³â,
ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ.

 4.7. Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè 4.7. Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè 4.7. Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè 4.7. Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè 4.7. Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè
       âïðàâàìè       âïðàâàìè       âïðàâàìè       âïðàâàìè       âïðàâàìè

Ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ñïðÿìîâàíî íà äîñÿãíåí-
íÿ ºäèíî¿ ìåòè, ùî ñòî¿òü ïåðåä ñòóäåíòàìè âñ³õ ìåäè÷íèõ ãðóï
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çäîðîâ’ÿ: çáåðåæåííÿ ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, ï³äòðèìóâàííÿ âèñîêî-
ãî ð³âíÿ ÿê ðîçóìîâî¿, òàê ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Óñï³õ ó
öüîìó íàïðÿìêó â áàãàòüîõ âèïàäêàõ çàëåæèòü â³ä ïðàâèëüíî¿
îðãàí³çàö³¿ ³ ïëàíóâàííÿ çàíÿòü. Ïåðø çà âñå, ïåðåäáà÷àºòüñÿ
âèçíà÷åííÿ óìîâ äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü, çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü.

Ï³ä êåð³âíèöòâîì âèêëàäà÷à êîæåí ñòóäåíò ñêëàäàº ïëàí
³íäèâ³äóàëüíèõ çàíÿòü íà òèæäåíü, ñåìåñòð, íàâ÷àëüíèé ð³ê òà
íà âåñü ïåð³îä íàâ÷àííÿ â çàêëàä³. Ö³ ïëàíè ïåðåäáà÷àþòü òàê³
îñíîâí³ ïóíêòè:
—  äàí³ âèõ³äíîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-

ëåíîñò³ (ñèëüí³ é ñëàáê³ ñòîðîíè);
— çàâäàííÿ íà ïîäàëüøèé ïåð³îä íàâ÷àííÿ;
— ì³ñöÿ çàíÿòü òà ¿õ îáëàäíàííÿ;
— çàñîáè òà äîçóâàííÿ âïðàâ;
— ô³çè÷í³ âïðàâè, ùî ïëàíóþòüñÿ íà äàíèé ïåð³îä;
— ìåòîäè òðåíóâàííÿ;
— ê³íöåâèé ðåçóëüòàò.

Çàëåæíî â³ä ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ìåäè÷íî¿ ãðóïè, âèõ³äíîãî
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿, ñïîðòèâíî-òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ñòóäåíòè
ìîæóòü ïëàíóâàòè äîñÿãíåííÿ ð³çíèõ ðåçóëüòàò³â –  â³ä âèìîã
íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, äî âèêîíàííÿ
ñïîðòèâíèõ ðîçðÿä³â ç òèõ àáî ³íøèõ âèä³â ñïîðòó. Ö³ ïëàíè
â³äçåðêàëþþòü ð³çí³, çà ñâî¿ì õàðàêòåðîì, çàâäàííÿ, ÿê³ ñòîÿòü
ïåðåä òèìè, õòî çàéìàºòüñÿ. Ó ñòóäåíò³â óñ³õ ãðóï çäîðîâ’ÿ â
ïëàíàõ ïåðåäáà÷àþòüñÿ çàâäàííÿ, ùî ¿ì ïðèòàìàíí³. Îñíîâíèìè
äîêóìåíòàìè, ùî ñòîñóþòüñÿ ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü º:
— áàãàòîð³÷íèé ïëàí ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü (íà âåñü ïåð³îä íàâ-

÷àííÿ);
— ð³÷íèé ïëàí ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü;
— ïëàí çàíÿòü íà òèæäåíü;
— ïëàí-êîíñïåêò ñàìîñò³éíîãî çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Áàãàòîð³÷íå ïëàíóâàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè ïåðåäáà÷àº ïîñòóïîâå ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ÿê
ç îá’ºìó, òàê ³ ç ³íòåíñèâíîñò³. Çàãàëüíèé îá’ºì íàâàíòàæåíü
çá³ëüøóºòüñÿ çà ðàõóíîê ï³äâèùåííÿ ³íòåíñèâíîñò³, ñêîðî÷åííÿ
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³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè âïðàâ, çá³ëüøåííÿ ïîâòîðåíü
âïðàâ ³ òðèâàëîñò³ îäíîðàçîâîãî íàâàíòàæåííÿ. Ï³ä ÷àñ ïðàêòè÷-
íèõ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü çà îáîâ’ÿçêîâîþ, ôàêóëüòàòèâíîþ, à òà-
êîæ ñàìîñò³éíîþ ðîáîòîþ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ñàìîñò³éíå âèâ÷åííÿ
ñòóäåíòàìè òåîðåòè÷íîãî ðîçä³ëó ç ïðîãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ äëÿ ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â. Òåìàòèêà òåîðå-
òè÷íîãî ðîçä³ëó ïðîãðàìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ïîâèííà â³äïîâ³-
äàòè íàïðÿìêó âäîñêîíàëåííÿ êîæíîãî ñòóäåíòà.

4.8. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ð³çíèìè4.8. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ð³çíèìè4.8. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ð³çíèìè4.8. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ð³çíèìè4.8. Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíò³â ð³çíèìè
       âèäàìè ñïîðòó       âèäàìè ñïîðòó       âèäàìè ñïîðòó       âèäàìè ñïîðòó       âèäàìè ñïîðòó

Îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ

Ïëàâàííÿ – îäèí ³ç íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ îçäîðîâ÷èõ òà
áåçïîñåðåäíüî ïðèêëàäíèõ çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ðåãó-
ëÿðí³ çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïî-
ñòàâè, ð³âíîì³ðíî ðîçâèâàþòü óñ³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè. Ñèñòåìàòè÷í³ çà-
íÿòòÿ ïëàâàííÿì äîïîìàãàþòü çàãàðòîâóâàííþ îðãàí³çìó ³ çì³öíåí-
íþ çäîðîâ’ÿ, ðîçâèâàþòü ãíó÷ê³ñòü ³ ñïðèòí³ñòü. Çàíÿòòÿ ó
â³äêðèòèõ âîäîéìàõ, äå òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ ³ âîäè íåïîñò³éíà,
äîïîìàãàþòü àäàïòóâàííþ äî çì³í òåìïåðàòóðè äîâê³ëëÿ. Ïåðåáó-
âàííÿ ó âîä³ ïîâ’ÿçàíî ç âåëèêèì òåïëîîáì³íîì îðãàí³çìó, çàâäÿ-
êè ÷îìó ïîñèëþºòüñÿ êðîâîîá³ã, à öå â ñâîþ ÷åðãó âïëèâàº íà
ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ íåðâîâî¿ ñèñòåì, ïîë³ïøóº ä³ÿëüí³ñòü
îðãàí³â òðàâëåííÿ, àêòèâ³çóº îáì³í ðå÷îâèí.

Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ îçäîðîâ÷èì ïëàâàííÿì, ÿê ïðàâèëî,
ïðîâîäÿòü ï³ä ÷àñ ë³òí³õ êàí³êóë ó â³äêðèòèõ âîäîéìàõ.

Äëÿ òîãî, ùîá íàâ÷èòèñÿ ïëàâàòè, çàíÿòòÿ ñë³ä ïðîâîäèòè
ó ñïåö³àëüíî â³äâåäåíèõ äëÿ öüîãî ì³ñöÿõ — íà ïëÿæàõ, ó ì³ñöÿõ
â³äïî÷èíêó. Âîäà ïðè öüîìó ïîâèííà áóòè ÷èñòîþ, ç ïîñòóïî-
âèì çá³ëüøåííÿì ãëèáèíè, äíî – ð³âíèì ³ òâåðäèì. Çàõîäèòè ó
âîäó ìîæíà ïðè òåìïåðàòóð³ +18– 19 °Ñ, çà óìîâè, ùî òåìïåðà-
òóðà ïîâ³òðÿ íà 4-5 °Ñ âèùà. Ïëàâöÿì-ïî÷àòê³âöÿì ìîæíà çíà-
õîäèòèñÿ ó âîä³ 20-25 õâ. Çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì ïîâ’ÿçàí³ ³ç çíà÷-
íèìè ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè. Òîìó, ïåðåä òèì ÿê ïðèñòóïè-
òè äî íèõ, íåîáõ³äíî ïðîéòè ìåäè÷íèé îãëÿä ³ âçÿòè äîçâ³ë ó
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ë³êàðÿ. Çàíÿòòÿ ïîòð³áíî ïî÷èíàòè ÷åðåç 1,5-2 ãîä ï³ñëÿ ïðèéî-
ìó ¿æ³. Êóïàííÿ íàòùå íåïðèïóñòèìå.

Ç ïåðøèõ çàíÿòü íåîáõ³äíî â÷èòèñÿ ïðàâèëüíî äèõàòè. Äëÿ
öüîãî ³ñíóþòü ñïåö³àëüí³ âïðàâè ïëàâöÿ: âèäèõè ÷åðåç í³ñ ³ ðîò
ï³ä ñòðóìåíåì âîäè â äóø³, âèäèõè ó ñïëþùåí³ äîëîí³, ùî íà-
ïîâíåí³ âîäîþ, óìèâàþ÷èñü âðàíö³, à òàêîæ âèäèõè ó áóäü-ÿêèé
ïîñóä, ùî íàïîâíåíèé âîäîþ. Íà êîæíîìó çàíÿòò³ íåîáõ³äíî
âèêîíóâàòè íå ìåíø 100-120 ãëèáîêèõ âäèõ³â ³ âèäèõ³â ó âîäó.

Ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü áàæàíî ìàòè íàéïðîñò³øèé ³íâåí-
òàð: 1-2 ðåçèíîâèõ ì’ÿ÷³, ï³íîïëàñòîâó äîøêó ðîçì³ðîì 40-60 ñì
àáî íàäóâí³ êðóãè ä³àìåòðîì 50-70 ñì.

Ïî÷èíàòè íàâ÷àòè ïëàâàííþ ïîòð³áíî ³ç çàãàëüíîðîçâèâàþ-
÷èõ âïðàâ äëÿ ì’ÿç³â ³ ñóãëîá³â òóëóáà, ê³íö³âîê. Âèêîíàííÿ êîìï-
ëåêñó öèõ âïðàâ ñïðèÿº ðîçâèòêó ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³,
ãíó÷êîñò³ é ñïðèòíîñò³. Âèìîãè ùîäî ïðîâåäåííÿ öüîãî êîìïëåê-
ñó çàãàëüíîïðèéíÿò³ ÿê çà òðèâàë³ñòþ, ³íòåíñèâí³ñòþ, òàê ³ çà
ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü. Çàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî â³äïîâ³äà-
òè ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó, ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ òà â³êó ñòóäåíò³â.

Íà ïî÷àòêó çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíàòè
äåê³ëüêà ñïåö³àëüíèõ âïðàâ ïëàâöÿ íà ñóø³ òà íà âîä³.

 Âïðàâè íà ñóø³

1. ²ì³òàö³ÿ ðóõ³â íîãàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ”, ñèäÿ÷è íà
ëàâö³, çåìë³, ñåð³ÿìè ïî 30-60 ñ ç â³äïî÷èíêîì 20-30 ñ.

2. ”Ìëèí” – îáåðòàííÿ ïðÿìèõ ðóê ó ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ âïåðåä
³ íàçàä ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ñåð³ÿìè ïî 8 îáåðò³â ó êîæíó
ñòîðîíó.

 3. ²ì³òàö³ÿ ðóõ³â ðóêàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ñïèí³” â ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è.

4. ²ì³òàö³ÿ ðóõ³â ðóêàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ”, ñòîÿ÷è ç
íàõèëîì óïåðåä.

5. Õîäüáà âïåðåä ç òóëóáîì, ùî íàõèëåíèé âïåðåä òà ³ì³òóþ÷è
ðóõè ðóêàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ”.

6. Õîäüáà íàçàä ç âèïðîñòàíèì òóëóáîì òà ³ì³òóþ÷è ðóõè ðóêà-
ìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ñïèí³”.

7. Ñòîÿ÷è ç íàõèëîì âïåðåä, ïîãîäæóâàòè äèõàííÿ ç ³ì³òàö³é-
íèìè ðóõàìè ðóêàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ”.
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8. Ñòîÿ÷è, ïîãîäæóâàòè äèõàííÿ ç ³ì³òàö³éíèìè ðóõàìè, ÿê ïðè
“êðîë³ íà ñïèí³”.

9. ²ì³òàö³ÿ ñòàðòîâîãî ñòðèáêà.
10. ²ì³òàö³ÿ ïîâîðîòó á³ëÿ ñò³íêè àáî ùèòà.

Âïðàâè ó âîä³

 1. Çàíóðåííÿ ó âîäó ç ãîëîâîþ ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ç âèäè-
õîì ó âîäó. Ðîçïëþùåííÿ î÷åé ó âîä³, ðîçøóê ³ ä³ñòàâàííÿ
ïðåäìåò³â, ùî ëåæàòü ï³ä âîäîþ.

2. Âèïëèâàííÿ ç ïîëîæåííÿ “íàâïðèñÿäêè”, ãðóïóþ÷èñü, ó “ïî-
ïëàâöåì”.

3. Âèïðîñòàííÿ ï³ñëÿ âèïëèâàííÿ ó ãðóïóâàíí³ ³ ëåæàííÿ íà
ïîâåðõí³ âîäè íà ãðóäÿõ ç ðîçâåäåíèìè ³ ç’ºäíàíèìè ðóêàìè ³
íîãàìè, îáëè÷÷ÿ îïóùåíå ó âîäó.

4. Ëåæàííÿ íà ïîâåðõí³ âîäè íà ñïèí³ ç ðîçâåäåíèìè ³ ç’ºäíàíè-
ìè ðóêàìè.

5. Ëåæàííÿ íà ïîâåðõí³ âîäè íà ãðóäÿõ ³ íà ñïèí³, çì³íþþ÷è
ïîëîæåííÿ ò³ëà øëÿõîì îáåðòàííÿ íàâêîëî ïîâçäîâæíüî¿ îñ³.

6. Êîâçàííÿ íà ãðóäÿõ ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ (îáëè÷÷ÿ îïóùåíå
ó âîäó, ðóêè âèòÿãíóò³ âïåðåä) ³ íà ñïèí³ (ðóêè âçäîâæ òóëó-
áà), â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä äíà. Ïðè êîâçàíí³ íà ãðóäÿõ âèäèõ
ðîáèòüñÿ ó âîäó.

7. Ðóõè ó âîä³ íîãàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ” ³ íà ñïèí³,
îïèðàþ÷èñü ðóêàìè íà äíî âîäîéìè.

8. Êîâçàííÿ íà ãðóäÿõ ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ³ êîâçàííÿ íà ñïèí³
ç ðîáîòîþ í³ã.

9. Ðóõè ðóêàìè, ÿê ïðè “êðîë³ íà ãðóäÿõ”, ñòîÿ÷è ó âîä³ ç íàõè-
ëîì, ï³äáîð³ääÿ òîðêàºòüñÿ âîäè.

10. Òå æ ñàìå ç ïîºäíàííÿì ðóõ³â ðóêàìè ç äèõàííÿì.
11. Ïëàâàííÿ ç äîøêîþ, ïðàöþþ÷è ò³ëüêè íîãàìè, ÿê ïðè “êðîë³

íà ãðóäÿõ”.
12. Ïëàâàííÿ “êðîëåì íà ãðóäÿõ”, ïðàöþþ÷è ðóêàìè ³ íîãàìè

ç îïóùåíèì îáëè÷÷ÿì ó âîäó ³ çàòðèìóþ÷è äèõàííÿ.
13. Ïëàâàííÿ “êðîëåì íà ñïèí³” ç îäíî÷àñíèìè ðóõàìè ðóê ³ í³ã.
14. Ïëàâàííÿ “êðîëåì íà ãðóäÿõ” ç ïîñòóïîâèì âêëþ÷åííÿì

äèõàííÿ ó ðèòì ðóõó.
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Íà êîæíîìó çàíÿòò³ âèêîíóþòüñÿ 2-3 âïðàâè íà ñóø³ é íà
âîä³ ç ïîñë³äîâí³ñòþ, ùî íàâåäåíà âèùå. Ïåðåõîäèòè äî íàñòóï-
íî¿ âïðàâè ìîæíà ò³ëüêè ï³ñëÿ çàñâîºííÿ ïîïåðåäíüî¿. Ê³ëüê³ñòü
ïîâòîðåíü êîæíî¿ âïðàâè íà îäíîìó çàíÿòò³ â³ä 4-6 äî 8-12 ðàç³â.
Îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ ó ð³âíîì³ðíîìó òåìï³ ç ïî-
ì³ðíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.

Ïîòð³áíî çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà ïðàâèëà ïîâåä³íêè ó
âîä³: çàíÿòòÿ ïðîâîäèòè ç ãðóïîþ 3-5 ÷îë. ³ ò³ëüêè â ïåðåâ³ðåíî-
ìó ì³ñö³ ç ãëèáèíîþ íå á³ëüø ÿê 1 ì 20 ñì. Çàáîðîíÿºòüñÿ
çàéìàòèñÿ ïðè ïîãàíîìó ñàìîïî÷óòò³, ï³äâèùåí³é òåìïåðàòóð³,
ãîñòðèõ ðåñï³ðàòîðíèõ ³ øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ.
Ñë³äêóâàòè çà òèì, ùîá óñ³ âïðàâè âèêîíóâàëèñÿ âçäîâæ áåðåãà.
Çàáîðîíÿþòüñÿ ñàìîâ³ëüí³ ï³ðíàííÿ, øòîâõàííÿ îäèí îäíîãî,
áðèçêàòèñÿ âîäîþ â îáëè÷÷ÿ ïëàâöÿ. Íå ñë³ä âõîäèòè ó âîäó
â³äðàçó ï³ñëÿ ïðèéîìó ñîíÿ÷íèõ âàíí àáî ðóõëèâèõ ³ãîð. Ïðè
ïåðøîìó â³ä÷óòò³ íåäóãè âèéòè ç âîäè, åíåðã³éíî îáòåðòèñÿ ðóø-
íèêîì ³ îäÿãíóòèñÿ.

Àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà

Àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà – öå ñèñòåìà ô³çè÷íèõ âïðàâ, ùî
ðîçâèâàþòü ñèëó ç ïîºäíàííÿì ð³çíîñòîðîííüî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè. Çàíÿòòÿ àòëåòè÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñèëè,
âèòðèâàëîñò³, ñïðèòíîñò³, ôîðìóþòü ãàðìîí³éí³ñòü áóäîâè ò³ëà.

Ðîçâèòîê ñèëè ìîæíà çàáåçïå÷èòè âèêîíàííÿì íàñòóïíèõ
ñïåö³àëüíèõ ñèëîâèõ âïðàâ:
— âïðàâè ç ãàíòåëÿìè (âàãà 5-12 êã): íàõèëè, ïîâîðîòè, êîëîâ³

ðóõè òóëóáîì, â³äæèìàííÿ, ïðèñ³äàííÿ, îïóñêàííÿ ³ ï³äí³ìàí-
íÿ ãàíòåëåé ó ð³çíèõ íàïðÿìêàõ ïðÿìèìè ðóêàìè, ï³äí³ìàííÿ
³ îïóñêàííÿ òóëóáà ç ãàíòåëÿìè çà ãîëîâîþ, ëåæà÷è íà ëàâö³;

— âïðàâè ç ãèðÿìè (16, 24, 32 êã): ï³äí³ìàííÿ äî ïëå÷åé, íà
ãðóäè, îäí³ºþ ³ äâîìà ðóêàìè, ïîøòîâõ ³ æèì îäí³º¿ ³ äâîõ
ãèðü, ðèâîê, êèäàííÿ ãèð³ íà äàëüí³ñòü, æîíãëþâàííÿ ãèðåþ;

— âïðàâè ç åñïàíäåðîì: âèïðîñòàííÿ ðóê ó ñòîðîíè, çãèíàííÿ ³
ðîçãèíàííÿ ðóê ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è íà
ðóêîÿòö³ åñïàíäåðà, âèòÿãóâàííÿ åñïàíäåðà äî ð³âíÿ ïëå÷åé;
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— âïðàâè ç ìåòàëåâîþ ïàëèöåþ (5-12 êã): ðèâîê ç ð³çíèì ñòèñ-
êîì, æèì ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ç ãðóäåé, ç-çà ãîëîâè, çãèíàííÿ ³
ðîçãèíàííÿ ðóê ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ;

— âïðàâè ç³ øòàíãîþ (âàãà äîáèðàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî): ï³äíÿò-
òÿ øòàíãè äî ãðóäåé, íà ãðóäè ç ïðèñ³äàííÿì ³ áåç; ïðèñ³äàííÿ
ç³ øòàíãîþ íà ïëå÷àõ, íà ãðóäÿõ, çà ñïèíîþ, æèì øòàíãè
ëåæà÷è, ïîøòîâõ øòàíãè ñòîÿ÷è, â³ä ãðóäåé, òå æ ñàìå ç ïðè-
ñ³äàííÿì; ïîâîðîòè, íàõèëè, êëàñè÷í³ ðóõè (ðèâîê, ïîøòîâõ);

— ð³çí³ âïðàâè íà òðåíàæåðàõ ³ áëî÷íèõ ïðèñòðîÿõ, âêëþ÷èâ-
øè âïðàâè â ³çîìåòðè÷íîìó ³ ïîñòóïàþ÷îìó ðåæèìàõ ðîáîòè
ì’ÿç³â.

Âèêîíóþ÷è âïðàâè ç îáòÿæåííÿì ³ íà òðåíàæåðàõ, ïî-
òð³áíî ñë³äêóâàòè, ùîá íå áóëî çàòðèìêè äèõàííÿ. Âîíî ïîâèí-
íî áóòè ãëèáîêèì ³ ðèòì³÷íèì.

Íåîáõ³äíî, ùîá êîæíå çàíÿòòÿ ïî÷èíàëîñÿ ç õîäüáè ³ ïî-
â³ëüíîãî á³ãó, ï³ñëÿ ÷îãî ïåðåõîäèòè äî ã³ìíàñòè÷íèõ çàãàëüíî-
ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ äëÿ âñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï. Ï³ñëÿ ðîçìèíêè âèêî-
íóºòüñÿ êîìïëåêñ àòëåòè÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, ÿêèé ì³ñòèòü âïðàâè
äëÿ ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³ ðóê, äëÿ òóëóáà ³ øè¿, äëÿ ì’ÿç³â í³ã òà
âïðàâ, ùî ôîðìóþòü ïðàâèëüíó ïîñòàâó. Â çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³
ïðîâîäÿòüñÿ ïîâ³ëüíèé á³ã, õîäüáà, âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ç ãëè-
áîêèì äèõàííÿì.

Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ð³çíîñòîðîííüî¿ ô³çè÷íî¿ ³ ôóíêö³îíàëü-
íî¿ ï³äãîòîâêè â çàíÿòòÿ ñë³ä âêëþ÷àòè ðóõëèâ³ é ñïîðòèâí³ ³ãðè,
ëåãêîàòëåòè÷í³ âïðàâè, ïëàâàííÿ, õîäüáó òà á³ã íà ëèæàõ òîùî.

Àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà êîðèñíà ³ æ³íêàì. Ç ¿¿ äîïîìîãîþ
çì³öíþºòüñÿ îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò ³ ì’ÿçîâà ñèñòåìà. Îñîáëè-
âî êîðèñí³ æ³íêàì âïðàâè äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ÷åðåâíî¿ ³ òàçî-
âî¿ ä³ëÿíêè òóëóáà. Âèêîðèñòîâóþ÷è âïðàâè àòëåòè÷íî¿ ã³ìíàñ-
òèêè ³ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè, º ìîæëèâ³ñòü çàáåçïå÷èòè
ñòðóíêó, ïðîïîðö³éíî ðîçâèíåíó áóäîâó ò³ëà, çìåíøèòè àáî
çá³ëüøèòè éîãî ìàñó.

Äëÿ çìåíøåííÿ ìàñè ò³ëà íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè âïðàâè ç
ëåãêèìè ãàíòåëÿìè (æ³íêè â³ä 1 äî 2 êã, ÷îëîâ³êè â³ä 2 äî 3 êã)
åíåðã³éíî, ó øâèäêîìó òåìï³ ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü ï³ä
÷àñ 2-3 ï³äõîä³â. Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â òåïëîìó êîñòþì³: øòàíè
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äëÿ òðåíóâàííÿ, êóðòêà àáî øåðñòÿíà êîôòà äëÿ òîãî, ùîá ïðîïîò³-
òè. Çàíÿòòÿ ïîâèíí³ äîïîâíþâàòèñÿ äîòðèìàííÿì ðåæèìó õàð÷ó-
âàííÿ, çâåäåííÿ äî ì³í³ìóìó âæèâàííÿ âèðîá³â ç áîðîøíà, öóêðó
³ âîäè.

Äëÿ áàæàþ÷èõ çá³ëüøèòè ìàñó ò³ëà, îá’ºì ì’ÿç³â ðóê àáî
í³ã, ïîòð³áí³ á³ëüø âàæê³ ãàíòåë³: äëÿ æ³íîê â³ä 2 äî 3 êã, äëÿ
÷îëîâ³ê³â â³ä 3 äî 5 êã. Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ç
ìåíøîþ ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü (8-10 ðàç³â), àëå ³ç çá³ëüøåííÿì
ê³ëüêîñò³ ï³äõîä³â (5-8). Çàéìàòèñÿ àòëåòè÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ êî-
ðèñíî êîæåí äåíü, àëå íå ìåíø ÿê 2 ðàçè íà òèæäåíü. Çàíÿòòÿ
ïîòð³áíî ïðîâîäèòè íå ðàí³øå, í³æ çà 1,5-2 ãîä äî ñíó òà 1,5-2 ãîä
ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³.

Îçäîðîâ÷à õîäüáà

Îçäîðîâ÷à ñïîðòèâíà õîäüáà ïîçèòèâíî âïëèâàº íà îðãàí³çì
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Âîíà çíèæóº â³ä÷óòòÿ âòîìè, íîðìàë³çóº
ä³ÿëüí³ñòü âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ñïðèÿº çì³öíåííþ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿, äèõàëüíî¿ ³ íåðâîâî¿ ñèñòåì. Þíàêè ³ ä³â÷àòà, ÿê³ ðåãóëÿðíî
çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷îþ õîäüáîþ ìåíøå õâîð³þòü. Ó öèõ îñ³á
ï³äâèùóºòüñÿ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü,
ï³äòðèìóºòüñÿ ïîñò³éíà ìàñà ò³ëà.

²íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ïðè õîäüá³ ëåãêî
ðåãóëþºòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ é òðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó. Åôåêòèâí³ñòü âïëèâó íà îðãàí³çì
ëþäèíè çàëåæèòü â³ä äîâæèíè êðîêó, øâèäêîñò³ õîäüáè òà ¿¿
òðèâàëîñò³. Çàíÿòòÿ õîäüáîþ çà áóäü-ÿêî¿ ïîãîäè ñïðèÿº çàãàð-
òîâóâàííþ îðãàí³çìó, ùî âïëèâàº íà ï³äâèùåííÿ éîãî îïîðíîñò³
äî çàõâîðþâàíü, ðîçøèðþº àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³.

Îçäîðîâ÷ó õîäüáó äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ÿê îäèí ³ç
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàñîá³â äëÿ îñ³á ç ôàêòîðàìè ðèçèêó ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü. Âîíà âïëèâàº íà íîðìàë³çàö³þ àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó.

Ç äàíèõ ïðàêòè÷íèõ ñïîñòåðåæåíü öèêë³÷í³ âïðàâè (õîäü-
áà, á³ã) äîïîìàãàþòü åôåêòèâíî áîðîòèñÿ ç êóð³ííÿì. Ñåðåä îñ³á,
ùî çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷îþ õîäüáîþ, â³äñîòîê ëþäåé, ÿê³ êèíó-
ëè êóðèòè íàáàãàòî âèùèé ïîð³âíÿíî ç ñåðåäíüî-ñòàòèñòè÷íèìè
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äàíèìè, ïðè öüîìó ìîòèâàö³ÿ â³äìîâè â³ä êóð³ííÿ â íèõ ïîâ’ÿçà-
íà ³ç çíèæåííÿì ïîòðåáè äî í³êîòèíó.

²ñíóº áàãàòî âàð³àíò³â ïðîãðàì îçäîðîâ÷î¿ õîäüáè, ÿê³ ïðî-
ïîíóþòüñÿ ð³çíèìè àâòîðàìè (Ê. Êóïåð, 1970; Ð. ª. Ìîòèëÿíñü-
êà, 1981; Ì. ß. Â³ëåíñüêèé, 1983; Ì.Ï. Ñîòí³êîâà, 1985), ÿê³
â³äð³çíÿþòüñÿ îá’ºìîì, ³íòåíñèâí³ñòþ, òðèâàë³ñòþ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü, ùî ðåêîìåíäóþòüñÿ. Ïðîòå, âñ³ âîíè ïðîïîíóþòü äëÿ
äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó äîòðèìóâàòèñÿ
ïåâíèõ óìîâ:
— áóäü-ÿêî¿ ïîãîäè íàìàãàòèñÿ õîäèòè íà íàâ÷àííÿ â íàâ÷àëü-

íèé çàêëàä ³ íàçàä, âèêîðèñòîâóþ÷è òðàíñïîðò ò³ëüêè ó íà-
ãàëüíèõ ïîòðåáàõ;

— îçäîðîâ÷ó õîäüáó ñë³ä âèêîíóâàòè ï³ñëÿ ìåäè÷íîãî îãëÿäó
àáî ï³ñëÿ êîíñóëüòàö³¿ ç ë³êàðåì;

— ïåðåä òèì, ÿê ðîçïî÷àòè òðåíóâàííÿ ç õîäüáè, ñë³ä çðîáèòè
êîðîòêó ðîçìèíêó: ïðîòÿãîì 6-8 õâ âèêîíóâàòè ã³ìíàñòè÷í³
âïðàâè äëÿ òóëóáà, ðóê, í³ã.

Äëÿ ïî÷àòê³âö³â ó öüîìó âèä³ ô³çè÷íîãî çàãàðòîâóâàííÿ
ïîòð³áíî ïî÷èíàòè õîäèòè ç³ øâèäê³ñòþ 4-5 êì íà ãîä. Ï³ä ÷àñ
õîäüáè íåîáõ³äíî ñë³äêóâàòè çà ÷àñòîòîþ ³ òåìïîì êðîê³â, äè-
õàííÿ ïîâèííî áóòè çâè÷àéíèì. ×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü íà
ïåðøèõ çàíÿòòÿõ íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 90-95 óä. çà 1 õâ, à
íàäàë³, ç ï³äâèùåííÿì òðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó, ÷àñòîòà
çá³ëüøóºòüñÿ ³ äîñÿãàº 120-160 óä. çà 1 õâ. Ïîñòóïîâî òðèâàë³ñòü,
³íòåíñèâí³ñòü ³ òåìï õîäüáè çðîñòàþòü, â³äïîâ³äíî çðîñòàº ³ ÷àñ-
òîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ñòóäåíòè, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ îçäîðîâ÷îþ õîäüáîþ, ïîâèíí³ îâîëîä³òè òåõí³êîþ ¿¿
âèêîíàííÿ:
— ïðè õîäüá³ íîãè ïîòð³áíî ñòàâèòè áëèæ÷å óÿâíî¿ ë³í³¿, ùî

ïðîõîäèòü ì³æ çàìêíóòèìè ñòóïíÿìè;
 — ñë³ä íàìàãàòèñÿ, ùîá óñ³ ñóãëîáè íèæí³õ ê³íö³âîê àêòèâíî áðàëè

ó÷àñòü ó ðóñ³, ñòîïó ñòàâëÿòü ç ï’ÿòêè íà íîñîê àáî âñ³ºþ ñòóï-
íåþ, îáåð³ãàþ÷è âíóòð³øíþ ñòîðîíó â³ä óäàðó îá çåìëþ;

 — ðóêè ïðè øâèäê³é õîäüá³ çëåãêà ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ (àëå íå
íàïðóæåí³) ³ àêòèâíî ïðàöþþòü, êèñò³ ðóê ðîçñëàáëåí³, ïëå÷³
îïóùåí³, ïîñëàáëåí³ é ðîçâåðíóò³.
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Ïðè õîäüá³, ùî òðèâàº äîâãèé ÷àñ, îñîáëèâî ì³öíî çàêð³ï-
ëþºòüñÿ ïðàâèëüíà àáî íåïðàâèëüíà ïîñòàâà, òîìó íà íå¿ íåîá-
õ³äíî çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó; íå ìîæíà ñóòóëèòèñÿ, îïóñêàòè
ãîëîâó. Ðóõè ïîâèíí³ áóòè ïëàâíèìè, áåçïåðåðâíî ðèòì³÷íèìè,
êðîê ïðóæíèì.

Äëÿ çì³öíåííÿ íèæí³õ ê³íö³âîê, íàéá³ëüø åôåêòèâí³ âïðà-
âè, ÿê³ âêëþ÷àþòü õîäüáó íà íîñêàõ ³ íà ï’ÿòêàõ, íà âíóòð³øíüîìó
³ íà çîâí³øíüîìó êðàÿõ ñòîïè, ïðèñ³äàííÿ ³ ï³äñêîêè íà ì³ñö³ é ç
ðóõîì âïåðåä. Äëÿ çì³öíåííÿ êîë³ííèõ ñóãëîá³â ³ ì’ÿç³â, ùî
áåðóòü ó÷àñòü â ¿õ ðóñ³, âèêîðèñòîâóþòü õîäüáó ç âèïàäàìè,
íàâïðèñÿäêè, ïðèñ³äàííÿ. Äëÿ çá³ëüøåííÿ ðóõëèâîñò³ ó êóëü-
øîâèõ ñóãëîáàõ âèêîíóþòü ìàõè íîãîþ âïåðåä ³ íàçàä, â³äâåäåí-
íÿ â ñòîðîíó, êîëîâ³ ðóõè. Äîçóâàííÿ âïðàâ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Îâîëîä³âøè òåõí³êîþ õîäüáè, íà çàíÿòòÿõ ñë³ä çá³ëüøóâà-
òè äèñòàíö³þ â³äð³çê³â. Öå äîïîìàãàº ðîçâèâàòè âèòðèâàë³ñòü.

Îäÿã äëÿ çàíÿòü ïîòð³áíî ï³äáèðàòè ç ìàëîþ òåïëîïðîâ³ä-
í³ñòþ, ³ ÿêèé íå ñïðè÷èíþº îáìåæåííÿ ðóõ³â. Öèì âëàñòèâîñ-
òÿì â³äïîâ³äàþòü îäÿã ç øåðñòÿíèõ, áàâîâíÿíèõ òêàíèí. Âçóòòÿ
ïîâèííî áóòè ëåãêèì, çðó÷íèì, øêàðïåòêè – øåðñòÿíèìè àáî
íàï³âøåðñòÿíèìè.

Â³äïîâ³äíî äî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó âèçíà÷àþòüñÿ ì³í³-
ìàëüí³, îïòèìàëüí³ ³ ãðàíè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü; ê³ëüê³ñòü çàíÿòü ó òèæäåíü, ¿õ òðèâàë³ñòü, øâèäê³ñòü
õîäüáè, ïóëüñîâèé ðåæèì. Ì³í³ìàëüíà êðàòí³ñòü çàíÿòü, ùî äîç-
âîëèòü ï³äâèùèòè ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó – 3 ðàçè íà òèæäåíü.
Òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿ, çàëåæíî â³ä ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ –
45-90 õâ. Âåëè÷èíà äèñòàíö³¿ â³ä 1,5 äî 10 êì, øâèäê³ñòü – 4-
6 êì/ãîä.

Òðèâàë³ñòü çàíÿòü ³ øâèäê³ñòü õîäüáè íàäàí³ îð³ºíòîâíî.
Êîíêðåòí³ äàí³ íàâàíòàæåíü íåîáõ³äíî äàâàòè çã³äíî ç òðåíó-
âàëüíîãî ïóëüñîâîãî ðåæèìó êîæíîãî, õòî çàéìàºòüñÿ. Ï³ñëÿ
äåê³ëüêîõ çàíÿòü äîö³ëüíî çíîâó âèçíà÷èòè ×ÑÑ ³ âíåñòè â³äïî-
â³äíó êîðåêö³þ äî ïðîãðàìè çàíÿòü.
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Îçäîðîâ÷èé á³ã

Îäíèì ç åôåêòèâíèõ çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º á³ã.
Âèõîäÿ÷è ç éîãî ïðèðîäíîñò³ é äîñòóïíîñò³, á³ã øèðîêî âèêîðè-
ñòîâóºòüñÿ ç îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ. Â³í ñïðèÿº çì³öíåííþ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ ³ íåðâîâî¿ ñèñòåì, äîïîìàãàº ï³äòðèìóâà-
òè îïòèìàëüíó ìàñó ò³ëà, äîáðå ñàìîïî÷óòòÿ ³ áàäüîð³ñòü.

Çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ âèä³â á³ãó (íà ì³ñö³, ó ïîâ³ëüíîìó
òåìï³ ç ïîñò³éíîþ øâèäê³ñòþ, ÷åðãóâàííÿ ç õîäüáîþ, ç ïðèñêî-
ðåííÿì, ó ïîì³ðíîìó òåìï³) º ìîæëèâ³ñòü âèð³øóâàòè áàãàòî
çàâäàíü, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàêòèêó
áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü; çáåðåæåííÿ ³ â³äíîâëåííÿ âòðà÷åíèõ ðó-
õîâèõ íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³ é íàâ÷àíí³;
âèõîâàííÿ ïîòðåáè äî ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè, ÿê çàñîáó îðãàí³çàö³¿ â³ëüíîãî ÷àñó òà â³äïî÷èíêó.

Çàãàëüíîïðèéíÿòà ñòðóêòóðà çàíÿòòÿ îçäîðîâ÷èì á³ãîì
ñêëàäàºòüñÿ ç ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí. Òðè-
âàë³ñòü ï³äãîòîâ÷î¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí ïîâèííà áóòè íå ìåíø
ÿê 3 õâ, ùî çàáåçïå÷óº ïîñòóïîâó ï³äãîòîâêó ôóíêö³é îðãàí³ç-
ìó äî íàñòóïíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà çìåíøåííÿ íàâàíòàæåííÿ â ê³íö³
çàíÿòòÿ. Â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ âèêîðèñòîâóþòü çàãàëüíîðîçâè-
âàþ÷³ âïðàâè äëÿ ï³äâèùåííÿ åëàñòè÷íîñò³ é çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ³
çâ’ÿçîê íèæí³õ ê³íö³âîê. Ðîçìèíêó ïî÷èíàþòü ç õîäüáè, ïîò³ì
âêëþ÷àþòü âïðàâè äëÿ ïàëüö³â ðóê, çàï’ÿñòíèõ, ë³êòüîâèõ, ïëå-
÷îâèõ, ãîì³ëêîâî-ñòîïíèõ, êîë³ííèõ, êóëüøîâèõ ñóãëîá³â, õðåá-
òà. Öå ìîæóòü áóòè ð³çí³ âèäè õîäüáè, ñòèñêàííÿ ³ ðîçòèñêàííÿ
ïàëüö³â ó êóëàê, îáåðòàííÿ â ïðîìåíåâîçàï’ÿñòíèõ ñóãëîáàõ,
îáåðòàííÿ â ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ, ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè, êîëîâ³
ðóõè â ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³, åíåðã³éíà õîäüáà, ¿¿ ÷åðãó-
âàííÿ ç ð³çíèìè ïîâîðîòàìè.

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ âèêîðèñòîâóþòü á³ã (àáî á³ã, ùî ÷åð-
ãóºòüñÿ ç õîäüáîþ). Øâèäê³ñòü ³ îá’ºì íàâàíòàæåííÿ ïðè öüîìó
çàëåæàòü â³ä ñòàò³ é ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ øâèäê³ñòü á³ãó çíèæóþòü ³ ïåðåõî-
äÿòü íà õîäüáó. Äàë³ âèêîíóþòü äåê³ëüêà âïðàâ íà äèõàííÿ ³
ðîçñëàáëåííÿ.



82

Êðàùèì ì³ñöåì äëÿ çàíÿòü á³ãîì º äîð³æêè, ïðîñ³êè ó õâîé-
íîìó ë³ñ³, çåìëÿí³ äîðîãè, çåìëÿí³ óçá³÷÷ÿ àñôàëüòîâîãî øîñå.
Ï³äõîäÿòü äëÿ á³ãó ³ àëå¿ ïàðê³â, âêðèò³ öåãëÿíîþ êðèõòîþ àáî
ï³ñêîì. Äëÿ ïî÷àòê³âö³â ñë³ä âèáèðàòè ð³âíó òðàñó áåç ñïóñê³â ³
ï³äéîì³â, ç ì’ÿêèì ãðóíòîì. Á³ã ïî àñôàëüòó â ïåðø³ ì³ñÿö³ çà-
íÿòü íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ó çâ’ÿçêó ³ç ñëàáêèì ì’ÿçîâî-çâ’ÿçêî-
âèì àïàðàòîì.

Çàñâîºííÿ ïðàâèëüíî¿ òåõí³êè á³ãó ëåãøå ïðîõîäèòü íà
â³äíîñíî ð³âí³é òðàñ³. Ïðè öüîìó òðåáà çâåðòàòè óâàãó íà ïîñòà-
âó òóëóáà ³ í³ã, ïîëîæåííÿ ðóê, ðóõè í³ã ç äèõàííÿì. Ãîëîâó ³
òóëóá íàëåæèòü íàõèëèòè òàêèì ÷èíîì, ùîá á³ãóí ì³ã äèâèòèñÿ
âïåðåä íà 10-15 ì. Ðóêè íåîáõ³äíî ç³ãíóòè ï³ä êóòîì 90°, êèñò³
çëåãêà ñòèñíóòè â êóëàê. Àìïë³òóäà ðóõ³â ðóêàìè íåçíà÷íà.

Á³ã âèêîíóþòü çà ðàõóíîê àêòèâíèõ ðóõ³â ñòåãîí, ïåðåíîñÿ-
÷è ðîçñëàáëåíó ãîì³ëêó. Íîãó ñòàâëÿòü íà ãðóíò, ðóõàþ÷è ñòîïó
çâåðõó âíèç. Ïðè öüîìó êîë³íà âèñîêîãî íå ï³äí³ìàþòü. Äîâæèíà
êðîêó çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé á³ãóíà ³ ìîæå
äîð³âíþâàòè 1,5-3 ñòóïí³. Á³æó÷è ïî ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³ íåîá-
õ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ ïåâíèõ ïðàâèë: íà ì’ÿêîìó, ï³ùàíîìó ³ ñëèçü-
êîìó ãðóíò³ á³ãàòè òðåáà äð³áíèìè ³ ÷àñòèìè êðîêàìè; âãîðó –
íåâåëèêèìè, á³ëüø ïîâ³ëüíèìè êðîêàìè, ñèëüíî íàõèëèâøè òó-
ëóá óïåðåä; ç ãîðè á³ãòè çðó÷í³øå, â³äõèëèâøè çëåãêà êîðïóñ
íàçàä ç ïîäîâæåíèìè êðîêàìè, ñòàâëÿ÷è íîãó íà ï’ÿòó.

Îäíèì ç âèä³â á³ãó º á³ã ï³äòþïöåì. Â îçäîðîâ÷èõ çàíÿò-
òÿõ â³í âèêîðèñòîâóºòüñÿ ò³ëüêè íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ òà äëÿ
îñ³á ç íèçüêèìè ô³çè÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè àáî ï³ñëÿ ïåðåíåñå-
íèõ õâîðîá.

Âçóòòÿ ³ îäÿã òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ îçäîðîâ÷èì á³ãîì ïî-
âèíí³ â³äïîâ³äàòè ïîð³ ðîêó ³ ïîãîäíèì óìîâàì òà áóòè çðó÷íèìè.

²ãðè (ðóõëèâ³ é ñïîðòèâí³)

Ð³çíîìàí³òí³ ðóõè, ùî âèêîíóþòüñÿ â ³ãðàõ, ìàþòü âåëè-
êèé îçäîðîâ÷èé âïëèâ íà îðãàí³çì ëþäèíè, ñïðèÿþ÷è ïîêðà-
ùàííþ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, íîðìàë³çàö³¿ îáì³íó ðå÷îâèí, ï³äâèùåí-
íþ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó. ²ãðè ðîçâèâàþòü îñíîâí³
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ðóõîâ³ ÿêîñò³: ñèëó, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ï³äâèùóþòü êîîð-
äèíàö³þ ðóõ³â. Îñîáëèâå çíà÷åííÿ ìàº ³ ïîçèòèâíà åìîö³éíà ñòî-
ðîíà ³ãîð.

Äëÿ îçäîðîâ÷î¿ ìåòè ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè ðóõëèâ³ òà äå-
ÿê³ íàðîäí³ ³ãðè, ³ãðîâ³ åëåìåíòè, à òàêîæ ñïîðòèâí³ ³ãðè. Îê-
ðåì³ åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ íà
çàíÿòòÿõ ïðàêòè÷íî çäîðîâèìè ñòóäåíòàìè íåçàëåæíî â³ä ¿õ
ô³çè÷íîãî ñòàíó òà ï³äãîòîâëåíîñò³.

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàþòü ñïîðòèâí³ ³ãðè äëÿ ï³äâèùåííÿ
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ é âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ìîëîä³ ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî ñòàíó. Òîìó äëÿ íèõ
ñïîðòèâí³ ³ãðè çàéìàþòü çíà÷íå ì³ñöå â òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ.

Îïòèìàëüíèì º êîìïëåêñíå âèêîðèñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð
³ òàêèõ öèêë³÷íèõ âïðàâ, ÿê á³ã, ïëàâàííÿ, õîäüáà íà ëèæàõ.
Ïåðåä öèì ïîòð³áíî çâåðíóòè óâàãó, ùî âèùåíàâåäåí³ âèäè ñïîðòó
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ÿê äîïîì³æí³ äî ñïîðòèâíèõ ³ãîð, òîáòî ñïî-
÷àòêó éäå çàíÿòòÿ ³ãðàìè, à ïîò³ì öèêë³÷íèìè âïðàâàìè.

Äëÿ á³ëüø åôåêòèâíîãî çàñâîºííÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó,
íà çàíÿòòÿõ ç ñïîðòèâíèõ ³ãîð íåîáõ³äíî ïðîâåñòè îçíàéîìëåí-
íÿ ç òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ³ãðîâèõ ïðèéîì³â, ÿêå â³äáóâàºòüñÿ â
÷îòèðè åòàïè:

à) îçíàéîìëåííÿ ç ïðèéîìàìè ãðè;
á) îâîëîä³ííÿ ïðèéîìàìè ó ñïðîùåíèõ óìîâàõ;
â) îâîëîä³ííÿ ïðèéîìàìè ó ñêëàäíèõ óìîâàõ;
ã) âäîñêîíàëåííÿ ïðèéîì³â ãðè.
Ñïîðòèâí³ ³ãðè, ïîð³âíÿíî ç ðóõëèâèìè, âèìàãàþòü á³ëüø

âèñîêîãî îâîëîä³ííÿ ïðèéîìàìè òåõí³êè, êîíêðåòíîãî âèäó ãðè
³ çíàííÿ ïðàâèë ñóää³âñòâà, ÿê³ âèçíà÷àþòü âçàºìîâ³äíîñèíè ³
ïîâåä³íêó ãðàâö³â.

Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè âèäàìè ó ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàäàõ º âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ðó÷íèé ì’ÿ÷, ôóòáîë, òåí³ñ,
íàñò³ëüíèé òåí³ñ. Äëÿ îçäîðîâ÷î¿ ìåòè ³ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó
ñòóäåíò³â ñïîðòèâí³ ³ãðè ïðîâîäÿòüñÿ çà ñïðîùåíèìè ïðàâèëàìè
³ çìåíøåíèì ÷àñîì ïðîâåäåííÿ çìàãàíü.
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Ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà

Ñó÷àñíà ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà º îäíèì ç åôåêòèâíèõ çà-
ñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîä³. Îñîáëèâî ö³ííà âîíà òèì,
ùî çàîõî÷óº ä³â÷àò äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
Çàñîáè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè (çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè, åëå-
ìåíòè òàíöþ, âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü, ìàõè) â³äïîâ³äàþòü àíàòîìî-
ìîðôîëîã³÷íèì ³ ô³ç³îëîã³÷íèì îñîáëèâîñòÿì ä³â÷àò, ñïðèÿþòü
ôîðìóâàííþ ³ ï³äòðèìóâàííþ ó íèõ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Ïðè
âèêîíàíí³ âïðàâ ó ïåâíîìó ðåæèì³ âèðîáëÿþòüñÿ æèòòºâî íå-
îáõ³äí³ íàâè÷êè òà âì³ííÿ, âèõîâóþòüñÿ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, âäîñêî-
íàëþþòüñÿ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³. Äèíàì³÷í³ñòü âïðàâ ³ àìïë³-
òóäíèé õàðàêòåð ¿õ âèêîíàííÿ ñïðèÿþòü ïîêðàùàííþ êðîâîîá³-
ãó òà îáì³íó ðå÷îâèí, ï³äâèùåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé
íåðâîâî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ ñèñòåì ³ çàãàëüíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³.

Åìîö³éí³ñòü êîìïëåêñ³â ïîâ’ÿçàíà ç ðèòì³÷í³ñòþ, êðàñîþ ³
âèðàçí³ñòþ ðóõ³â, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ï³ä ìóçèêó, ôîðìóþ÷è ïî-
÷óòòÿ ïðåêðàñíîãî.

Ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà – öå êîìïëåêñè çàãàëüíîðîçâèâàþ-
÷èõ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, áåç ïàóç äëÿ â³äïî-
÷èíêó, ó øâèäêîìó òåìï³, ùî âèçíà÷àºòüñÿ ìóçèêîþ. Ó êîìï-
ëåêñè âõîäÿòü âïðàâè ÿê äëÿ îñíîâíèõ ãðóï ì’ÿç³â, òàê ³ äëÿ
âñ³õ ÷àñòèí ò³ëà: ìàõîâ³ é êîëîâ³ ðóõè ðóêàìè, íîãàìè; íàõèëè
³ ïîâîðîòè òóëóáà ³ ãîëîâè; ïðèñ³äàííÿ ³ âèïàäè; ïðîñò³ êîìá³-
íàö³¿ öèõ ðóõ³â, à òàêîæ âïðàâè â óïîð³, â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è
òà ñèäÿ÷è. Âñ³ ö³ âïðàâè ïîºäíóþòüñÿ ç³ ñòðèáêàìè íà äâîõ ³ íà
îäí³é íîç³, ç á³ãîì íà ì³ñö³ òà ç äåÿêèì ïðîñóâàííÿì ïî âñ³õ
íàïðÿìêàõ, òàíöþâàëüíèìè åëåìåíòàìè.

Çàâäÿêè øâèäêîìó òåìïó ³ òðèâàëîñò³ çàíÿòü â³ä 10-15 äî
45-60 õâ, ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà, ñïðèÿòëèâî âïëèâàº íà ñåðöåâî-
ñóäèííó òà äèõàëüíó ñèñòåìè, îêð³ì îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.
Ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà çà ñâîºþ ä³ºþ íà îðãàí³çì, ìàº òàêèé ñàìèé
âïëèâ ÿê ³ á³ã, á³ã íà ëèæàõ, ¿çäà íà âåëîñèïåä³, ïëàâàííÿ, òîáòî
òàê³ âèäè ô³çè÷íèõ âïðàâ, ïðè çàíÿòò³ ÿêèìè â³äáóâàºòüñÿ ïî-
ì³òíå çðîñòàííÿ ñïîæèâàííÿ êèñíþ ì’ÿçàìè. Çâ³äñè ³ ¿¿ äðóãà íàç-
âà – àåðîá³êà (â³ä ãðåöüêèõ ñë³â “àåðî” – ïîâ³òðÿ ³ “á³îñ” – æèòòÿ).
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Çàëåæíî â³ä çàâäàíü, ùî âèð³øóþòüñÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ,
ñêëàäàþòüñÿ êîìïëåêñè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ð³çíîãî ñïðÿìó-
âàííÿ, ÿê³ ìîæóòü ïðîâîäèòèñü ó ôîðì³ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè,
ô³çêóëüòóðíî¿ ïàóçè, ñïîðòèâíî¿ ðîçìèíêè àáî ñïåö³àëüíèõ çà-
íÿòü. Ìàþ÷è íàá³ð çâè÷àéíèõ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ, êîæåí ñòó-
äåíò ìîæå ñàìîñò³éíî ñêëàñòè ñîá³ òàêèé êîìïëåêñ.

Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ, ùî âèêîíóþòüñÿ, âèçíà÷àºòüñÿ ñïðÿ-
ìóâàííÿì âòÿãóâàííÿ â ðîáîòó ð³çíèõ ãðóï ì’ÿç³â. Íàéá³ëüø
ïîøèðåíèì íà ïðàêòèö³ º ïðèíöèï âèêîíàííÿ âïðàâ “çâåðõó-
âíèç”: ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è âèêîíóþòüñÿ âïðàâè äëÿ
ì’ÿç³â øè¿, ðóê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, òóëóáà, í³ã. Ïîñë³äîâí³ñòü âïðàâ,
ùî âèêîíóþòüñÿ ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è,
ìîæå áóòè äîâ³ëüíîþ. Ïðè öüîìó, ïåðåõîäÿ÷è â³ä îäí³º¿ âïðàâè
äî ³íøî¿, íåîáõ³äíî çì³íþâàòè õàðàêòåð ¿õ âïëèâó íà îðãàí³çì.

Ñêëàäàþ÷è êîìïëåêñè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ³ ïðîâîäÿ÷è
çàíÿòòÿ, íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè íàñòóïí³ îñíîâí³ ïîëîæåííÿ:
— âïðàâè ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â,

áóòè äîñòóïíèìè;
— âïðàâè ïîâèíí³ ð³çíîñòîðîííüî âïëèâàòè íà îðãàí³çì òèõ,

õòî çàéìàºòüñÿ;
— íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòò³ ïîâèííî çðîñòàòè ïîñòóïîâî;
— âïðàâè, ùî âèêîíóþòüñÿ ç âåëèêèì íàïðóæåííÿì, ïîâèíí³

÷åðãóâàòèñÿ ç á³ëüø ëåãêèìè.
Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà ïðàâèëüíå íàáóòòÿ

âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ³ âèêîíàííÿ âïðàâ.
Íàâ÷àííÿ ïî÷èíàþòü ç ïðîñòèõ ðóõ³â ³ ïîëåãøåíèõ âèõ³ä-

íèõ ïîëîæåíü. Ïîñòóïîâî îïàíîâóþòü ñêëàäí³ø³ âèõ³äí³ ïîëî-
æåííÿ, ç’ºäíóþòü çàñâîºí³ ðóõè â êîìá³íàö³¿, çì³íþþòü ðèòì,
ïåð³îäè÷íî ââîäÿòü âïðàâè ç ïðåäìåòàìè òà ç ïàðòíåðàìè, âèêî-
íóþ÷è ¿õ ó ð³çí³ áîêè.

Ïëàíóþ÷è çàíÿòòÿ ç ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, äîòðèìóþòüñÿ
çàãàëüíîïðèéíÿòî¿ ñòðóêòóðè, â ÿê³é âèä³ëÿþòüñÿ òðè ÷àñòèíè:
ï³äãîòîâ÷à, îñíîâíà ³ çàêëþ÷íà. Ó ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ (7-10 %
âñüîãî ÷àñó çàíÿòòÿ) ðóõè âèêîíóþòüñÿ ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (×ÑÑ
â³ä 50-60 % â³ä ìàêñèìóìó) ç ïîñòóïîâèì éîãî çá³ëüøåííÿì. Â
îñíîâí³é ÷àñòèí³ (75-80 % ÷àñó) âïðàâè ïðîâîäÿòüñÿ â ãðàíè÷-
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íîìó òåìï³, êîëè ×ÑÑ äîñÿãàº 80-90 % â³ä ìàêñèìàëüíî¿ (ìàê-
ñèìóì âèçíà÷àºòüñÿ çà ôîðìóëîþ: 220 ì³íóñ ÷èñëî, ÿêå âèçíà-
÷àº â³ê òîãî, õòî çàéìàºòüñÿ). Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà (10-15 % âñüî-
ãî ÷àñó) ì³ñòèòü âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ, ç ãëèáîêèì äèõàííÿì,
ç ïîñòóïîâèì çíèæåííÿì òåìïó ¿õ âèêîíàííÿ ç ìåòîþ â³äíîâ-
ëåííÿ îðãàí³çìó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ ³ ïîâåðíåííÿ éîãî ó ñòàí
áëèçüêèé äî âèõ³äíîãî.

Ìóçèêà íåðîçðèâíî ïîâ’ÿçàíà ³ç çàíÿòòÿìè ðèòì³÷íîþ
ã³ìíàñòèêîþ. Ìóçè÷íèé ðèòì º íåçàì³ííèì ìåòîäè÷íèì çàñîáîì
³ îñíîâîþ ðîçâèòêó é ôîðìóâàííÿ ðèòìó ðóõ³â. ²äåàëüíîþ îñíî-
âîþ ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó º êîìïîçèö³ÿ, ùî ñïåö³àëüíî íàïèñà-
íà äëÿ ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè: ìóçèêà, êîòðà âîëîä³º ïîâòîðí³ñòþ
ðóõ³â, “âïîðÿäêîâàíèì ðèòìîì”, ìåëîä³éí³ñòþ, ÿêà ïðîõîäèòü
êð³çü ÷³òêèé ðèòì óñ³º¿ êîìïîçèö³¿ ³ â³äïîâ³äàº çàäóìàí³é òåì³.
Äëÿ îð³ºíòàö³¿ ìîæíà çàïðîïîíóâàòè òðè óìîâí³ âèçíà÷åííÿ òåì-
ïó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó: ïîâ³ëüíèé (12-16 ðàõóíê³â), ñåðåäí³é
(17-22 ðàõóíêè) ³ øâèäêèé (20-30 ðàõóíê³â).

Çàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ âèçíà÷àºòüñÿ â îñíîâíîìó ê³ëü-
ê³ñòþ ³ ñêëàäí³ñòþ ï³ä³áðàíèõ âïðàâ, ïîñë³äîâí³ñòþ ¿õ âèêîíàí-
íÿ, ³íòåðâàëàìè ì³æ âïðàâàìè, à òàêîæ õàðàêòåðîì ¿õ çàñòîñó-
âàííÿ (øâèäê³ñòü, òåìï).

 Ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòòÿ ïîòð³áíî ïðîâ³òðèòè ïðèì³ùåí-
íÿ. Âïðàâè êðàùå âèêîíóâàòè ïåðåä äçåðêàëîì, ùîá êîíòðîëþ-
âàòè ÿê³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ ³ ñâîº÷àñíî âèïðàâëÿòè ïîìèëêè. Ó
çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ÷àñòèíó âïðàâ êîìïëåêñó âèêîíóþòü ñèäÿ÷è,
äëÿ çàíÿòü íåîáõ³äíî ìàòè ñïåö³àëüíèé êèëèì àáî êèëèìîâå ïî-
êðèòòÿ íà ï³äëîç³.

Äëÿ çàíÿòü ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîñòèé ã³ãðîñêîï³÷íèé îäÿã,
ÿêèé íå ñòðèìóº ðóõ³â, ëåãêî âèñèõàº. Ï³ñëÿ êîæíîãî çàíÿòòÿ
éîãî íåîáõ³äíî ïðàòè.

Çàíÿòòÿ ðèòì³÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ ó ôîðì³ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿
ã³ìíàñòèêè ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ùîäíÿ, à êîìïëåêñè âåëèêî¿ òðè-
âàëîñò³ (çàì³ñòü òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ç âèäó ñïîðòó) – îäèí-
äâà ðàçè íà òèæäåíü ³ äîïîâíþâàòè ¿õ á³ãîì, õîäüáîþ ÷è ñòðèáêà-
ìè ÷åðåç ñêàêàëêó.
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Çèìîâ³ âèäè ô³çè÷íèõ âïðàâ

 Íàéá³ëüø óí³âåðñàëüíèì çàñîáîì îçäîðîâ÷îãî âïëèâó íà
îðãàí³çì º çèìîâ³ âèäè ô³çè÷íèõ âïðàâ, îñîáëèâî õîäüáà íà ëèæàõ.

Õîäüáà íà ëèæàõ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí äèõàëüíî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, íåðâîâî¿ ñèñòåìè òà îðãàí³â òðàâ-
ëåííÿ. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº åôåêò çàãàðòîâóâàííÿ íà çàíÿòòÿõ
çèìîâèìè âèäàìè âïðàâ, óäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â òåðìîðåãóëÿö³¿.

Õîäüáà òà á³ã íà ëèæàõ º íåçàì³ííèìè çàñîáàìè àêòèâíîãî
â³äïî÷èíêó, çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà çàãàðòîâóâàííÿ ñòóäåíò³â. Ï³ä
÷àñ çàíÿòü ëèæíèì ñïîðòîì âèõîâóþòüñÿ òà âäîñêîíàëþþòüñÿ
òàê³ âàæëèâ³ ô³çè÷í³ ³ ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³ ÿê øâèäê³ñòü
ðóõ³â, ñèëà, ñïðèòí³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ñì³ëèâ³ñòü, ð³øó÷³ñòü íà-
ïîëåãëèâ³ñòü òîùî.

Ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ëèæíèì ñïîðòîì ñòóäåíòè çàñ-
âîþþòü àáî âäîñêîíàëþþòü òåõí³êó õîäüáè íà ëèæàõ, ð³çí³ ëèæí³
õîäè, ñïîñîáè ï³äéîì³â ³ ñïóñê³â ï³ä ÷àñ õîäüáè ïî ïåðåñ³÷åí³é
ì³ñöåâîñò³, âèäè ãàëüìóâàíü ³ ïîâîðîò³â.

Äëÿ îâîëîä³ííÿ íåîáõ³äíèìè íàâè÷êàìè ñïî÷àòêó ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ âèêîíàòè äåê³ëüêà âïðàâ: ïåðåñòóïàííÿ íà ëèæàõ
âïðàâî ³ âë³âî; ïåðåñòóïàííÿ “â³ÿëîì”; ðóõ “ñòóïàþ÷èì êðî-
êîì”, ïðè öüîìó íîñêè ëèæ ï³äíîñÿòüñÿ ³ ïðèïëåñêóþòüñÿ ïî
ñí³ãó, ðóõè ðóêàìè, ÿê ïðè çâè÷àéí³é õîäüá³, õîäüáà âèïàäàìè,
íå â³äðèâàþ÷è ëèæ³ â³ä ñí³ãó. Ïîò³ì ðîçïî÷èíàþòü çàñâîºííÿ
ð³çíèõ ñïîñîá³â õîäüáè íà ëèæàõ. Â³äíîñíî ïðîñòèì, óí³âåð-
ñàëüíèì, ïðèäàòíèì äëÿ ëþáîãî ðåëüºôó ì³ñöåâîñò³ º ïîïåðåì³-
ííèé äâîêðîêîâèé õ³ä, òîìó â³í ðåêîìåíäóºòüñÿ íà ïî÷àòêîâèõ
åòàïàõ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. Ðóõ ðóêàìè ³ íîãàìè ï³ä ÷àñ ö³º¿
õîäüáè ïîïåðåì³ííèé, ÿê ïðè çâè÷àéí³é õîäüá³. Ðóõè ïîïåðåì³í-
íîãî êðîêó âèâ÷àþòü ïîñë³äîâíî. Ñïî÷àòêó çàñâîþþòü ïåðåñó-
âàííÿ êîâçàþ÷èì êðîêîì íà íà¿æäæåí³é ëèæí³, ï³ä ñõèë, ðóõà-
þ÷èñü çà äîïîìîãîþ í³ã, äîïîìàãàþ÷è ðóêàìè çáåð³ãàòè ð³âíî-
âàãó, ïîò³ì ³ç çàêëàäåíèìè ðóêàìè çà ñïèíó, ç åíåðã³éíîþ
ðîáîòîþ ðóê, çà äîïîìîãîþ ïàëèöü.

Íàéá³ëüø øâèäêèìè ³ åôåêòèâíèìè ââàæàþòüñÿ îäíî÷àñí³
õîäè, ÿê³ âèìàãàþòü äîñòàòíüî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, êîëè,
âèêîíóþ÷è ¿õ, ëèæíèê îäíî÷àñíî âèíîñèòü ðóêè âïåðåä ³
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â³äøòîâõóºòüñÿ íèìè íàçàä. Â îäíî÷àñíîìó áåçêðîêîâîìó õîä³
ðóõ çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê ïîøòîâõ³â ïàëèöÿìè, íå çä³éñíþ-
þ÷è êðîê³â. Öåé õ³ä çðó÷íèé äëÿ ïåðåñóâàííÿ ï³ä ñõèë ³ íà
óêî÷åíîìó ñí³ãó.

Îäíî÷àñíèé îäíîêðîêîâèé õ³ä âèêîðèñòîâóþòü, êîëè äîá-
ðà êîâçàþ÷à ïîâåðõíÿ ï³ä íåâåëèêèé ñõèë.

Îäíî÷àñíèé äâîêðîêîâèé õ³ä âèêîðèñòîâóþòü íà óêî÷åí³é
ëèæí³, êîëè ìîæíà ëåãêî â³äøòîâõóâàòèñü ïàëèöÿìè.

Ðåãóëþþ÷è øâèäê³ñòü, ñïóñêàþ÷èñü ç ãîðè âèêîðèñòîâó-
þòü ð³çí³ âèäè ñò³éîê (íèçüêà, îñíîâíà ³ âèñîêà) ³ ñïîñîáè ãàëü-
ìóâàííÿ (ïëóã, íàï³âïëóã, óïîð ³ ïîâîðîò). Íàéá³ëüø ïîøèðå-
íèì º ãàëüìóâàííÿ “ïëóãîì”. Ïðè öüîìó ñïîñîá³ çàäíèêè ëèæ
ðîçâîäÿòü ó ñòîðîíè, à ëèæ³ ñòàâëÿòü íà âíóòð³øí³ ðåáðà, âàãó
ò³ëà ðîçïîä³ëÿþòü íà îáèäâ³ ëèæ³ ð³âíîì³ðíî. Ïðè ãàëüìóâàíí³
“íàï³âïëóãîì” îäíó ëèæó â³äâîäÿòü â ñòîðîíó ³ ñòàâëÿòü íà
âíóòð³øí³é êàíò, à íîãó, ùî íå ãàëüìóº, çãèíàþòü. Ñïóñêàþ÷èñü
ç ãîðè, êîëè íåîáõ³äíî çðîáèòè ïîâîðîò âèêîíóþòü ïîâîðîò
“ïëóãîì”, “íàï³âïëóãîì”, “óïîðîì” ³ “ïåðåñòóïàííÿì”.

Äëÿ ï³äéîìó â ãîðó âèêîðèñòîâóþòü ïîïåðåì³ííèé õ³ä êîâ-
çàþ÷èì êðîêîì, ï³äéîìè “ñõîäèíêàìè”, “ÿëèíêîþ” òîùî. ̄ õ âèá³ð
çàëåæèòü â³ä ïîõèëîñò³ ñõèëó. Äëÿ ïîäîëàííÿ ïîëîãèõ ï³äéîì³â
âèêîðèñòîâóþòü ïîïåðåì³ííèé êîâçàþ÷èé õ³ä, ï³äéîìè ñåðåäíüî¿
êðóòèçíè – “ÿëèíêîþ”, äóæå êðóò³ – “ñõîäèíêàìè”.

Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî êîæíå çàíÿòòÿ ïî÷èíàºòüñÿ ³ç çà-
ãàëüíîðîçâèâàþ÷î¿ ðîçìèíêè, ÿêà òðèâàº 10-15 õâ. Ãîëîâíèìè º
âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ (íàõèëè âïåðåä, ó ñòîðîíè, ïðîãèíàííÿ
íàçàä, îáåðòàííÿ òóëóáà, ïðèñ³äàííÿ, ìàõîâ³ ðóõè íîãàìè ³ ðóêàìè,
ï³äñòðèáóâàííÿ), ÿê³ ñïðèÿþòü ï³äãîòîâö³ çâ’ÿçêîâî-ì’ÿçîâîãî
àïàðàòó äî ðîáîòè, à òàêîæ á³ã ó ñïîê³éíîìó òåìï³ (5-7 õâ).

²íäèâ³äóàëüí³ ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòü ò³ëüêè íà ñòàä³î-
íàõ àáî â ïàðêàõ äëÿ çàïîá³ãàííÿ íåùàñíèõ âèïàäê³â. Äëÿ äî-
ñÿãíåííÿ îçäîðîâ÷îãî åôåêòó íåîáõ³äíî çàéìàòèñÿ òðè ðàçè íà
òèæäåíü ïî 1-1,5 ãîä ç ïîì³ðíèì íàâàíòàæåííÿì.

Ïîõîäè âèõ³äíîãî äíÿ

Òóðèçì – îäèí ç íàéïîïóëÿðí³øèõ âèä³â ô³çè÷íèõ âïðàâ,
ÿêèì çàéìàþòüñÿ ìîëîä³ ëþäè.



89

Öå ñóêóïí³ñòü çàõîä³â ó âèãëÿä³ ïðîãóëÿíîê, åêñêóðñ³é,
ïîõîä³â ³ ìàíäð³âîê, ìåòîþ ÿêîãî º îçíàéîìëåííÿ ç íîâèìè ãåî-
ãðàô³÷íèìè ðàéîíàìè, êðà¿íàìè. Òóðèçìó ïðèòàìàííà ñà-
ìîñò³éí³ñòü òà ³í³ö³àòèâí³ñòü, êîìïëåêñíèé ðîçâèòîê ðóõîâèõ
ÿêîñòåé ³ íàâè÷ê³â, à âñ³ ðóõîâ³ ä³¿ ìàþòü ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ:
á³ã, ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä, ïåðåíåñåííÿ âàíòàæó, õîäüáà.

 Ïîõîäè âèõ³äíîãî äíÿ – íàéá³ëüø ïîøèðåíèé âèä òóðèç-
ìó. Îðãàí³çàö³ÿ ïîõîäó çàëåæèòü, ó ïåðøó ÷åðãó, â³ä éîãî îñ-
íîâíî¿ ìåòè. Îñíîâíå â îðãàí³çàö³¿ – ïðàâèëüíèé ðåæèì ðîáîòè
³ â³äïî÷èíêó, ñêëàäàííÿ ³ âèêîíàííÿ ãðàô³êó ðîçïîä³ëó ÷àñó ³
ðóõó. Â³ä ðåæèìó ðîáîòè ³ â³äïî÷èíêó, ïðàâèëüíî ñêëàäåíîãî ³
ðåàë³çîâàíîãî ãðàô³êó ðóõó, çàëåæèòü óñï³õ ïîõîäó. Ãðàô³ê çà-
ëåæèòü â³ä ìàðøðóòó, ï³äãîòîâêè ó÷àñíèê³â, ïîðè ðîêó, ïîãîäè.
Ðèòì³÷í³ñòü ïåðåñóâàííÿ – îäíà ç óìîâ çáåðåæåííÿ ñèë òóðèñò³â
òà ¿õ ïðàöåçäàòíîñò³. Çì³íþâàòè øâèäê³ñòü ðóõó íåîáõ³äíî ïëàâ-
íî, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è ¿¿ íà ïî÷àòêó ðóõó ³ çáàâëÿþ÷è ïå-
ðåä çóïèíêîþ. Òóðèñò ïîâèíåí óì³òè õîäèòè ð³âíèì, â³ëüíèì
êðîêîì. Íàïðàâëåííÿ ðóõó êîëîíè ÷àñòî âèçíà÷àºòüñÿ ðåëüº-
ôîì ì³ñöåâîñò³, ðîñëèíí³ñòþ òà íàÿâí³ñòþ ñòåæîê.

Çàãàëüíèé ÷àñ ïîõîäó íå ïîâèíåí ïåðåâèùóâàòè 16 ãîä
30 õâ, ÷àñ â³äïî÷èíêó – íå ìåíøå 7 ãîä 30 õâ. Õîäîâèé ÷àñ
(ðóõ áåç çóïèíîê) ñêëàäàº 8 ãîä, äîïîì³æíèé (óñòàíîâêà òà
çíÿòòÿ òàáîðó, âæèâàííÿ ¿æ³, â³äïî÷èíîê) – íå á³ëüøå 5 ãîä
30 õâ. Ðîáî÷èé ÷àñ (ïåðåõ³ä çà äåíü) íå ñë³ä ïåðåâèùóâàòè
á³ëüøå ÿê 11 ãîä 30 õâ.

Òóðèñòàì ðåêîìåíäóºòüñÿ ëåãêèé ì³öíèé îäÿã, çðó÷íå âçóò-
òÿ. Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ï³äãîòîâêè äî ïîõîäó º ô³çè÷íà ³ ñïåö³-
àëüíà ï³äãîòîâêà òóðèñòà.

Îðãàí³çîâóþ÷è ïîõ³ä, âèáèðàþòü íåñêëàäíèé ìàðøðóò ïî
ðàéîíó, ùî çíàéîìèé. Ïîñòóïîâî ìàðøðóòè óñêëàäíþþòüñÿ.

Ìàñà ïðîäóêò³â, ðîçðàõîâàíèõ íà 1 äåíü, íå ïîâèííà ïåðå-
âèùóâàòè 1200 ã íà ëþäèíó. ×èì á³ëüø òðèâàë³øèé ³ ñêëàäí³-
øèé ïîõ³ä, òèì ìåíøà ìàñà ïðîäóêò³â íà ëþäèíó âäåíü.

Ï³ä ÷àñ ïîõîäó òóðèñòó íåîáõ³äíî 3-3,5 ë âîäè, ï³ä ÷àñ
ìàðøðóòó ïèòè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ. Ï³ñëÿ êîæíîãî ïðèâàëó, ÷å-
ðåç 15-20 õâ ïîõîäó, âëàøòîâóºòüñÿ òåõí³÷íèé (êîðîòêèé) ïðè-
âàë äëÿ ïåðåâ³ðêè ñïîðÿäæåííÿ, âçóòòÿ ³ îäÿãó.
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Îðãàí³çàö³ÿ ïðèâàëó òà íî÷³âëÿ – ñïðàâà ñêëàäíà. Íåîáõ³ä-
íî çíàòè, ùî çàáîðîíåíî çóïèíÿòèñÿ íà ð³÷êîâèõ îáì³ëèíàõ, á³ëÿ
ðóñë³â ð³÷îê, ùî ïåðåñîõëè, á³ëÿ ï³äí³ææÿ áåðåãîâèõ ³ ã³ðñüêèõ
ñõèë³â. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçáèâàòè òàá³ð ï³ä ïîâàëåíèìè äåðå-
âàìè, íà îêðåìèõ âåðøèíàõ, ï³ä ë³í³ÿìè åëåêòðîïåðåäà÷. Ìàéäàí-
÷èê äëÿ â³äïî÷èíêó ìàº áóòè ð³âíèì ³ ñóõèì, â³ëüíèì â³ä ïîâàëå-
íèõ äåðåâ. Ó ë³ñ³ ïîòð³áíî áóòè îáåðåæíèì ç âîãíåì ³ íå ðîçáè-
âàòè òàá³ð ó õâîéí³é ãóùàâèí³, â ñóõîìó ÷àãàðíèêó. Çàëèøàþ÷è
ì³ñöå â³äïî÷èíêó, òóðèñòàì ñë³ä ðåòåëüíî ïðèáðàòè òåðèòîð³þ,
çàêîïàòè õàð÷îâ³ â³äõîäè, çàëèòè áàãàòòÿ âîäîþ.

Âàæëèâó ðîëü ó ïîõîä³ â³ä³ãðàº âì³ííÿ îð³ºíòóâàòèñÿ íà
ì³ñöåâîñò³. Óì³ííÿ éòè çà ìàðøðóòîì, íå çáèâàþ÷èñü ç³ øëÿõó,
äîçâîëÿº âäàëî ñïðàâèòèñÿ ³ç çàâäàííÿì ïîõîäó. Äëÿ òîãî, ùîá
âèçíà÷èòè ñòîðîíè ãîðèçîíòó, òóðèñòè êîðèñòóþòüñÿ êîìïàñîì
³ çâ³ðÿþòü ¿õ çà êàðòîþ. Îð³ºíòóâàòèñÿ ìîæíà ³ çà ñîíöåì. Âðàíö³
(î 7. 00) âîíî çíàõîäèòüñÿ íà ñõîä³, î 13.00 – íà ï³âäí³, à
ââå÷åð³ – (î 19.00) íà çàõîä³. Òóðèñòè ìàþòü çíàòè, ùî ñîíöå
ïåðåñóâàºòüñÿ ç êîæíîþ ãîäèíîþ â ñåðåäíüîìó íà 15°. Ö³ çíàí-
íÿ âèêîðèñòîâóþòü, êîðåêòóþ÷è ðóõ çà ìàðøðóòîì. Àëå º ùå
³íø³ îð³ºíòèðè. Òàê, êîðà äåðåâ ç ï³âí³÷íî¿ ñòîðîíè áóâàº òîâñò³-
øîþ, âêðèòà ìîõîì, îñîáëèâî áàãàòî éîãî á³ëÿ êîð³ííÿ. Òðàâà
íà ï³âí³÷í³é ñòîðîí³ ïîëÿ ðîñòå ãóñò³øå. Ìóðàøíèêè, çàçâè÷àé,
ðîçòàøîâàí³ ç ï³âäåííî¿ ñòîðîíè çðóá³â ³ äåðåâ. Ï³âäåííà ñòîðî-
íà º á³ëüø ïîõèëîþ.

Ïîòð³áíî çíàòè, ùî ï³ä ÷àñ ïîõîäó ïî ñòåïó àáî íàï³âñòåïó,
ðóõàòèñÿ êðàùå äî ïîðè, êîëè íàñòóïàº ñïåêà; ìàðøðóòè ñë³ä
ïëàíóâàòè ïîáëèçó êðèíèöü. Îñîáëèâó óâàãó íåîáõ³äíî çâåðòàòè,
äîëàþ÷è âîäí³ ïåðåøêîäè, íà ñòàö³îíàð³ àáî òèì÷àñîâ³ ìîñòè.
Îáîâ’ÿçêîâî ïîòð³áíî ìàòè ç ñîáîþ àïòå÷êó ïåðøî¿ äîïîìîãè.

“Ñòåæêè çäîðîâ’ÿ”

Ñåðåä òèõ, õòî ñàìîñò³éíî çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè îñòàíí³ì ÷àñîì ïîøèðåí³ çàíÿòòÿ íà “ñòåæêàõ çäîðîâ’ÿ”.
Âîíè ñïðèÿþòü êîìïëåêñíîìó âïëèâó ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ ïðèðîä-
íèõ ôàêòîð³â íà îðãàí³çì ëþäèíè.
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Îáëàäíóþ÷è “ñòåæêè çäîðîâ’ÿ”, ÷àñòêîâî âèêîðèñòîâóþòü
ìåòîä òåðåíêóðó – ë³êóâàííÿ äîçîâàíèìè ñõîäæåííÿìè íà ã³ðñüê³
ì³ñöåâîñò³ ï³ä ïåâíèì êóòîì.

Ó íàø ÷àñ “ñòåæêà çäîðîâ’ÿ” – öå äèñòàíö³ÿ äîâæèíîþ
â³ä 300 äî 5000 ì, ùî ðîçáèòà, â³äíîñíî, íà ð³âí³ ä³ëÿíêè. ×åðåç
êîæí³ 100-200-300 ì íà äèñòàíö³¿ ðîçòàøîâàí³ òðåíóâàëüí³ ñòàíö³¿
ç ð³çíèìè ïðèëàäàìè ³ ñíàðÿäàìè.

Òðàñó “ñòåæêè çäîðîâ’ÿ” áàæàíî ðîáèòè íà çåìëÿí³é ïà-
ãîðèñò³é ä³ëÿíö³ çîíè â³äïî÷èíêó. Âîíà ìîæå áóòè ó âèãëÿä³
êðóãà, åë³ïñà àáî ïåòë³. Äëÿ îñíàùåííÿ “ñòåæêè çäîðîâ’ÿ”, îêð³ì
çâè÷àéíèõ ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàä³â ³ ïðèñòîñóâàíü, âèêîðèñòîâó-
þòü ðåëüºô ì³ñöåâîñò³, ïîâàëåí³ äåðåâà, êîð÷³, òîâñò³ ã³ëêè äå-
ðåâ, âàëóíè, êàì³ííÿ òîùî.

Ãîëîâíà ïîçèòèâíà ÿê³ñòü “ñòåæîê çäîðîâ’ÿ” – ¿õ óí³-
êàëüí³ñòü, ÿêà ïîëÿãàº â òîìó, ùî íà í³é ìîæóòü çàéìàòèñÿ
ëþäè ð³çí³ çà â³êîì ³ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ, ëåãêî ìîæíà
çì³íþâàòè ÷àñòîòó ³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü. Ñòàíö³¿ ïîòð³áíî
ðîçòàøîâóâàòè â òàê³é ïîñë³äîâíîñò³, ÿêà á âêëþ÷àëà â ðîáîòó
íå ò³ëüêè îñíîâí³ ì’ÿçè, à äàâàëà ìîæëèâ³ñòü ïåðåêëþ÷åííÿ íà-
âàíòàæåíü íà îêðåì³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè, à òàêîæ ÷åðãóâàííÿ ñèëî-
âèõ âïðàâ ç âïðàâàìè íà ãíó÷ê³ñòü, ðîçñëàáëåííÿ ³ äèõàííÿ.

Ïåðøèé ïðèëàä âñòàíîâëþºòüñÿ íà â³äñòàí³ 200-300 ì â³ä
ïî÷àòêó ñòåæêè, ³íø³ ïðèëàäè – ïðîòÿãîì âñ³º¿ òðàñè, ç ïåâíîþ
ïîñë³äîâí³ñòþ. Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ¿õ ìîæå áóòè â³ä 10 äî 14 ³
á³ëüøå.

Îêð³ì ñòàö³îíàðíèõ ïðèëàä³â, íà “ñòåæö³” ìîæíà âèêîðèñòî-
âóâàòè ñêàêàëêè, ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³, îáðó÷³, åñïàíäåðè, ì’ÿ÷³, ãàí-
òåë³, ãèð³. Çàíÿòòÿ ñë³ä ðîçïî÷èíàòè ç õîäüáè ³ äèõàëüíèõ âïðàâ.
Ïî÷èíàòè äîëàòè ïåðåøêîäè ïîòð³áíî â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ç êîæíèì
çàíÿòòÿì éîãî çá³ëüøóþòü. Ñïî÷àòêó íåîáõ³äíî äîëàòè êîæíó ïåðå-
øêîäó îêðåìî, ïåðåõîäÿ÷è äî ³íøîãî êðîêîì ³ ò³ëüêè îñâî¿âøè âñ³
ïðèëàäè, ìîæíà äîëàòè â³äðàçó äåê³ëüêà, îäíå çà äðóãèì.

Ïî÷èíàòè çàíÿòòÿ íåîáõ³äíî ç íåâåëèêîãî íàâàíòàæåííÿ ³
ò³ëüêè ç íàðîñòàííÿì òðåíîâàíîñò³, îá’ºì òà ³íòåíñèâí³ñòü ñë³ä
ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè. Õîäüáó ì³æ ñòàíö³ÿìè çàì³íþþòü íà øâèä-
êó õîäüáó àáî á³ã. ×èñëî ïîâòîðåíü âïðàâ ³ ê³ëüê³ñòü ï³äõîä³â íà
îêðåìèõ àáî êîæíîìó ïðèëàä³ ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòü.
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Âåëè÷èíà ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äó-
àëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòóäåíò³â, ¿õ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³.

Íà çàíÿòòÿõ ç ä³â÷àòàìè íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè á³ëüøå óâàãè
ðîçâèòêó ì’ÿç³â æèâîòà ³ òàçîâîãî äíà. Ö³ âïðàâè ñïðèÿþòü
ïðàâèëüíîìó ïîëîæåííþ îðãàí³â ìàëîãî òàçà. ¯ì êîðèñí³ òàêîæ
õîäüáà, á³ã, ñòðèáêè, ñïåö³àëüí³ âïðàâè íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³.

Ïðîâîäÿ÷è çàíÿòòÿ ç ä³â÷àòàìè, ïîòð³áíî çìåíøóâàòè íà-
âàíòàæåííÿ íà 30-40%, çàëåæíî â³ä òåðì³í³â ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëó, à òàêîæ âêëþ÷èòè â öåé ïåð³îä âïðàâè, ÿê³ ïîòðåáóþòü
ìåíøèõ çóñèëü.

Äóæå âàæëèâî ïîñò³éíî âåñòè îáë³ê äîçóâàííÿ íàâàíòà-
æåííÿ, ï³äðàõîâóâàòè ïóëüñ äî ³ ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ âñ³õ ñòàíö³é.
Çàâäÿêè öüîìó ìè ìîæåìî êîíòðîëþâàòè îðãàí³çì: íàñê³ëüêè
óñï³øíî â³í àäàïòóºòüñÿ äî íàâàíòàæåííÿ, ³ çâè÷àéíî, äàòè îá’ºê-
òèâíó îö³íêó ïðàöåçäàòíîñò³, ÿêî¿ äîñÿãëè ñòóäåíòè.

Âïðîâàäæåííÿ íà “ñòåæêàõ çäîðîâ’ÿ” ìåòîäó êðóãîâîãî
òðåíóâàííÿ, ïîºäíàííÿ éîãî ç ³íøèìè ôîðìàìè ïîáóäîâè çà-
íÿòü ï³äâèùóº àêòèâí³ñòü ³ çàö³êàâëåí³ñòü òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ,
ðîáèòü çàíÿòòÿ á³ëüø åìîö³éíèì.

Âèêîðèñòàííÿ òåõí³÷íèõ çàñîá³â (òðåíàæåðè)

Îäíèì ³ç çàñîá³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ â ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ º âèêîðèñ-
òàííÿ òðåíàæåð³â ³ òðåíóþ÷îãî îáëàäíàííÿ.

Îñîáëèâà ö³íí³ñòü òðåíàæåð³â äëÿ îçäîðîâ÷îãî òðåíóâàí-
íÿ ïîÿñíþºòüñÿ ðÿäîì ¿õ ïîçèòèâíèõ ÿêîñòåé: çà ¿õ äîïîìîãîþ
çàáåçïå÷óºòüñÿ òî÷íå äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ, çàëó÷åííÿ â
ðîáîòó íåîáõ³äíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ì³í³ìàëüíî âèêîíóþ÷è äîäàò-
êîâ³ ðóõè. Òðåíàæåðè äîçâîëÿþòü øèðøå âàð³þâàòè âèõ³äí³ ïî-
ëîæåííÿ ³ ñïðÿìîâàíî âïëèâàòè íà îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, ñåð-
öåâî-ñóäèííó ³ äèõàëüíó ñèñòåìè, åíåðãîîáì³í, ðîçâèâàòè íå-
îáõ³äí³ ðóõîâ³ ÿêîñò³ — ñèëó, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü. Âîíè íå
ïîòðåáóþòü âåëèêèõ ïðèì³ùåíü. Âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåð³â ï³äâè-
ùóº ìîòèâàö³þ ùîäî ô³çè÷íèõ âïðàâ ç îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ çà
ðàõóíîê íîâèçíè ñïðèéíÿòòÿ ³ ñõîæîñò³ ñòðóêòóðè ðóõ³â ç ³ãðî-
âèìè åëåìåíòàìè.
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Àñîðòèìåíò òðåíàæåð³â, ùî âèïóñêàþòüñÿ – øèðîêèé, àëå
ç îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ ðåêîìåíäóºòüñÿ çàéìàòèñÿ íà ã³ìíàñòè÷íî-
ìó êîìïëåêñ³ “Çäîðîâ’ÿ”, âåëîòðåíàæåð³, âèêîíóâàòè âïðàâè ç
ðîëëåðîì, íà á³ãîâ³é äîð³æö³ “Êîë³áð³”, íà òðåíàæåð³ “Ãðàö³ÿ”.
Ö³ äîñòóïí³ äëÿ ìàñîâî¿ îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðèñòî-
ñóâàííÿ äàþòü çìîãó ï³äâèùèòè ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³
îðãàí³çìó, ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé ñòóäåíò³â.

 Ïðîãðàìóâàííÿ çàíÿòü íà òðåíàæåðàõ

Îñíîâí³ ïàðàìåòðè íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ íà
òðåíàæåðàõ âèçíà÷àþòüñÿ âèõ³äíèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî ñòàíó òèõ,
õòî çàéìàºòüñÿ. Ó ïåðø³ 1-2 òèæí³ çàíÿòü íåîáõ³äíî çàñâî¿òè
òåõí³êó âèêîíàííÿ îêðåìèõ âïðàâ íà òðåíàæåðàõ, ñïîñîáè êîíò-
ðîëþ âåëè÷èíè íàâàíòàæåííÿ, ñàìîêîíòðîëþ, ñàìîñòðàõóâàí-
íÿ, òîìó âåëè÷èíà âàãè ³ îïîðó ïîâèííà áóòè ì³í³ìàëüíîþ. Ïî-
ñë³äîâí³ñòü ó ðîáîò³ íà òðåíàæåðàõ ó öüîìó ïåð³îä³ íå ìàº ñóò-
òºâîãî çíà÷åííÿ.

Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ òåõí³êè âïðàâ íà òðåíàæåðàõ ìîæíà ïðè-
ñòóïàòè äî îçäîðîâ÷îãî òðåíóâàííÿ. Ì³í³ìàëüíà ê³ëüê³ñòü çà-
íÿòü íà òèæäåíü – òðè ðàçè, òðèâàë³ñòü çàíÿòü – 30-40 õâ.
Íàéá³ëüø åôåêòèâíèì ìåòîäîì çàíÿòü º êðóãîâèé.

Âèêîíóþ÷è âïðàâè íà òðåíàæåðàõ, ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåí-
íÿ çàáåçïå÷óºòüñÿ âåëè÷èíîþ îïîðó, òåìïîì âèêîíàííÿ, ÷èñëîì
ïîâòîðåíü êîæíî¿ âïðàâè, îñîáèñòîþ âàãîþ òîãî, õòî çàéìàºòüñÿ,
äîäàòêîâîþ âàãîþ, çà ðàõóíîê çì³íè ïîëîæåííÿ ðóê, í³ã ³ òóëóáà.

ÂÇ²ÐÅÖÜ

ïëàíó ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì ñòóäåíò³â
ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó

Курс Стислий зміст занять
Перший Загальна фізична підготовка. Розвиток швидкості, сили,

витривалості, гнучкості та спритності з метою
виконання контрольних нормативів і норм навчальної
програми для студентів I курсу.

 Другий Удосконалення загальної фізичної підготовки.
Виконання контрольних нормативів для студентів II
курсу.
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²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÉ ÏËÀÍ
 òèæíåâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ ñòóäåíò³â

 ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó íà îñ³íí³é ïåð³îä

№
п/п Форма занять Основні засоби

Кількість
занять на
тиждень

Загальний
об'єм

наванта-
ження за
тиждень

1. Ранкова гігієнічна
гімнастика

Загальнороз-
виваючі вправи

Щодня по
12-15 хв

70-105 хв

2. Фізкультпауза Загальнороз-
виваючі вправи

Щодня по 4-
6 хв

30-40 хв

3. Обов'язкові
навчальні заняття

Згідно з
програмою

2 рази на
тиждень

180 хв

4. Прогулянки від
місця проживання
до навчального
закладу

Ходьба
повільна,
швидка

У дні
навчання по
30-40 хв

3-4 год

5. Оздоровчий біг Біг помірної
інтенсивності
(пульс 130-
150 уд./хв

2 рази на
тиждень по
10-15 хв

20-30 хв

6. Заняття із загальної
фізичної підготовки

Вправи на
швидкість та
витривалість

2 рази на
тиждень по
15-20 хв

30-40 хв

7. Заняття
спортивними
іграми

Волейбол,
баскетбол,
теніс,
бадмінтон

2 рази на
тиждень по
45 хв

90 хв

8. Методична
підготовка

Складання
комплексів
ранкової
гігієнічної
гімнастики

Через
тиждень

15-20 хв

9. Визначення
фізичної
підготовленості

1 раз на
місяць
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 Ñ Õ Å Ì À
ñàìîñò³éíîãî çàíÿòòÿ

Ìåòà: Çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ

Çàâäàííÿ: 1. Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ãðè â òåí³ñ.
  2. Ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé (øâèäêîñò³).

№
п/п

Частини
заняття

Зміст заняття Дозування Методичні
поради

1. Підготовча Загальна розминка
(ходьба, біг,
загальнорозви-
ваючі вправи)

15-20 хв Загальне
підвищення
тонусу м'язів та
органів.
Підготовки
опорно-
рухового
апарату до
роботи

2. Основна Виконання
спеціальних вправ
тенісиста.
Двостороння гра в
теніс. Виконання
комплексу вправ
для розвитку
швидкості

40-50 хв Акцентована
робота над
технікою подач

3. Заключна Вправи на
розслаблення

3-5 хв Виконуються в
процесі бігу
підтюпцем,
повільної
ходьби
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ÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂ
ÄËß ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÈÕ ÇÀÍßÒÜÄËß ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÈÕ ÇÀÍßÒÜÄËß ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÈÕ ÇÀÍßÒÜÄËß ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÈÕ ÇÀÍßÒÜÄËß ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ

ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈ
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÐÈÒÌ²×ÍÎ¯ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÐÈÒÌ²×ÍÎ¯ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÐÈÒÌ²×ÍÎ¯ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÐÈÒÌ²×ÍÎ¯ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÐÈÒÌ²×ÍÎ¯

Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÈÃ²ÌÍÀÑÒÈÊÈÃ²ÌÍÀÑÒÈÊÈÃ²ÌÍÀÑÒÈÊÈÃ²ÌÍÀÑÒÈÊÈ
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ

(ÍÀ ÏÎÂ²ÒÐ²)
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÈÆÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ

(Ó ÏÐÈÌ²ÙÅÍÍ²)
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÁÀÑÊÅÒÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÁÀÑÊÅÒÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÁÀÑÊÅÒÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÁÀÑÊÅÒÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÁÀÑÊÅÒÁÎËÓ
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÂÎËÅÉÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÂÎËÅÉÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÂÎËÅÉÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÂÎËÅÉÁÎËÓÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÂÎËÅÉÁÎËÓ
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÅÃÊÎ¯ ÀÒËÅÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÅÃÊÎ¯ ÀÒËÅÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÅÃÊÎ¯ ÀÒËÅÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÅÃÊÎ¯ ÀÒËÅÒÈÊÈÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ËÅÃÊÎ¯ ÀÒËÅÒÈÊÈ
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÏËÀÂÀÍÍßÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÏËÀÂÀÍÍßÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÏËÀÂÀÍÍßÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÏËÀÂÀÍÍßÂÏÐÀÂ ÄËß ÇÀÍßÒÜ Ç ÏËÀÂÀÍÍß
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ÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â ÂÏÐÀÂ ²ÇÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â ÂÏÐÀÂ ²ÇÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â ÂÏÐÀÂ ²ÇÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â ÂÏÐÀÂ ²ÇÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â ÂÏÐÀÂ ²Ç
ÇÀÃÀËÜÍÎÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄËßÇÀÃÀËÜÍÎÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄËßÇÀÃÀËÜÍÎÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄËßÇÀÃÀËÜÍÎÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄËßÇÀÃÀËÜÍÎÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄËß

²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ ÓÄÎÌÀ²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ ÓÄÎÌÀ²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ ÓÄÎÌÀ²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ ÓÄÎÌÀ²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÇÀÍßÒÜ ÓÄÎÌÀ
ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ

ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß ÑÈËÎÂÈÕ ßÊÎÑÒÅÉÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß ÑÈËÎÂÈÕ ßÊÎÑÒÅÉÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß ÑÈËÎÂÈÕ ßÊÎÑÒÅÉÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß ÑÈËÎÂÈÕ ßÊÎÑÒÅÉÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß ÑÈËÎÂÈÕ ßÊÎÑÒÅÉ

Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëîâèõ ÿêîñòåé
1. Âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè ³ç çîâí³øí³ì îïîðîì òà ïîäîëàííÿ

âàãè ñâîãî ò³ëà.
2. Â ì³ðó ïðèñòîñóâàííÿ äî íàâàíòàæåííÿ – óñêëàäíþâàòè âèõ³äíå

ïîëîæåííÿ, çá³ëüøóâàòè ìàñó îáòÿæåííÿ ³ îïîðó.
3. Ðåæèì ðîáîòè: ðîáîòà – 30 ñ; â³äïî÷èíîê  – 30 ñ; îá’ºì ðîáî-

òè 3 êðóãè.
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÈÕÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÈÕÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÈÕÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÈÕÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÈÕ

ßÊÎÑÒÅÉßÊÎÑÒÅÉßÊÎÑÒÅÉßÊÎÑÒÅÉßÊÎÑÒÅÉ

Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé
1. Âïðàâè âèêîíóâàòè ó øâèäêîìó òåìï³, ó çàäàíèé ÷àñ.
2. Ïîñòóïîâî óñêëàäíþâàòè ³ çá³ëüøóâàòè îá’ºì çàâäàííÿ.
3. Âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîä çìàãàííÿ.
4. ×åðãóâàííÿ âïðàâ ç âåëèêîþ ³ ìàëîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.
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Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³

1. Ïîñòóïîâî ïåðåõîäèòè â³ä ïðîñòèõ âïðàâ äî á³ëüø ñêëàäíèõ.
2. Çá³ëüøóâàòè øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ.
3. ×åðãóâàòè âïðàâè íà ñïðèòí³ñòü ç âïðàâàìè íà øâèäê³ñòü, ñèëó

³ ãíó÷ê³ñòü.
4. Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ âèêîíóâàòè âïðàâè â ³ãðîâ³é ñèòóàö³¿, âèêî-

ðèñòîâóþ÷è ºäèíîáîðñòâî ïàðòíåð³â.

ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÑÏÐÈÒÍÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÑÏÐÈÒÍÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÑÏÐÈÒÍÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÑÏÐÈÒÍÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÑÏÐÈÒÍÎÑÒ²
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÃÍÓ×ÊÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÃÍÓ×ÊÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÃÍÓ×ÊÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÃÍÓ×ÊÎÑÒ²ÄËß ÂÈÕÎÂÀÍÍß  ÃÍÓ×ÊÎÑÒ²

Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³

1. Âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³ ïîòðåáóº ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü, òîìó âïðàâè
íà ãíó÷ê³ñòü íåîáõ³äíî ââîäèòè ÿê îáîâ’ÿçêîâ³ ó âñ³ êîìïëåêñè.

2. Ïåðåä ïî÷àòêîì âïðàâ îáîâ’ÿçêîâî âèêîðèñòîâóâàòè á³ã äëÿ
ðîç³ãð³âó ì’ÿç³â.

3. ×åðãóâàòè âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ³ ç ñèëîâèìè.
4. Ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè øâèäê³ñòü ³ àìïë³òóäó ðóõ³â. Äëÿ äî-

ñÿãíåííÿ âåëèêî¿ àìïë³òóäè íåîáõ³äíî äîñÿãòè çàäàíîãî ìàê-
ñèìàëüíîãî îð³ºíòèðó.
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ÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑÊÎÌÏËÅÊÑ
ÂÏÐÀÂ ÇÀÃÀËÜÍÎÐÎÇÂÈÂÀÞ×ÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓÂÏÐÀÂ ÇÀÃÀËÜÍÎÐÎÇÂÈÂÀÞ×ÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓÂÏÐÀÂ ÇÀÃÀËÜÍÎÐÎÇÂÈÂÀÞ×ÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓÂÏÐÀÂ ÇÀÃÀËÜÍÎÐÎÇÂÈÂÀÞ×ÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓÂÏÐÀÂ ÇÀÃÀËÜÍÎÐÎÇÂÈÂÀÞ×ÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

     Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1
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Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2
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Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3
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Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4
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Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5
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ÐÎÇÄ²Ë 5. Ô²ÇÈ×Í² (ÐÓÕÎÂ²) ßÊÎÑÒ², ÇÀÑÎÁÈ ÒÀÔ²ÇÈ×Í² (ÐÓÕÎÂ²) ßÊÎÑÒ², ÇÀÑÎÁÈ ÒÀÔ²ÇÈ×Í² (ÐÓÕÎÂ²) ßÊÎÑÒ², ÇÀÑÎÁÈ ÒÀÔ²ÇÈ×Í² (ÐÓÕÎÂ²) ßÊÎÑÒ², ÇÀÑÎÁÈ ÒÀÔ²ÇÈ×Í² (ÐÓÕÎÂ²) ßÊÎÑÒ², ÇÀÑÎÁÈ ÒÀ
ÌÅÒÎÄÈ ¯Õ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÌÅÒÎÄÈ ¯Õ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÌÅÒÎÄÈ ¯Õ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÌÅÒÎÄÈ ¯Õ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÌÅÒÎÄÈ ¯Õ ÂÈÕÎÂÀÍÍß

5.1. Ïîíÿòòÿ ïðî ô³çè÷í³ (ðóõîâ³) ÿêîñò³5.1. Ïîíÿòòÿ ïðî ô³çè÷í³ (ðóõîâ³) ÿêîñò³5.1. Ïîíÿòòÿ ïðî ô³çè÷í³ (ðóõîâ³) ÿêîñò³5.1. Ïîíÿòòÿ ïðî ô³çè÷í³ (ðóõîâ³) ÿêîñò³5.1. Ïîíÿòòÿ ïðî ô³çè÷í³ (ðóõîâ³) ÿêîñò³

ßê â³äîìî, êîæíà ëþäèíà âîëîä³º ïåâíèìè ðóõîâèìè ìîæ-
ëèâîñòÿìè (ìîæå ïðîá³ãòè 100 ì çà ïåâíèé ÷àñ, ï³äíÿòè ÿêóñü
âàãó, ñòðèáíóòè íà ïåâíó â³äñòàíü òîùî), ÿê³ ðåàë³çóþòüñÿ ó âèç-
íà÷åíèõ ä³ÿõ ³ â³äð³çíÿþòüñÿ â ÿê³ñíîìó ³ ê³ëüê³ñíîìó àñïåêòàõ.
Òàê, íàïðèêëàä, á³ã íà 100, 10000 ÷è 42195 ì âèìàãàº â³ä îðãàí³ç-
ìó ð³çíîãî ïðîÿâó ðóõîâèõ ÿêîñòåé. Ó ïåðøîìó âèïàäêó, â îñíîâ-
íîìó, ïîòð³áíà øâèäê³ñòü, ó äðóãîìó – âèòðèâàë³ñòü. Îòæå, ô³çè÷í³
ÿêîñò³ – öå ôóíêö³îíàëüí³ âëàñòèâîñò³ îðãàí³çìó, ÿê³ âèçíà÷àþòü
ñòóï³íü éîãî ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Òåðì³í “ô³çè÷í³ ÿêîñò³” ³ “ðóõîâ³ ÿêîñò³”, ÿê³ äóæå ÷àñòî
çóñòð³÷àþòüñÿ â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ – ïðàâîì³ðí³. Îäíàê, â íàó-
êîâèõ äæåðåëàõ òåðì³í “ðóõîâ³ ÿêîñò³” âèêîðèñòîâóþòü òîä³, êîëè
ïîòð³áíî âèä³ëèòè á³îìåõàí³÷íó âëàñòèâ³ñòü ðóõó, “ô³çè÷í³” – êîëè
âîíè ïðîÿâëÿþòüñÿ â îäíàêîâèõ ïàðàìåòðàõ ðóõó, ìàþòü îäèí ³
òîé ñàìèé ñïîñ³á âèì³ðó (ìàêñèìàëüíà ñèëà, ìàêñèìàëüíà øâèäê³ñòü,
ìàêñèìàëüíà ãíó÷ê³ñòü òîùî) ³ ïîâ’ÿçàí³ ç êåðóâàííÿì ³ ðåãóëþ-
âàííÿì ¿õ ÷åðåç ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè íåðâîâî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿,
äèõàëüíî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì.

Ðîçð³çíÿþòü ðîçâèòîê ³ âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ (ðóõîâèõ) ÿêîñ-
òåé. Ï³ä ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ (ðóõîâèõ) ñë³ä ðîçóì³òè ¿õ ïðèðîäí³
çì³íè (ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³ òîùî), ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ â
ïðîöåñ³ æèòòÿ ëþäèíè. Íàïðèêëàä, ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ øâèä-
êîñò³ ó ëþäèíè ïîñòóïîâî äîñÿãàºòüñÿ äî 20-22 ðîê³â, ñèëè – äî
25-30 ðîê³â òîùî. Âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ (ðóõîâèõ) ÿêîñòåé – öå
àêòèâíèé êåðîâàíèé ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ, ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà
¿õ ðîçâèòîê ó ïîòð³áíîìó äëÿ íàñ íàïðÿìêó. Òàê, äëÿ çðîñòàííÿ
ïðèðîäíî¿ ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³ òà ³íøèõ ÿêîñòåé ï³äáè-
ðàþòüñÿ ñïåö³àëüí³ òðåíóâàëüí³ âïðàâè, âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ äîçóâàí-
íÿ òîùî.

Ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ (ðóõîâèõ) ÿêîñòåé â ïðîöåñ³ æèòòÿ ëþ-
äèíè íåð³âíîì³ðíèé. Òàê³ ÿêîñò³, ÿê øâèäê³ñòü, ãíó÷ê³ñòü,
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ñïðèòí³ñòü, ðîçâèâàþòüñÿ øâèäøå ³ äîñÿãàþòü, ïðèðîäíî, ìàêñè-
ìàëüíîãî ð³âíÿ çíà÷íî ðàí³øå, í³æ ñèëà òà âèòðèâàë³ñòü. Âè-
ðàçí³ñòü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé çàëåæèòü â³ä ðÿäó ôàêòîð³â,
ãîëîâíèìè ç ÿêèõ º ñïàäêîâî-ãåíåòè÷í³ (ïåðåäàþòüñÿ ïî ñïàäêî-
âîñò³), ñîö³àëüí³ (ðîçâèòîê ñóñï³ëüñòâà, éîãî åêîíîì³÷íà ³ ïîë³-
òè÷íà ñòîðîíè, ðîçâèòîê íàóêè, êóëüòóðè, ñòàí ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ), åêîëîã³÷í³ òîùî. ×èìàëå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé ìàº ³ ïðîöåñ óòâîðåííÿ óìîâíîðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â
ó öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³, à òàêîæ á³îõ³ì³÷í³, ìîðôîëîã³÷í³
é ã³ñòîëîã³÷í³ ïåðåòâîðåííÿ â îðãàí³çì³.

Çã³äíî ç ³ñíóþ÷îþ êëàñèô³êàö³ºþ, â íàø³é êðà¿í³ âèä³ëÿ-
þòü ï’ÿòü ô³çè÷íèõ (ðóõîâèõ) ÿêîñòåé: øâèäê³ñòü, ñèëó, âèòðè-
âàë³ñòü, ãíó÷ê³ñòü ³ ñïðèòí³ñòü.

5.2. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³5.2. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³5.2. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³5.2. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³5.2. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³

Øâèäê³ñòü – öå çäàòí³ñòü ëþäèíè âèêîíóâàòè ðóõîâ³ ä³¿ â
íàéìåíøèé äëÿ äàíèõ óìîâ â³äð³çîê ÷àñó. Â îñíîâ³ øâèäêîñò³
ëåæèòü ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â ó öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñ-
òåì³, òîáòî çäàòí³ñòü íåðâîâèõ öåíòð³â øâèäêî ïåðåõîäèòè â³ä
ñòàíó çáóäæåííÿ äî ñòàíó ãàëüìóâàííÿ ³ íàâïàêè. Âèä³ëÿþòü òðè
ôîðìè åëåìåíòàðíîãî ïðîÿâó øâèäêîñò³: à) ëàòåíòíèé (ïðèõîâà-
íèé) ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿; á) øâèäê³ñòü ïîîäèíîêîãî ðóõó; â) ÷àñ-
òîòà ðóõ³â.

Ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ – öå òðèâàë³ñòü ÷àñó â³ä
ïîÿâè çáóäæåííÿ â ðåöåïòîð³ äî âèíèêíåííÿ çáóäæåííÿ â ì’ÿç³,
÷è ãðóï³ ì’ÿç³â ³ ïî÷àòêó ¿õ ñêîðî÷åííÿ (ïî÷àòîê ðóõó). Ïðè-
êëàäîì ìîæå ñëóãóâàòè á³ã ç³ ñòàðòó íà ïîñòð³ë, ñòð³ëüáà ïî
ðóõîìèõ ñèëóåòàõ ó ñòåíäîâ³é ñòð³ëüá³ òîùî. Âèðàçí³ñòü ëàòåí-
òíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ çàëåæèòü â³ä ëàá³ëüíîñò³ íåðâîâèõ
ïðîöåñ³â: ÷èì âîíè øâèäøå ïåðåá³ãàþòü, òèì â³í êîðîòøèé ³
íàâïàêè. Ðóõîâà ðåàêö³ÿ áóâàº ïðîñòîþ ³ ñêëàäíîþ. Ïðîñòà ðó-
õîâà ðåàêö³ÿ – öå ïî÷àòîê çàçäàëåã³äü âèçíà÷åíîãî ðóõó ó
â³äïîâ³äü íà ïîïåðåäíüî â³äîìèé ñèãíàë (ïî÷àòîê á³ãó ç³ ñòàðòó
íà ïîñòð³ë, ïîñòð³ë ïðè ïîÿâ³ ëåòþ÷î¿ òàð³ëêè ó ñòåíäîâ³é ñòð³ëüá³
òîùî). Øâèäê³ñòü ïðîñòî¿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ
ó æèòò³ ëþäèíè, îñê³ëüêè âîíà ìîæå ïåðåíîñèòèñÿ ç îäíîãî
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ðóõó íà ³íøèé: îñîáà, ÿêà øâèäêî ðåàãóº ó âèáðàíèõ ñèòóàö³ÿõ
(óäàð ó áîêñ³, óêîë ó ôåõòóâàíí³ òîùî) â³äíîñíî øâèäêî ðåàãóº
³ â íåçâè÷àéíèõ äëÿ íå¿ ñèòóàö³ÿõ (êèäîê ì’ÿ÷à ó êîøèê, ï³äñòðè-
áóâàííÿ òîùî).

Ñêëàäíà ðóõîâà ðåàêö³ÿ – öå ÷àñ, ÿêèé íåîáõ³äíèé äëÿ
çä³éñíåííÿ äåê³ëüêîõ îïåðàö³é. Ïðèêëàäîì òàêî¿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿
ìîæå áóòè ä³ÿ âîðîòàðÿ ó ôóòáîë³ ÷è ðó÷íîìó ì’ÿ÷³, êîëè á’þòü
ïî âîðîòàõ. Â³í ïîâèíåí ñïî÷àòêó ïîáà÷èòè ì’ÿ÷, ÿêèé ëåòèòü ó
âîðîòà, âèçíà÷èòè éîãî øâèäê³ñòü ³ íàïðÿìîê ðóõó, âèáðàòè ïëàí
ä³¿ ³ ïî÷àòè éîãî âèêîíóâàòè. Îäíèìè ç íàéá³ëüø ïîøèðåíèõ ñêëàä-
íèõ ðóõîâèõ ðåàêö³é, ÿê³ çóñòð³÷àþòüñÿ â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, º
ðåàêö³ÿ íà îá’ºêò, ùî ðóõàºòüñÿ (ïðèêëàä òàêî¿ ðåàêö³¿ íàâåäå-
íèé âèùå) ³ ðåàêö³ÿ âèáîðó (ïðèêëàäîì ìîæå áóòè áîêñåð, ÿêèé
çàõèùàºòüñÿ â³ä óäàðó ñóïåðíèêà: îö³íèâøè ìîæëèâèé íàïðÿìîê
óäàðó, â³í âèáèðàº íàéá³ëüø åôåêòèâí³ çàõèñí³ ðóõîâ³ ä³¿ òîùî).

Øâèäê³ñòü ïîîäèíîêîãî ðóõó – öå ÷àñ, çà ÿêèé ïðîõîäèòü
âèêîíàííÿ âèçíà÷åíîãî ðóõó (óäàð ó áîêñ³, óêîë ó ôåõòóâàíí³,
ïðèñ³äàííÿ, êèäîê ì’ÿ÷à ó êîøèê òîùî). ×èì ìåíøèé ÷àñ âèêî-
íàííÿ îäíîãî ðóõó, òèì âèùèé ð³âåíü ðîçâèòêó øâèäêîñò³.

×àñòîòà ðóõ³â – öå ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, ÿê³ ìîæíà âèêîíóâàòè
ïðè ìàêñèìàëüí³é øâèäêîñò³ çà ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó. Íàïðèê-
ëàä, ï³äñòðèáóâàííÿ, óäàðè áîêñåðà ïî ãðóø³, ïðèñ³äàííÿ çà 5
àáî 10 ñ òîùî.

Ïîºäíàííÿ âèùåïåðåðàõîâàíèõ ôîðì âèçíà÷àº âñ³ åëåìåí-
òàðí³ ïðîÿâè øâèäêîñò³. Ïðè ¿õ øâèäêîìó  ïåðåá³ãó ðîçâèòîê
øâèäêîñò³ ÿê ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ áóäå êðàùèì ³ íàâïàêè.

Âîäíî÷àñ, ó ïðàêòèö³ ïðîÿâ øâèäêîñò³ º çàâæäè êîìïëåê-
ñíèì. Öå îçíà÷àº, ùî ðåçóëüòàò ó øâèäêîñò³ çàëåæèòü íå ò³ëüêè
â³ä ¿¿ åëåìåíòàðíèõ ïðîÿâ³â, àëå é ³íøèõ ôàêòîð³â. Òàê, ó á³ãó
òàêèìè ôàêòîðàìè º äîâæèíà êðîêó, ÿêà, â ñâîþ ÷åðãó, çàëå-
æèòü â³ä äîâæèíè í³ã, ñèëè â³äøòîâõóâàííÿ, âèíîñó “âãîðó-âïå-
ðåä” ñòåãíà òîùî. Çâ³äñè âèïëèâàº, ùî íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ â
öüîìó àñïåêò³ ìàº øâèäê³ñòü ö³ë³ñíèõ ðóõîâèõ àêò³â (ïëàâàííÿ,
á³ãó, á³ãó íà êîâçàíàõ òîùî).

Ó ðÿä³ ðóõ³â, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ íà ìàêñèìàëüí³é øâèäêîñò³,
ðîçð³çíÿþòü ôàçó çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ (ôàçà ðîçãîíó) ³ ôàçó
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â³äíîñíî¿ ñòàá³ë³çàö³¿ øâèäêîñò³. Âîíè íå çàëåæàòü îäíà â³ä îä-
íî¿: ìîæíà, íàïðèêëàä, øâèäêî á³ãòè ïî äèñòàíö³¿ ³ ïîâîë³ íàáè-
ðàòè ðîçã³í ³ íàâïàêè. Â îäíèõ âèäàõ ñïîðòó (áàñêåòáîë³, âîëåé-
áîë³, íàñò³ëüíîìó òåí³ñ³, áàäì³íòîí³ òà ³í. ) ãîëîâíîþ º ôàçà
ðîçãîíó, ó ³íøèõ (ó ñòðèáêàõ ó äîâæèíó, âèñîòó ³ç øåñòîì, ó
ñòðèáêàõ ÷åðåç êîíÿ â ã³ìíàñòèö³) – ôàçà ñòàá³ë³çàö³¿, à â òàêèõ
âèäàõ ñïîðòó, ÿê á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿, ïëàâàííÿ, á³ã íà êîâ-
çàíàõ – îáèäâ³ ôàçè.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³ ëþäèíè äóæå ñïå-
öèô³÷í³. Ìîæíà øâèäêî âèêîíóâàòè îäí³ ðóõè ³ â³äíîñíî ïîâîë³
³íø³. Íàïðèêëàä, ìîæíà øâèäêî á³ãòè íà 100 ì ³ â³äíîñíî ïîâîë³
ïëàâàòè, âèêîíóâàòè óäàð ó áîêñ³ òîùî. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì,
ùî ì³æ øâèäê³ñòþ âêàçàíèõ ðóõ³â íåìàº àáî ñëàáî âèðàæåíèé
êîîðäèíàö³éíî-ôóíêö³îíàëüíèé çâ’ÿçîê.

Â³äîìî, ùî ìàêñèìàëüíà øâèäê³ñòü, ÿêó ìîæå ïðîÿâèòè
ëþäèíà â êîíêðåòíîìó ðóñ³, çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä ðîçâèòêó ó
íå¿ øâèäêîñò³, àëå é ðÿäó ³íøèõ ôàêòîð³â, çîêðåìà: îâîëîä³ííÿ
òåõí³êîþ âèêîíàííÿ äàíîãî ðóõó, ð³âíÿ ðîçâèòêó äèíàì³÷íî¿ ñèëè,
ãíó÷êîñò³, ñïðèòíîñò³, àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê
îðãàí³çìó òîùî.

²ñíóº äâà íàïðÿìêè âèõîâàííÿ øâèäêîñò³. Ïåðøèé ñïðÿ-
ìîâàíèé íà âèõîâàííÿ øâèäêîñò³ ö³ë³ñíîãî ðóõó (á³ãó, ïëàâàí-
íÿ, ¿çäè íà âåëîñèïåä³, óäàðó â áîêñ³), äðóãèé – íà ðîçâèòîê ³
âäîñêîíàëåííÿ öèõ ôàêòîð³â, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî âïëèâàþòü íà
øâèäê³ñòü (îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ, ðîçâèòîê øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ
ÿêîñòåé, ãíó÷êîñò³ òîùî).

Îñíîâíèìè çàñîáàìè ðîçâèòêó øâèäêîñò³ º âïðàâè, ÿê³ ìîæ-
íà âèêîíóâàòè ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ. Ïðè öüîìó ñë³ä ïàì’ÿ-
òàòè, ùî ô³çè÷í³ âïðàâè ïîâèíí³ áóòè äîáðå çàñâîºí³, ùîá âîëüîâ³
çóñèëëÿ ï³ä ÷àñ ¿õ âèêîíàííÿ áóëè ñïðÿìîâàí³ ò³ëüêè íà ìàêñè-
ìàëüíó øâèäê³ñòü, à íå íà ³íø³ ôàêòîðè (òåõí³êó, ñïîñ³á âèêî-
íàííÿ òîùî). Âèêîíàííÿ âïðàâ íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ðóõ³â
ïîâèííî ïðîõîäèòè ç ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ³ òðèâàòè
ñò³ëüêè, ñê³ëüêè ìîæå ï³äòðèìóâàòèñü ìàêñèìàëüíà øâèäê³ñòü.

Îñíîâíèì ìåòîäîì âèõîâàííÿ øâèäêîñò³ º ïîâòîðíèé ìå-
òîä. ²íòåðâàëè â³äïî÷èíêó ì³æ âèêîíàííÿì âïðàâ ïîâèíí³ áóòè
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òàêèìè, ùîá çáóäëèâ³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ñóòòºâî
íå çíèæóâàëàñÿ, à ïîêàçíèêè âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é â³äíîâèëè-
ñÿ. Â³äïî÷èíîê ì³æ âèêîíàííÿì âïðàâ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè àê-
òèâíî (ï³ä ÷àñ á³ãó, äîö³ëüíî çàïîâíþâàòè ïàóçè ñïîê³éíîþ õîäü-
áîþ àáî ïîâ³ëüíèì á³ãîì, ó ïëàâàíí³ – íåêâàïëèâèìè ðóõàìè
ðóê ³ í³ã ó âîä³, ëåæà÷è íà ñïèí³ òîùî). Öå ïðèçâîäèòü, ç îäíîãî
áîêó, äî ïîñò³éíîãî ïðèòîêó àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ÿêà ï³äòðè-
ìóº âèñîêó çáóäëèâ³ñòü ðóõîâèõ íåðâîâèõ öåíòð³â, ùî íåñóòü
îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ â äàíîìó ðóñ³, ç äðóãîãî, – äî øâèäêîãî
â³äíîâëåííÿ äèõàëüíî¿ ôóíêö³¿. Îòæå, ï³ä ÷àñ âèõîâàííÿ øâèä-
êîñò³ âàæëèâèì º îïòèìàëüíèé ñòàí çáóäëèâîñò³ öåíòðàëüíî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Â³í ìîæå áóòè äîñÿãíóòèé ëèøå çà óìîâ, êîëè
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà íå âòîìëåíèé, òîìó øâèäê³ñí³ âïðàâè ïî-
òð³áíî âèêîíóâàòè íà ïî÷àòêó îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ. Ó òðå-
íóâàëüíîìó ì³êðîöèêë³ ðîçâèòîê øâèäêîñò³ íåîáõ³äíî ïðîâîäè-
òè â ïåðøèé àáî äðóãèé äåíü ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó.

Ðàçîì ³ç òèì, áàãàòîðàçîâå ïîâòîðåííÿ îäí³º¿ ³ ò³º¿ ñàìî¿
âïðàâè íà ãðàíè÷í³é øâèäêîñò³ ïðèçâîäèòü äî ñòàá³ë³çàö³¿ ðóõó
(÷àñòîòè, øâèäêîñò³ òà ³íøèõ õàðàêòåðèñòèê). Ñòâîðþºòüñÿ òàê
çâàíèé “øâèäê³ñíèé áàð’ºð”. Ïðè òàêîìó ñòàí³ øâèäê³ñòü íå çðî-
ñòàº, à ³íêîëè é ïîã³ðøóºòüñÿ. Ùîá öüîãî íå ñòàëîñÿ, â òðåíó-
âàíí³ øâèäêîñò³ çàñòîñîâóþòü ð³çí³ íåñòàíäàðòí³ çàñîáè òà ïðèéî-
ìè. Çà ñâîºþ ñòðóêòóðîþ âîíè çíà÷íî ïðîñò³ø³ â³ä òàêèõ, çà
äîïîìîãîþ ÿêèõ òðåíóâàëè øâèäê³ñòü (íàïðèêëàä, ó ñïðèíòåð³â –
öå ð³çíîìàí³òí³ ðóõîâ³ é ñïîðòèâí³ ³ãðè ç ïðîá³æêàìè â ìàêñè-
ìàëüíîìó òåìï³, ó ñòðèáóí³â ó âèñîòó – âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç
ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ç ä³ñòàâàííÿì ð³çíèõ ïðåäìåò³â òîùî);
âèêîíàííÿ âïðàâ ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ (á³ã âíèç ïî íàõèëåí³é
äîð³æö³, êèäàííÿ ëåãêîàòëåòè÷íèõ ïðåäìåò³â (äèñêà, ÿäðà, ñïè-
ñà, ìîëîòà ïîëåãøåíî¿ âàãè òîùî); âèêîíàííÿ âïðàâ ³ç çàäàíîþ
÷àñòîòîþ ðóõ³â ïðè çàñòîñóâàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ àâòîìàòèçîâà-
íèõ ïðèëàä³â (á³ã íà òðåòáàí³, á³ã íà á³æó÷³é äîð³æö³, âèêîíàííÿ
âïðàâ íà ð³çíèõ òðåíàæåðàõ òîùî).

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ñóòòºâî çàëåæèòü
â³ä ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè:
÷èì âèùèé ð³âåíü ¿õ ðîçâèòêó, òèì êðàùèõ ïîêàçíèê³â ìîæíà
äîñÿãíóòè ³ â ðîçâèòêó øâèäêîñò³.
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5.3. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëè5.3. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëè5.3. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëè5.3. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëè5.3. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñèëè

Ñèëà ÿê ô³çè÷íà ÿê³ñòü – öå çäàòí³ñòü ëþäèíè ïåðåáîðþ-
âàòè çîâí³øí³é îï³ð àáî ïðîòèä³ÿòè éîìó çà äîïîìîãîþ ì’ÿçî-
âèõ çóñèëü. Ñèëà õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñêîðî÷åííÿì àáî íàïðóãîþ
ì’ÿç³â. Çàëåæíî â³ä ïðîÿâó ì’ÿçîâèõ çóñèëü ðîçð³çíÿþòü ñòà-
òè÷íèé (³çîìåòðè÷íèé), äîëàþ÷èé (ì³îìåòðè÷íèé) ³ ïîñòóïàëü-
íèé (ïë³îìåòðè÷íèé) ðåæèìè. Ïðè ñòàòè÷íîìó ðåæèì³ ñèëà ì’ÿç³â
ïðîÿâëÿºòüñÿ áåç çì³íè äîâæèíè ì’ÿçîâèõ âîëîêîí (ñò³éêà íà
ðóêàõ íîãàìè âãîðó, óòðèìàííÿ øòàíãè íà ïðÿìèõ ðóêàõ íàä
ãîëîâîþ òîùî). Ïðè ì³îìåòðè÷íîìó ðåæèì³ äîâæèíà ì’ÿç³â çìåí-
øóºòüñÿ, à ó ïë³îìåòðè÷íîìó, íàâïàêè, – çá³ëüøóºòüñÿ (ïðè-
ñ³äàííÿ ³ âñòàâàííÿ ç³ øòàíãîþ íà ïëå÷àõ, ï³äí³ìàííÿ ³ îïóñêàí-
íÿ ãèð³ îäí³ºþ ðóêîþ òîùî).

Ñèëîâ³ çä³áíîñò³ ëþäèíè ìîæíà ðîçä³ëèòè íà 2 îñíîâí³
âèäè: âëàñíî-ñèëîâ³ (ñòàòè÷íà ñèëà) ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ (äèíàì³÷íà
ñèëà, àìîðòèçàö³éíà ñèëà, âèáóõîâà ñèëà òîùî).

Ñòàòè÷íà ñèëà – öå òà âåëè÷èíà ñèëè, ÿêó ìîæå ïðîÿâèòè
ëþäèíà â ñòàòè÷íîìó ðåæèì³ ÷è ï³ä ÷àñ ïîâ³ëüíèõ ðóõ³â. Ïðè-
êëàäîì òàêî¿ ñèëè ìîæå áóòè óòðèìàííÿ íà ïëå÷àõ øòàíãè ïåâ-
íî¿ âàãè, âàãà øòàíãè ÷è ïðåäìåòà, ÿêó ìîæíà â³ä³ðâàòè â³ä çåìë³
÷è ïîìîñòó òîùî.

Äèíàì³÷íà ñèëà – öå òà âåëè÷èíà ñèëè, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ
ïðè âèêîíàíí³ øâèäêèõ ðóõ³â. Öå ñèëà â³äøòîâõóâàííÿ ï³ä ÷àñ
á³ãó, ñèëà ïîøòîâõó ï³ä ÷àñ ñòðèáê³â ó äîâæèíó, ñèëà ãðåáêà
ðóêàìè ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ òîùî.

Àìîðòèçàö³éíà ñèëà – öå òà âåëè÷èíà, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ
ïðè ïîñòóïàëüíèõ ðóõàõ. Öå ñèëà, ÿêà çàñòîñîâóºòüñÿ ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ âïðàâ íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ: ç ìàõó âèõ³ä ó ñò³éêó
íà ðóêàõ íà áðóñàõ, ñèëà â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó ç
ðîçá³ãó. Àìîðòèçàö³éíà ñèëà, ãîëîâíèì ÷èíîì, çàëåæèòü â³ä øâèä-
êîñò³ ðóõó: ÷èì á³ëüøà øâèäê³ñòü, òèì á³ëüøèé ïðîÿâ ñèëè ³
íàâïàêè. Íàïðèêëàä, ÷èì øâèäøèé ðîçã³í ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó,
òèì á³ëüøà ñèëà â³äøòîâõóâàííÿ.

Âèáóõîâà ñèëà – öå íàéá³ëüøà âåëè÷èíà ñèëè, ÿêó ìîæå
ïðîÿâèòè ëþäèíà çà íàéìåíøèé ïðîì³æîê ÷àñó. Ïðîÿâ ¿¿ äóæå
÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ä³ÿõ ³ çíà÷íî ïîçíà-
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÷àºòüñÿ íà äîñÿãíåíí³ ðåçóëüòàò³â: ï³ä ÷àñ ìåòàííÿ ëåãêîàòëå-
òè÷íèõ ïðèëàä³â (äèñêà, ìîëîòà, ñïèñà, ÿäðà, ãðàíàòè), ï³ä ÷àñ
ñòàðòó â ñïðèíòåðñüêîìó á³ãó, ñòðèáêàõ ó äîâæèíó òîùî.

Âèä³ëÿþòü àáñîëþòíó ³ â³äíîñíó ñèëó. Àáñîëþòíà – öå
ñóìàðíà ñèëà âñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó äàíîìó
ðóñ³. Íàïðèêëàä, ñòàíîâà ñèëà.

Â³äíîñíà – öå âåëè÷èíà àáñîëþòíî¿ ñèëè, ÿêà ïðèïàäàº íà
1 êã ìàñè ò³ëà.

Ï³ä ÷àñ îäíàêîâîãî ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ ó ëþäåé, ùî ìàþòü
á³ëüøó âëàñíó âàãó, àáñîëþòíà ñèëà áóäå á³ëüøîþ, à â³äíîñíà –
ìåíøîþ. Â îäíèõ âèäàõ ñïîðòó, íàïðèêëàä, ìåòàííÿõ, íà ðå-
çóëüòàò, ãîëîâíèì ÷èíîì, âïëèâàº àáñîëþòíà ñèëà; â ³íøèõ âè-
äàõ, äå âàãà îáìåæóºòüñÿ êàòåãîð³ÿìè àáî äå º áàãàòî ïåðå-
ì³ùåíü ò³ëà ÷è éîãî îêðåìèõ ÷àñòèí (ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè, àêðî-
áàòè÷í³ âïðàâè, ñòðèáêè ó âîäó ç âèøêè òîùî), ãîëîâíîþ
âèñòóïàº â³äíîñíà ñèëà.

Ìàêñèìàëüíà ñèëà, ÿêó ìîæå ïðîÿâèòè ëþäèíà, çàëåæèòü
â³ä á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó (äîâæèíè ïëå÷åé, âàæåë³â,
ìîæëèâîñò³ âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó íàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ì’ÿç³â
òîùî) ³ â³ä ðåàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â (äîâæèíè ³ ïîïåðå÷íèêà ì’ÿçî-
âèõ âîëîêîí ³ ì’ÿç³â â ö³ëîìó, òðîô³÷íèõ âïëèâ³â öåíòðàëüíî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ¿¿ ëàá³ëüíîñò³ òîùî).

Îñíîâíèìè çàñîáàìè ðîçâèòêó ñèëè º ô³çè÷í³ âïðàâè ç
ï³äâèùåíèì îïîðîì. Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó îïîðó, ¿õ ìîæíà
ðîçä³ëèòè íà 2 ãðóïè:

1) âïðàâè ³ç çîâí³øí³ì îïîðîì;
2) âïðàâè, ùî îáòÿæåí³ âàãîþ âëàñíîãî ò³ëà.
Çîâí³øí³ìè ôàêòîðàìè îïîðó ìîæóòü áóòè:

— âàãà ïðåäìåò³â (øòàíãà, ãèð³, ãàíòåë³, ì³øîê ç ï³ñêîì, íàáèâí³
ì’ÿ÷³ òà ³íø³ ïðåäìåòè);

— îï³ð ïðóæíèõ ïðåäìåò³â (âïðàâè íà òðåíóâàëüíèõ ñòàíêàõ
(òðåíàæåðàõ), âïðàâè ç åñïàíäåðàìè, ãóìîþ òà ³íøèìè ïðèëà-
äàìè, ÿê³ ìàþòü áëî÷í³, ã³äðàâë³÷í³ òà ³íø³ ïðèñòðî¿);

— ïðîòèä³ÿ ïàðòíåðà (âïðàâè ç ïàðòíåðîì, ð³çíîìàí³òí³ êèäêè,
ïåðåâîðîòè â áîðîòüá³ òîùî);

— îï³ð çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà (á³ã ÷è ñòðèáêè ïî ï³ñêó, ñí³ãó,
á³ã âãîðó òîùî).
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Äî âïðàâ, ùî îáòÿæåí³ âëàñíîþ âàãîþ ò³ëà ìîæíà â³äíåñ-
òè âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ (êîí³, ïåðåêëàäèí³, ê³ëüöÿõ,
áðóñàõ), çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè ç åëåìåíòàìè íàïðóãè, ÿê
íàïðèêëàä, çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è, ïðèñ³äàí-
íÿ íà äâîõ ³ îäí³é íîç³, ëàç³ííÿ ïî êàíàòó, íàõèëè òîùî.

Âèêîðèñòîâóþòü 4 îñíîâí³ ìåòîäè ðîçâèòêó ñèëè, à ñàìå:
1) ìåòîä ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü;
2) ìåòîä ïîâòîðíèõ çóñèëü;
3) ìåòîä äèíàì³÷íèõ çóñèëü;
4) ìåòîä ³çîìåòðè÷íèõ (ñòàòè÷íèõ) íàïðóæåíü.
Ìåòîä ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèêîíàííÿì

âïðàâ ³ç çàñòîñóâàííÿì ãðàíè÷íî¿ àáî áëèçüêî ãðàíè÷íî¿ ñèëè
(íàïðóãè). Äî ãðàíè÷íî¿ âàãè (íàïðèêëàä, ó øòàíç³) â³äíîñèòüñÿ
ìàêñèìàëüíà òðåíóâàëüíà âàãà, ÿêó çäàòíà ï³äí³ìàòè ëþäèíà áåç
çíà÷íîãî åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ. Áëèçüêà äî ãðàíè÷íî¿ âàãà – öå
òàêà âàãà, ÿêó ìîæíà ï³äíÿòè â îäíîìó ï³äõîä³ 2-3 ðàçè (85-90 %
âàãè â³ä ðåêîðäíî¿). Öåé ìåòîä, ÿê ïðàâèëî, âèêîðèñòîâóþòü â
ñâî¿õ òðåíóâàííÿõ ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Êîæíà âïðà-
âà ïðè öüîìó âèêîíóºòüñÿ ñåð³ÿìè ïî 1-3 ïîâòîðåííÿ â êîæí³é. Â
îäíîìó çàíÿòò³ òàêèõ ñåð³é ìîæå áóòè íå á³ëüøå 5-6. Â³äïî÷èíîê
ì³æ ñåð³ÿìè ñêëàäàº 4-8 õâ (ïîâíå â³äíîâëåííÿ).

Ìåòîä ïîâòîðíèõ çóñèëü (ìåòîä äî “â³äìîâè”) ïåðåäáà÷àº
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç âåëèêèì àáî ïîì³ðíî âåëèêèì îá-
òÿæåííÿì (30-70% â³ä ³íäèâ³äóàëüíî ãðàíè÷íîãî îáòÿæåííÿ),
ùî âèêîíóºòüñÿ ñåð³ÿìè ïî 4-12 ðàç³â ó êîæí³é. Â îäíîìó çà-
íÿòò³ òàêèõ ñåð³é º 4-6. Â³äïî÷èíîê ì³æ ñåð³ÿìè ñêëàäàº 2-4 õâ
(íåïîâíå â³äíîâëåííÿ). Âïðàâè â êîæí³é ñåð³¿ âèêîíóþòüñÿ äî
âèÿâó çíà÷íî¿ âòîìè. Äîçà ðîáîòè çà äîïîìîãîþ öüîãî ìåòîäó
çíà÷íî á³ëüøà, í³æ ïðè ìàêñèìàëüíèõ çóñèëëÿõ, ñóòòºâ³øå àê-
òèâ³çóþòüñÿ îáì³ííî-òðîô³÷í³ ïðîöåñè â ì’ÿçàõ, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü
ó ðîáîò³, âíàñë³äîê ÷îãî çá³ëüøóºòüñÿ îá’ºì ì’ÿç³â (çà ðàõóíîê
ïîòîâùåííÿ ³ óòâîðåííÿ íîâèõ ÿê ì’ÿçîâèõ, òàê ³ íåðâîâèõ âî-
ëîêîí) ³ çðîñòàº ñèëà.

Ìåòîä ïîâòîðíèõ çóñèëü âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ï³äãîòîâ-
êè îðãàí³çìó äî ãðàíè÷íèõ ïðîÿâ³â ñèëîâèõ çä³áíîñòåé, çá³ëüøåí-
íÿ ì’ÿçîâîãî îá’ºìó, çì³öíåííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó òîùî.
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Öåé ìåòîä äàº ìîæëèâ³ñòü êîíòðîëþâàòè òåõí³êó âèêîíàííÿ
âïðàâ, çàïîá³ãàº âèíèêíåííþ òðàâì, ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ
ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. ßê ïðàâèëî, â³í
çäåá³ëüøîãî çàñòîñîâóºòüñÿ íà ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ òðåíóâàííÿ.

Ìåòîä äèíàì³÷íèõ çóñèëü çàáåçïå÷óº âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ
âïðàâ ìàëèõ ³ ñåðåäí³õ îáòÿæåíü (äî 30% â³ä ³íäèâ³äóàëüíî
ìàêñèìàëüíîãî çóñèëëÿ, òîáòî îáòÿæåííÿ, ÿêå ìîæíà ïîäîëàòè
çà 1 ï³äõ³ä 13-15 ðàç³â), ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â ãðàíè÷íî øâèäêîìó
òåìï³. Îäíå çàíÿòòÿ ñêëàäàºòüñÿ ç 3-6 ñåð³é. Â³äïî÷èíîê ì³æ
ñåð³ÿìè ïîâèíåí òðèâàòè íå á³ëüøå 4-5 õâ (â³äíîâëåííÿ îðãàí³ç-
ìó ïðè öüîìó íåïîâíå). Çà äîïîìîãîþ ìåòîäó äèíàì³÷íèõ çó-
ñèëü ðîçâèâàþòüñÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³.

²çîìåòðè÷íèé (ñòàòè÷íèé) ìåòîä ïîâ’ÿçàíèé ³ç çàñòîñóâàí-
íÿì äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ñòàòè÷íèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ (íàõèë âïåðåä
ç³ øòàíãîþ íà ïëå÷àõ, óïîð ðóêè â ñòîðîíè “õðåñò” íà ê³ëüöÿõ,
âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ òîùî). Òðèâàë³ñòü ñòàòè÷íèõ íàïðóæåíü
ñêëàäàº 4-6 ñ. Ïðîòÿãîì îäíîãî çàíÿòòÿ âïðàâà ïîâòîðþºòüñÿ 3-5
ðàç³â ç â³äïî÷èíêîì 30-60 ñ ï³ñëÿ êîæíîãî íàïðóæåííÿ.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèõîâàííÿ ñèëè ïðè ñòàòè÷íîìó ìå-
òîä³ âèìàãàº íåáàãàòî ÷àñó, à óñòàòêóâàííÿ äëÿ éîãî ïðîâåäåííÿ
âåëüìè ïðîñòå. Çà äîïîìîãîþ öüîãî ìåòîäó ïðàêòè÷íî ìîæíà
âïëèâàòè íà áóäü-ÿê³ ãðóïè ì’ÿç³â. Îñîáëèâî ö³íí³ ³çîìåòðè÷í³
âïðàâè, êîëè îáìåæåíà ìîæëèâ³ñòü ðóõ³â ç âåëèêîþ àìïë³òó-
äîþ (íà ï³äâîäíèõ ÷îâíàõ, íà êîðàáë³, â êîñìîñ³ òîùî).

Ðàçîì ç òèì ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî åôåêòèâí³ñòü öèõ âïðàâ
ìåíøà, í³æ äèíàì³÷íèõ. Âñòàíîâëåíî, ùî ó ëþäåé, ÿê³ äëÿ ðîç-
âèòêó ñèëè âèêîðèñòîâóâàëè ò³ëüêè ñòàòè÷í³ âïðàâè, âîíà çðîñ-
òàëà çíà÷íî ïîâ³ëüí³øå, í³æ ó îñ³á, ÿê³ êîðèñòóâàëèñÿ ³íøèìè
ìåòîäàìè ¿¿ âèõîâàííÿ. Àëå, ³çîìåòðè÷í³ íàïðóæåííÿ â íåçì³íå-
íîìó âèãëÿä³ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè íå á³ëüøå 1-1,5 ì³ñÿöÿ.
Íà îäíîìó çàíÿòò³ âèêîíàííÿ ñòàòè÷íèõ íàïðóæåíü ó ð³çíèõ
âàð³àíòàõ íå ïîâèííî ïåðåâèùóâàòè 20 õâ.

Ð³âåíü ðîçâèòêó ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé,
ãîëîâíèì ÷èíîì, çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ì³æì’ÿçîâî¿ ³ âíóòð³øíüî-
ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ òà ðåàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â. ×èì âîíè âèù³, òèì
çðîñòàííÿ ñèëè çà îäíàêîâèõ óìîâ áóäå øâèäøèì ³ á³ëüøèì.
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Äëÿ óäîñêîíàëåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ äîö³ëüíî âè-
êîðèñòîâóâàòè âïðàâè, ÿê³ çà ñâîºþ ñòðóêòóðîþ ïîä³áí³ äî îñ-
íîâíèõ ÷è çìàãàëüíèõ âïðàâ (ñïåö³àëüí³ ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè). Íà-
ïðèêëàä, äëÿ øòîâõàííÿ øòàíãè ç ãðóäåé ñïåö³àëüíîþ ï³äãîòîâ-
÷îþ âïðàâîþ ìîæå áóòè øòîâõàííÿ øòàíãè ç ïëå÷åé òîùî.

Äëÿ ïîêðàùàííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïîòð³áíî
ï³ä³áðàòè òàê³ ñòàòè÷í³ ñèëîâ³ âïðàâè, ÿê³ á äîçâîëèëè çàëó÷èòè
äî ðîáîòè ÿêîìîãà á³ëüøå ì’ÿç³â (âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ íà ïå-
ðåêëàäèí³ ç óòðèìàííÿì ï³ä êóòîì 90° ïðÿìèõ í³ã òîùî).

Äëÿ ïîêðàùàííÿ ðåàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â ïîòð³áíî âèêîðèñ-
òîâóâàòè ñèëîâ³ ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ ìîæíà âèêîíóâàòè çà 1
ï³äõ³ä 7-13 ðàç³â. Ïðè òàê³é ðîáîò³ íàéá³ëüø åôåêòèâíî ïðîõî-
äèòü íàðîùóâàííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè. Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî âèõîâàí-
íÿ ñèëè ³ ¿¿ ïðîÿâ çàëåæàòü â³ä ðÿäó ôàêòîð³â, îñíîâíèìè ç
ÿêèõ º âèá³ð íàéêðàùîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
ñèëîâèõ âïðàâ, ê³ëüê³ñòü ³ òåìï ¿õ âèêîíàííÿ, òðèâàë³ñòü â³äïî-
÷èíêó, äèõàííÿ òîùî.

Õàðàêòåðíîþ ðèñîþ âèõîâàííÿ ñèëè º ìîæëèâ³ñòü âèá³ð-
êîâîãî (àíàë³òè÷íîãî) óäîñêîíàëåííÿ ÿê îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï,
òàê ³ îêðåìèõ ì’ÿç³â. Íàïðèêëàä, ìîæíà ðîçâèâàòè ñèëó êèñò³,
ñèëó çãèíà÷³â ³ ðîçãèíà÷³â îäíîãî ïàëüöÿ òîùî.

Ó ð³çíèõ ëþäåé ñèëà âèçíà÷åíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ð³çíà: âîíà
çàëåæèòü â³ä âèäó ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè òà ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³-
çàö³¿. Òàê, ó êîâàëÿ á³ëüø ðîçâèíóòà ñèëà ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³
ðóê, ó ñòðèáóí³â ³ âåëîñèïåäèñò³â – ñèëà í³ã òîùî.

Ðîçâèòîê ñèëè ïîòð³áíî ïðîâîäèòè íà ôîí³ “ñâ³æîãî” ñòàíó
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, òîìó ùî ïðè òàêîìó ñòàí³ íàéêðà-
ùå ïðîõîäèòü óìîâíîðåôëåêòîðíà ä³ÿëüí³ñòü òà óòâîðþþòüñÿ ³
âäîñêîíàëþþòüñÿ íåðâîâî-êîîðäèíàö³éí³ çâ’ÿçêè, ùî çàáåçïå÷ó-
þòü ð³ñò ì’ÿçîâî¿ ñèëè. Îòæå, ñèëîâ³ âïðàâè íàéá³ëüø åôåêòèâí³,
êîëè ¿õ âèêîíóþòü íà ïî÷àòêó îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ.

×àñòîòà çàíÿòü ñèëîâèìè âïðàâàìè çàëåæèòü, ãîëîâíèì
÷èíîì, â³ä ï³äãîòîâëåíîñò³ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Äëÿ íîâà÷ê³â
íàéá³ëüøèé åôåêò äàþòü 3-ðàçîâ³ çàíÿòòÿ â òèæäåíü. Ó âèñî-
êîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ê³ëüê³ñòü çàíÿòü ó òèæíåâîìó
öèêë³ ìîæå çðîñòàòè.
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55555.4. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³4. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³4. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³4. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³4. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³

Âèòðèâàë³ñòü – öå çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ëþäèíè ïåðåáîðþ-
âàòè âòîìó àáî çäàòí³ñòü ëþäèíè âèçíà÷åíèé ÷àñ âèêîíóâàòè
ðîáîòó íà ïåâíîìó ð³âí³ ³íòåíñèâíîñò³. Çàëåæíî â³ä ñïåöèô³êè
ä³ÿëüíîñò³ ðîçð³çíÿþòü ô³çè÷íó, åìîö³éíó, ðîçóìîâó, ñåíñîðíó
òà ³íø³ âòîìè. Ìè çóïèíèìîñÿ íà ô³çè÷í³é âòîì³, ÿêà ïîâ’ÿçàíà
ç ì’ÿçîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ ³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì÷àñîâèì çíèæåí-
íÿì ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ô³çè÷íà âòîìà áóâàº ëîêàëüíîþ, ðåã³îíàëüíîþ ³ òîòàëü-
íîþ (çàãàëüíîþ). Ëîêàëüíà âòîìà íàñòóïàº â³ä âèêîíàííÿ ðîáî-
òè, â ÿê³é áåðóòü ó÷àñòü íå á³ëüøå 1/3 ìàñè âñ³º¿ ì’ÿçîâî¿ ñèñ-
òåìè. Öå âòîìà, ÿêà âèíèêàº ïðè áàãàòîðàçîâîìó ïðèñ³äàíí³,
âèêîíàíí³ ðóõ³â ðóêàìè, ãîëîâîþ (êîëîâ³ ðóõè) òîùî.

Ðåã³îíàëüíà âòîìà âèíèêàº òîä³, êîëè â ðîáîò³ áåðå ó÷àñòü
â³ä 1/3 äî 2/3 ìàñè âñ³º¿ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè. Ïðèêëàäîì òàêî¿
ðîáîòè ìîæóòü áóòè áàãàòîðàçîâ³ ïðèñ³äàííÿ ç â³äâåäåííÿì ðóê
ó ñòîðîíè ÷è âãîðó, áàãàòîðàçîâ³ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ òóëóáà
â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è òîùî.

Òîòàëüíà âòîìà – öå çàãàëüíà âòîìà, ÿêà âèíèêàº ïðè ó÷àñò³
â ðîáîò³ á³ëüøå 2/3 âñ³õ ì’ÿç³â, ùî º â ëþäèíè. Öå ïëàâàííÿ íà
äîâã³ äèñòàíö³¿, á³ã íà êîâçàíàõ, á³ã íà ëèæàõ òîùî.

Îñê³ëüêè âòîìà, ãîëîâíèì ÷èíîì, çàëåæèòü â³ä ïðîÿâó âè-
òðèâàëîñò³, òî ³ ¿¿ ìîæíà ïîä³ëèòè íà ëîêàëüíó, ðåã³îíàëüíó ³
òîòàëüíó. Ðîçâèòîê âòîìè â³äáóâàºòüñÿ ïîñòóïîâî. Âèçíà÷àþòü
òðè ôàçè âòîìè: ïî÷àòêîâó, êîìïåíñîâàíó ³ äåêîìïåíñîâàíó.

Íà ïî÷àòêîâ³é ôàç³ ïðîÿâëÿþòüñÿ ïåðø³ âèäèì³ îçíàêè
âòîìè, ïåðø çà âñå öå ïîòîâèä³ëåííÿ, íàïðóæåííÿ òà òðåìò³ííÿ
ì’ÿç³â, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó ðîáîò³.

Ó äðóã³é (êîìïåíñîâàí³é) ôàç³ âòîìà ïîñèëþºòüñÿ. Öå ÿâè-
ùå ïðîÿâëÿºòüñÿ, ãîëîâíèì ÷èíîì, â çì³í³ ñòðóêòóðè ðóõîâèõ
ä³é. Íàïðèêëàä, ó ôåõòóâàëüíèê³â ïîã³ðøóºòüñÿ òî÷í³ñòü óêîë³â,
çìåíøóºòüñÿ ðåàêö³ÿ íà óêîë, ó á³ãóí³â ñêîðî÷óºòüñÿ äîâæèíà ³
çá³ëüøóºòüñÿ ÷àñòîòà êðîê³â, íàïðóæóþòüñÿ ì’ÿçè ðóê òîùî.

Ó äåêîìïåíñîâàí³é ôàç³ íàñòóïàº çíà÷íà âòîìà, ïðè ÿê³é
ñóòòºâî çíèæóºòüñÿ ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, ùî íàäàë³ ïðèçâî-
äèòü äî ïîâíîãî ¿¿ ïðèïèíåííÿ.
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Âèíèêíåííÿ ³ ïåðåá³ã âòîìè çàëåæàòü â³ä ðîçâèòêó âèòðè-
âàëîñò³: ÷èì âèùà âèòðèâàë³ñòü, òèì âòîìà ðîçâèâàºòüñÿ ïî-
â³ëüí³øå ³ íàñòóïàº çíà÷íî ï³çí³øå.

Âèä³ëÿþòü çàãàëüíó ³ ñïåöèô³÷íó âèòðèâàë³ñòü.
Çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêèì ìîðôîôóíê-

ö³îíàëüíèì ñòàíîì îðãàí³çìó, ïðè ÿêîìó ïðîòÿãîì òðèâàëîãî
÷àñó ìîæíà âèêîíóâàòè áóäü-ÿêó ðîáîòó áåç çíèæåííÿ ³íòåí-
ñèâíîñò³. Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü ïåðåíîñèòüñÿ
ç îäíîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³ íà ³íøèé. Ïðè öüîìó ¿¿ ïåðåíåñåííÿ
òèì åôåêòèâí³øå, ÷èì á³ëüøà ïîä³áí³ñòü ì³æ âèäàìè ä³ÿëüíîñò³.
Òàê, íàïðèêëàä, ñïîðòñìåíè ç á³ãó íà äîâã³ äèñòàíö³¿ âèòðèâàë³ø³
³ â ïëàâàíí³, ¿çä³ íà âåëîñèïåä³, õîäüá³ íà ëèæàõ, çâè÷àéíî ïðè
âîëîä³íí³ òåõí³êîþ öèõ âèä³â ñïîðòó.

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü çàëåæíî â³ä ïðîÿâó ä³ÿëüíîñò³,
ïîä³ëÿºòüñÿ íà øâèäê³ñíó, ñèëîâó ³ êîîðäèíàö³éíî-ðóõîâó.

Øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü – öå âèòðèâàë³ñòü, ÿêà ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ øâèäêèõ ðóõ³â. Âèçíà÷àºòüñÿ âîíà ÷àñîì,
ïðîòÿãîì ÿêîãî ìîæíà ï³äòðèìóâàòè ïåâíó øâèäê³ñòü ÷è òåìï
âèêîíàííÿ ðóõó (á³ã ó çàäàíîìó òåìï³).

Ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü õàðàêòåðèçóºòüñÿ ê³ëüê³ñòþ ìîæëèâèõ
ïîâòîðåíü ñèëîâèõ âïðàâ (ãðàíè÷íà ê³ëüê³ñòü ï³äòÿãóâàíü, ïðè-
ñ³äàíü íà îäí³é íîç³, ï³äí³ìàííÿ øòàíãè òîùî) àáî ãðàíè÷íèì
÷àñîì óòðèìàííÿ ïîçè (óòðèìàííÿ ãàíòåëåé íà ïðÿìèõ ðóêàõ,
óòðèìàííÿ ï³äíÿòèõ ïðÿìèõ í³ã ó ïîëîæåíí³ “ëåæà÷è íà ñïèí³”).

Ðîçð³çíÿþòü àáñîëþòíó ³ ïîðö³îíàëüíó ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü.
Ïðè àáñîëþòí³é ñèëîâ³é âèòðèâàëîñò³ íå âðàõîâóºòüñÿ ð³çíèöÿ â
ð³âí³ ñèëè (íàïðèêëàä, óñ³ì ïðîïîíóþòü ï³äíÿòè ÷è óòðèìàòè
øòàíãó îäí³º¿ é ò³º¿ æ âàãè). ßê ïðàâèëî, ïîêàçíèê àáñîëþòíî¿
ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ñèëè: ñèëüí³ø³ ëþäè ìî-
æóòü ³ á³ëüøå ðàç³â âèêîíóâàòè ïåâíó ñèëîâó âïðàâó.

Ïðè ïîðö³àëüí³é ñèëîâ³é âèòðèâàëîñò³ çð³âíþþòüñÿ ñèëîâ³
ìîæëèâîñò³ (íàïðèêëàä, ïðîïîíóþòü ï³äí³ìàííÿ øòàíãè âàãîþ
40 ÷è 50% â³ä ð³âíÿ ãðàíè÷íî¿ ñèëè). Ïðàêòè÷íî ïîðö³àëüíà
âèòðèâàë³ñòü íå çàëåæèòü â³ä ñèëè.

Îñê³ëüêè â òðóäîâ³é ³ ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ íåìàº ëþäåé
ð³âíèõ çà ¿õíüîþ ñèëîþ, òî ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ ìàº ò³ëüêè ñè-
ëîâà âèòðèâàë³ñòü.
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Êîîðäèíàö³éíî-ðóõîâà âèòðèâàë³ñòü – öå âèòðèâàë³ñòü, ÿêà
ïðîÿâëÿºòüñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñêëàäíèõ ðóõ³â ÿê ó ïðîñòîð³, òàê
³ â ÷àñ³. Çîêðåìà, â ³ãðîâèõ âèäàõ ñïîðòó, áîðîòüá³, ã³ìíàñòèö³ òà ³í.

Îñíîâíèìè êîìïîíåíòàìè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ º âèõî-
âàííÿ àåðîáíèõ, àíàåðîáíèõ ³ àåðîáíî-àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé îðãàí³çìó.

Äëÿ âèõîâàííÿ àåðîáíèõ (çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³) ìîæëè-
âîñòåé âèêîðèñòîâóþòü ð³âíîì³ðíèé ³ ð³çí³ âàð³àíòè ïîâòîðíîãî
³ ïåðåì³ííîãî ìåòîä³â òðåíóâàííÿ. Ïîòð³áíî çàçíà÷èòè, ùî ð³âíî-
ì³ðíèé ìåòîä øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ
âèõîâàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ï³ä ÷àñ âèõîâàííÿ àåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³ ïîòð³áíî, ïåðø
çà âñå, âèð³øèòè òðè îñíîâí³ çàâäàííÿ, à ñàìå:
1) ðîçâèíóòè ìàêñèìàëüíèé ð³âåíü ñïîæèâàííÿ êèñíþ;
2) ðîçâèíóòè çäàòí³ñòü ï³äòðèìóâàòè öåé ð³âåíü ï³ä ÷àñ âèêîíàí-

íÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ÿêîìîãà òðèâàë³øèé ÷àñ;
3) äîñÿãíóòè íàéìåíøîãî ÷àñó ðîçãîðòàííÿ äèõàëüíèõ ïðîöåñ³â

äî ãðàíè÷íèõ âåëè÷èí.
 Îòæå, îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ º

ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ (ÌÑÊ), ÷àñ àáî øâèäê³ñòü äî-
ñÿãíåííÿ ÌÑÊ ³ òðèâàë³ñòü ï³äòðèìàííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ íà á³ëÿ-
ãðàíè÷íîìó ð³âí³ ÌÑÊ.

Äëÿ á³ëüø ïîâíî¿ õàðàêòåðèñòèêè àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé
âèêîðèñòîâóþòü ùå é òàê³ ïîêàçíèêè, ÿê ìàêñèìàëüíó âåíòèëÿ-
ö³þ ëåãåíü, êèñíåâó ºìí³ñòü êðîâ³, õâèëèííèé îá’ºì êðîâ³, àðòåð³-
àëüíî-âåíîçíó ð³çíèöþ êèñíþ òà ³íø³ ïàðàìåòðè.

Îñíîâíèìè çàñîáàìè ðîçâèòêó àåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³ º òàê³
ô³çè÷í³ âïðàâè, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ äîñÿãàþòüñÿ ìàêñèìàëüí³
âåëè÷èíè ñåðöåâî¿ ³ äèõàëüíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ òà óòðèìàííÿ ïðî-
òÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó âèñîêîãî ð³âíÿ ñïîæèâàííÿ êèñíþ. Äî
òàêèõ âïðàâ ìîæíà â³äíåñòè çâè÷àéíèé á³ã, á³ã íà ëèæàõ ïî
ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³ òà ³íø³ âèäè ñïîðòó.

Ðàçîì ç òèì, òðèâàë³ñòü ðîáîòè íà ãðàíè÷íîìó ñïîæèâàíí³
êèñíþ ìîæå òðèâàòè ó íåòðåíîâàíèõ ëþäåé äî 8-12 õâ, ó âèñîêî-
òðåíîâàíèõ – äî 40-60 õâ. Äàë³ íàñòóïàº äèñêîîðäèíàö³ÿ â ä³ÿëü-
íîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ñïîæèâàííÿ êèñíþ
ð³çêî ïàäàº ³ òðåíóþ÷à ä³ÿ íàâàíòàæåííÿ çíèæóºòüñÿ.
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Îñê³ëüêè òðèâàë³ñòü ðîáîòè íà ãðàíè÷íîìó ñïîæèâàíí³ êèñ-
íþ â³äáóâàºòüñÿ íåäîâãî, òî ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ äî-
ö³ëüíî ïðîâîäèòè â àíàåðîáíîìó ðåæèì³, òîáòî âèêîíóâàòè ô³çè÷í³
íàâàíòàæåííÿ ó âèãëÿä³ êîðîòêî÷àñíèõ ïîâòîðåíü ç ìàëèìè ³íòåð-
âàëàìè â³äïî÷èíêó. Ïðè òàê³é ðîáîò³ â ïåðø³ 20-30 ñ ñïîæèâàííÿ
êèñíþ ïðîäîâæóº çðîñòàòè ³ ï³äâèùóºòüñÿ ïðîäóêòèâí³ñòü ñåðöå-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³. ² ÿêùî ïîâòîðþâàòè âèêîíàííÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ó
ïåð³îä, êîëè ö³ ïîêàçíèêè äîñòàòíüî âèñîê³, òî â³ä ïîâòîðåííÿ äî
ïîâòîðåííÿ áóäå ïðîõîäèòè ð³ñò ñïîæèâàííÿ êèñíþ, ÿêèé çàëè-
øàºòüñÿ íà äîñÿãíóòîìó ð³âí³ äî ê³íöÿ ïîâòîðíî¿ ðîáîòè. Ïðè
ïåâíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ ðîáîòè ³ â³äïî÷èíêó íàñòóïàº ð³âíîâàãà
ì³æ êèñíåâèì çàïèòîì îðãàí³çìó ³ ñïîæèâàííÿì êèñíþ. Òàêèé
ñòàí îðãàí³çìó ìîæå òðèâàòè äîñèòü äîâãî.

Îòæå, îñíîâîþ ï³ä ÷àñ âèõîâàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé,
ïîâòîðíèì ìåòîäîì âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ º ï³äá³ð íàéêðà-
ùîãî ïîºäíàííÿ ðîáîòè ³ â³äïî÷èíêó.

Îòæå, ï³ä ÷àñ âèõîâàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ïîòð³áíî
âðàõîâóâàòè òðèâàë³ñòü ³ ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, òðèâàë³ñòü òà
õàðàêòåð â³äïî÷èíêó òà ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü âèêîíàííÿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ.

Òðèâàë³ñòü ðîáîòè ïðè öüîìó ìåòîä³ ïîâèííà áóòè òàêîþ,
ïðè ÿê³é ðîáîòà âèêîíóâàëàñÿ á â óìîâàõ êèñíåâîãî áîðãó ³
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ.

²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïîâèííà áóòè íà ð³âí³ 75-85% â³ä
ìàêñèìàëüíî¿ (÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü – 150-180 óä./õâ).

²íòåðâàëè â³äïî÷èíêó ï³äáèðàþòüñÿ òàê³, ï³ä ÷àñ ÿêèõ íà-
ñòóïíà ðîáîòà ðîçïî÷èíàëàñÿ á ïðè íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèõ óìî-
âàõ ñïîæèâàííÿ êèñíþ ³ ïðîäóêòèâíîñò³ ðîáîòè ñåðöÿ. Îäíàê,
âîíè íå ïîâèíí³ áóòè òðèâàë³øèìè 3-4 õâ, òîìó ùî ï³ä ÷àñ äîâ-
øèõ ³íòåðâàë³â ðîçïî÷èíàºòüñÿ çâóæåííÿ ïðîñâ³òó êðîâîíîñ-
íèõ êàï³ëÿð³â ó ïðàöþþ÷èõ ì’ÿçàõ, ÷åðåç ùî ï³ä ÷àñ ïîâòîðíî¿
ðîáîòè ïîã³ðøóºòüñÿ êðîâîò³ê (çìåíøóºòüñÿ îá’ºì êðîâ³).

Õàðàêòåð â³äïî÷èíêó ïðè òàêîìó ìåòîä³ òðåíóâàííÿ ïîâè-
íåí áóòè àêòèâíèì (ï³ä ÷àñ á³ãó – öå á³ã ï³äòþïöåì, ó ïëàâàíí³
– ïîâ³ëüí³øå, äîâ³ëüíå ïëàâàííÿ, ó ëèæàõ – õîä³ííÿ íà ëèæàõ).
Ï³ä ÷àñ òàêîãî â³äïî÷èíêó ïðèñêîðþþòüñÿ â³äíîâí³ ïðîöåñè ³
ïîëåãøóºòüñÿ ïåðåõ³ä â³ä â³äïî÷èíêó äî ðîáîòè ³ íàâïàêè.
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Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü âèçíà÷àºòüñÿ äîñòàòíüî âèñîêèì ñòàá³-
ë³çàö³éíèì ð³âíåì ñïîæèâàííÿ êèñíþ. Êîëè íàñòàº âòîìà – ð³âåíü
ñïîæèâàííÿ êèñíþ çìåíøóºòüñÿ é ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïàäàº,
ùî º ñèãíàëîì çàê³í÷åííÿ ðîáîòè.

Ï³ä ÷àñ äîçóâàííÿ íàâàíòàæåíü ìîæíà êåðóâàòèñÿ ³ ïî-
êàçíèêàìè ÷àñòîòè ïóëüñó. ×åðãîâó ðîáîòó òðåáà ïî÷èíàòè ïðè
÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ùî äîð³âíþº 120-140 óä./õâ, çàê³í-
÷óâàòè – ïðè ÷àñòîò³ 170-180 óä./õâ.

Àíàåðîáí³ ìîæëèâîñò³ (ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü) îðãàí³ç-
ìó, â îñíîâíîìó, õàðàêòåðèçóþòüñÿ ìàêñèìàëüíèì êèñíåâèì áîð-
ãîì ç éîãî ëàêòàòíîþ (çäàòí³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè åíåðã³þ ãë³êîë³-
òè÷íî¿ ðåàêö³¿) ³ àëàêòàòíîþ (çäàòí³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè åíåðã³þ
êðåàòèíôîñôîê³íàçíî¿ ðåàêö³¿) ôðàêö³ÿìè. Äîäàòêîâèìè ïîêàç-
íèêàìè ¿¿ ìîæóòü áóòè ³ çàãàëüí³ çàïàñè åíåðãåòè÷íèõ ðå÷îâèí ó
ì’ÿçàõ, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïðè àíàåðîáíîìó ðåñèíòåç³ ÀÒÔ,
ñòóï³íü ðîçâèòêó êîìïåíñàòîðíèõ ìåõàí³çì³â, ÿê³ ï³äòðèìóþòü
âíóòð³øí³é ãîìåîñòàç ïðè àíàåðîáí³é ì’ÿçîâ³é ðîáîò³, ïîòóæí³ñòü
âíóòð³øíüîêë³òèííèõ àíàåðîáíèõ ôåðìåíòíèõ ñèñòåì.

Çàñîáàìè âèõîâàííÿ àíàåðîáíî¿ (ñïåö³àëüíî¿) âèòðèâà-
ëîñò³ ñëóæàòü ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ çà ñâîºþ ñòðóêòóðîþ ñõîæ³
ç òèìè, â ÿêèõ çìàãàºòüñÿ ñïîðòñìåí (ïëàâàííÿ – äëÿ ïëàâöÿ,
ãðåáëÿ – äëÿ ãðåáöÿ, ¿çäà íà âåëîñèïåä³ – äëÿ âåëîñèïåäèñòà,
á³ã – äëÿ á³ãóíà òîùî).

Äëÿ ðîçâèòêó êðåàòèíôîñôîê³íàçíèõ ìåõàí³çì³â ïîòð³áíî, ùîá:
1) ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè áóëà áëèçüêîþ äî ìàêñèìàëüíî¿ (95%

â³ä ãðàíè÷íî¿);
2) òðèâàë³ñòü ðîáîòè íå ïîâèííà ïåðåâåðøóâàòè 3-8 ñ. Íàïðèê-

ëàä, â á³ãó – öå â³äð³çêè íà 20-60 ì, ó ïëàâàíí³ – íà 10-20 ì;
3) ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè ïîâèíí³ òðèâàòè 7-10 õâ,

ì³æ ïîâòîðåííÿìè â ñåð³¿ – 2-3 õâ. Ê³ëüê³ñòü ñåð³é â îäíîìó
çàíÿòò³ çàëåæèòü â³ä òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà ³ ñêëàäàº 4-7
ïîâòîðåíü, ó ñåð³¿ – 4-5;

4) â³äïî÷èíîê ì³æ ñåð³ÿìè äîö³ëüíî çàïîâíþâàòè ðîáîòîþ äóæå
íèçüêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (ùîá íå çíèæóâàëàñÿ çáóäëèâ³ñòü öåíò-
ðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè), â ÿê³é áè áðàëè ó÷àñòü ò³ æ ñàì³
ì’ÿçè, ùî ³ â îñíîâí³é ðîáîò³. Íàïðèêëàä, á³ãóíó â ïàóçàõ ïîòð³áíî
ñïîê³éíî õîäèòè, ëèæíèêó – ïîâ³ëüíî êîâçàòèñÿ íà ëèæàõ.
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 Ï³ä ÷àñ âäîñêîíàëåííÿ ãë³êîë³òè÷íèõ ìåõàí³çì³â ³íòåí-
ñèâí³ñòü ðîáîòè ïîâèííà áóòè áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿ (90-95%
â³ä ³íäèâ³äóàëüíî ìàêñèìàëüíî¿). Òðèâàë³ñòü ¿¿ ñêëàäàº â³ä 20 ñ äî
2 õâ (ó ïëàâàíí³ – öå äèñòàíö³ÿ â³ä 50 äî 200 ì, ó á³ãó – â³ä 200
äî 600 ì, ó ëèæíèõ ãîíêàõ – â³ä 300 äî 1200 ì). ²íòåðâàëè
â³äïî÷èíêó ì³æ ïîâòîðåííÿìè çàëåæàòü â³ä ïðîäîâæóâàíîñò³
ðîáîòè ³ òðèâàþòü â³ä 2 äî 8 õâ. Ïðè öüîìó â³ä ïîâòîðåííÿ äî
ïîâòîðåííÿ ðîáîòè âîíè çìåíøóþòüñÿ (íàïðèêëàä, ì³æ 1 ³ 2 ïîâ-
òîðåííÿìè ðîáîòè â³äïî÷èíîê òðèâàº 5-8 õâ, ì³æ 2 ³ 3 – 3-4 õâ,
ì³æ 3 ³ 4 – 2-3 õâ). Íà îäíîìó çàíÿòò³ ìîæå áóòè ó íîâà÷ê³â ³
ñïîðòñìåí³â ìàñîâèõ ðîçðÿä³â (2 ³ 3 ðîçðÿäè) 2-4 ïîâòîðåííÿ â
îäí³é ñåð³¿, ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â – 3-5 ïîâòî-
ðåíü, ñåð³é, â³äïîâ³äíî, 2-3 ³ 3-5. ×àñ â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè
äîñòàòíüî âåëèêèé ³ òðèâàº â³ä 15 äî 20 õâ (ïîêè íå â³äáóäåòüñÿ
â³äíîâëåííÿ ëàêòàòíîãî áîðãó).

Ñï³ââ³äíîøåííÿ ðîçâèòêó àåðîáíî-àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé îðãàí³çìó ïîëÿãàº ó íàñòóïíîìó: àíàåðîáí³ ìîæëèâîñò³
(ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü) ìîæíà ðîçâèâàòè ò³ëüêè ïðè äîñòàò-
íüîìó ð³âí³ ðîçâèòêó àåðîáíèõ (çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³) ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó. Â ³íøîìó âèïàäêó øâèäêî áóäå çðîñòàòè êèñ-
íåâèé áîðã, âíàñë³äîê ÷îãî ïðîäóêòè àíàåðîáíîãî ðîçïàäó (ìî-
ëî÷íà, ï³ðîâèíîãðàäíà êèñëîòè) áóäóòü âèâîäèòèñÿ ç îðãàí³çìó
íåäîñòàòíüî, ùî ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó çàõèñíîãî ãàëüìóâàí-
íÿ â íåðâîâèõ öåíòðàõ ³ ð³çêîãî çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, à â
ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ – äî ïðèïèíåííÿ ðîáîòè.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ï³ä ÷àñ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ âåëè÷è-
íà íàâàíòàæåííÿ â³ä ïîâòîðåííÿ äî ïîâòîðåííÿ ïîâèííà ïîñòó-
ïîâî çðîñòàòè ³ äîõîäèòè äî ãðàíè÷íî¿. Ïðè öüîìó ¿¿ ðîçâèòîê
çàëåæèòü ³ â³ä ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ð³çíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó, à òàêîæ ñòóïåíÿ ñò³éêîñò³ äî íåñïðèÿòëèâèõ ôàê-
òîð³â éîãî âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó äî âèòðèâàëîñò³ âèêî-
ðèñòîâóþòü ð³çí³ ñïåö³àëüí³ ïðèéîìè, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà øòó÷íå
çá³ëüøåííÿ ã³ïîêñ³¿ ³ ã³ïåðêàïí³¿ (öå çàòðèìêà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ ðîáîòè, íàïðèêëàä, âèêîíàííÿ 3-4 ãðåáê³â ðóêàìè â
ïëàâàíí³ çà îäèí âäèõ, òðåíóâàííÿ ó âèñîêîã³ð’¿, äå ìåíøèé âì³ñò
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êèñíþ â ïîâ³òð³ òîùî). Âåëèêå çíà÷åííÿ ïðè öüîìó ìàþòü âîëüîâ³
ÿêîñò³, òîáòî çäàòí³ñòü ëþäèíè ïåðåíîñèòè âàæêå â³ä÷óòòÿ âòî-
ìè ³ ïðîäîâæóâàòè ïðàöþâàòè, òàê ÿê ïðè â³äïîâ³äí³é ïñèõî-
ëîã³÷í³é óñòàíîâö³, äåÿêîþ ì³ðîþ ãàëüìóºòüñÿ ïîÿâà íåãàòèâ-
íèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ çðóøåíü, ÿê³ ñïðè÷èíÿþòü ðîçâèòîê âòîìè.

²íøèì ôàêòîðîì, ùî âïëèâàº íà ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³ º
âì³ííÿ äèõàòè. Ó ñïîêî¿ ³ ïðè ïîì³ðíîìó ô³çè÷íîìó íàâàíòà-
æåíí³ äèõàííÿ ïîâèííî áóòè ãëèáîêèì ³ çì³øàíèì (³ñíóº òðè
òèïè äèõàííÿ: ãðóäíå, ä³àôðàãìàëüíå ³ çì³øàíå). Âäèõ ïðîâî-
äèòüñÿ ÷åðåç í³ñ. Ïðè çì³øàíîìó äèõàíí³ íà ïî÷àòêó âäèõó äåùî
âèï’ÿ÷óºòüñÿ æèâ³ò, äàë³ âäèõ áóäå ïðîäîâæóâàòèñÿ çà ðàõóíîê
ðîçøèðåííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè.

Ïðè çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ äèõàííÿ â³äáóâàºòüñÿ
÷åðåç ðîò. Äèõàòè ïîòð³áíî ÿêîìîãà ãëèáøå ³ àêöåíò ðîáèòè,
ãîëîâíèì ÷èíîì, íà âèäèõ.

5.5. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³5.5. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³5.5. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³5.5. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³5.5. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ãíó÷êîñò³

Ãíó÷ê³ñòü – öå çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõè ç íàéá³ëüøîþ
àìïë³òóäîþ. Âèðàç ãíó÷êîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ, ç îäíîãî áîêó,
ìîðôîôóíêö³îíàëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðà-
òó (áóäîâîþ ñóãëîá³â, ïðóæíî-â’ÿçêèìè âëàñòèâîñòÿìè ì’ÿç³â,
ñóãëîáîâèõ ñóìîê òîùî), ç äðóãîãî – ëàá³ëüí³ñòþ ðåãóëÿö³¿ òî-
íóñó ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê ç öåíòðàëüíîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ. ×èì
êðàù³ ïðóæíî-â’ÿçê³ âëàñòèâîñò³ ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê, ³ ÷èì äîñêîíà-
ë³øà ¿õ ðåãóëÿö³ÿ, – òèì ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ áóäå á³ëüøèì.

Ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ çàëåæèòü òàêîæ ³ â³ä ðÿäó ³íøèõ ôàê-
òîð³â, îñíîâíèìè ç ÿêèõ º:
1) â³ê (ó ìîëîäøîìó â³ö³ ãíó÷ê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ êðàùå, í³æ â

ñòàðøîìó. Ïðèáëèçíî äî 16-17 ðîê³â äîñÿãàºòüñÿ ìåæà ðîç-
âèòêó ãíó÷êîñò³);

2) ñïîðòèâíà ñïåö³àë³çàö³ÿ (ó ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó
âèðàç ãíó÷êîñò³ ð³çíèé. Òàê, ó ã³ìíàñò³â ãíó÷ê³ñòü ðîçâèíóòà
çíà÷íî á³ëüøå í³æ ó ïðåäñòàâíèê³â ³ãðîâèõ âèä³â ñïîðòó, ëåã-
êîàòëåò³â, áîðö³â, ëèæíèê³â);

3) ïñèõ³÷íèé ñòàí (ïðè ï³äíÿòîìó åìîö³éíîìó ñòàí³ ãíó÷ê³ñòü íà
5-8 % á³ëüøà í³æ ïðè ïðèïèíåíîìó);
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4) ðîçìèíêà (ïðè ðîç³ãð³òèõ ì’ÿçàõ àìïë³òóäà ðóõ³â íà 4-6 %
á³ëüøà í³æ ïðè õîëîäíèõ);

5) âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â (ç ìàõó àìïë³òóäà
ðóõó áóäå á³ëüøîþ);

6) çîâí³øíÿ òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ (ïðè íèçüê³é çîâí³øí³é òåìïå-
ðàòóð³ ïîâ³òðÿ, ãíó÷ê³ñòü íà 5-7 % çìåíøóºòüñÿ);

7) ìàñàæ (ï³ñëÿ ìàñàæó ãíó÷ê³ñòü çá³ëüøóºòüñÿ íà 10-15 %);
8) ð³âåíü ðîçâèòêó ñèëè (÷èì ñèëüí³øà ëþäèíà, òèì ìåíøå ðîç-

âèíóòà ãíó÷ê³ñòü).
Ðîçð³çíÿþòü àêòèâíó, ïàñèâíó, äèíàì³÷íó ³ ñòàòè÷íó ãíó÷-

ê³ñòü. Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü – öå çäàòí³ñòü äîñÿãàòè âåëèêèõ àìïë³-
òóä ðóõó ó âèçíà÷åíîìó ñóãëîá³ çà ðàõóíîê âëàñíèõ çóñèëü, òîá-
òî àêòèâíîñò³ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó ðîáîò³ öüîãî
ñóãëîáà (àìïë³òóäà ï³äí³ìàííÿ íîãè ó ð³âíîâàç³ – “ëàñò³âêà”).
Ïàñèâíà ãíó÷ê³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ íàéá³ëüøîþ àìïë³òóäîþ, ÿêó
ìîæíà äîñÿãíóòè çà äîïîìîãîþ çîâí³øí³õ ñèë (ïàðòíåðà, òðåíà-
æåðà). Ãíó÷ê³ñòü, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ â ðóñ³ íàçèâàºòüñÿ äèíàì³÷-
íîþ. Ãíó÷ê³ñòü, ÿêà çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ çáåðåæåííÿ ïîçè ÷è ïî-
ëîæåííÿ ò³ëà àáî îêðåìèõ éîãî ÷àñòèí íàçèâàºòüñÿ ñòàòè÷íîþ.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ãíó÷êîñò³ çàñòîñîâóþòü ô³çè÷í³ âïðà-
âè íà ðîçòÿãíåííÿ ì’ÿç³â, ì’ÿçîâîãî ñóõîæèëëÿ ³ ñóãëîáîâèõ
çâ’ÿçîê äî ãðàíè÷íèõ àìïë³òóä.

Âïðàâè, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, ïîä³-
ëÿþòüñÿ íà àêòèâí³ é ïàñèâí³. Äî ïåðøèõ â³äíîñÿòüñÿ (ïðîñò³
ðóõè, îäíîðàçîâ³ íàõèëè, âèïàäè òîùî), ïðóæí³ ðóõè (íàïðèêëàä,
íà ðàõóíîê îäèí-äâà-òðè – ïðóæí³ íàõèëè âïåðåä, íà ðàõóíîê
÷îòèðè – âèïðÿìëåííÿ) òà ìàõîâ³ ðóõè. Äî ïàñèâíèõ âïðàâ â³äíî-
ñÿòüñÿ òàê³ âïðàâè, ïðè ÿêèõ çáåð³ãàºòüñÿ íåðóõîìå ïîëîæåííÿ ³
éîãî îêðåìèõ ÷àñòèí â óìîâàõ ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóäè. Âñ³ ö³
âïðàâè ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ ÿê ç îáòÿæåííÿì, òàê ³ áåç íüîãî.

Ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ ìîæíà ïðîâîäèòè ÿê íà íàâ÷àëüíèõ,
òàê ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ (çàðÿäêà, ³íäèâ³äóàëüí³ çàíÿòòÿ òîùî);

Âïðàâè íà ðîçòÿãíåííÿ (ãíó÷ê³ñòü) âèêîíóþòüñÿ ñåð³ÿìè
ïî 8-10 ó êîæí³é. Ê³ëüê³ñòü ñåð³é â îäíîìó çàíÿòò³ ìîæå áóòè
â³ä 5 äî 8 ç â³äïî÷èíêîì ì³æ ñåð³ÿìè íà 2-5 õâ. Àìïë³òóäó ðóõ³â
â³ä ñåð³¿ äî ñåð³¿ ïîòð³áíî çá³ëüøóâàòè. Ðîçïî÷èíàòè âèêîíóâà-
òè âïðàâè íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ ñë³ä ïðè äîñòàòíüîìó (ïîÿâà
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ïîòó) ðîç³ãð³â³ ì’ÿç³â, ì’ÿçîâîãî ñóõîæèëëÿ ³ ñóãëîáîâèõ çâ’ÿ-
çîê, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó äàíîìó ðóñ³.

Ñèãíàëîì çàê³í÷åííÿ ¿õ ðîçòÿãíåííÿ º ïîÿâà â³ä÷óòòÿ ëåã-
êîãî áîëþ.

 5.6. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³5.6. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³5.6. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³5.6. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³5.6. Ìåòîäèêà âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³

Ñïðèòí³ñòü – öå çäàòí³ñòü ëþäèíè îâîëîä³âàòè íîâèìè
ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèìè ðóõàìè ³ ïåðåáóäîâóâàòè ñâîþ ðóõîâó
ä³ÿëüí³ñòü çàëåæíî â³ä ñèòóàö³¿.

Îñíîâíèì ïîêàçíèêîì ñïðèòíîñò³ º êîîðäèíàö³éíà ñêëàä-
í³ñòü ðóõîâèõ ä³é, êóäè âõîäÿòü:
1) êîîðäèíàö³éíà ñêëàäí³ñòü çàâäàííÿ;
2) òî÷í³ñòü éîãî âèêîíàííÿ;
3) ÷àñ âèêîíàííÿ (öå ÷àñ, ùî íåîáõ³äíèé äëÿ îâîëîä³ííÿ ñêëàä-

íîþ ðóõîâîþ ä³ºþ, ÷è êîìïëåêñîì ä³é).
Äëÿ âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³ ïîòð³áíî îâîëîä³òè íîâèìè

ð³çíîñòîðîíí³ìè ðóõîâèìè íàâè÷êàìè ³ âì³ííÿìè, ÿê³ ïðèçâî-
äÿòü äî çá³ëüøåííÿ çàïàñó ð³çíèõ ðóõîâèõ ä³é äëÿ âäîñêîíàëåí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ðóõîâîãî àïàðàòó.

Äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³, ÿê çäàòíîñò³ îâîëîä³òè íîâèìè
ðóõàìè, ïðèäàòí³ âñ³ ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ ì³ñòÿòü ó ñîá³ åëåìåíòè
íîâèçíè. Ç ì³ðîþ çàñâîºííÿ âòðà÷àºòüñÿ ¿õ åôåêò ÿê çàñîáó
âèõîâàííÿ ö³º¿ ÿêîñò³.

Ï³ä ÷àñ âèõîâàííÿ ñïðèòíîñò³, ÿê çäàòíîñò³ øâèäêî ³ ðàö³-
îíàëüíî ïåðåáóäîâóâàòè ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü, âèêîðèñòîâóþòü òàê³
âïðàâè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç øâèäêîþ ðåàêö³ºþ íà ïåâíó ñèòóàö³þ
(ð³çí³ ä³¿ â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, áîðîòüá³, áîêñ³, ôåõòóâàíí³ òà ³íøèõ
âèäàõ ñïîðòó).

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ï³ä ÷àñ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ âåñü ÷àñ
ïîòð³áíî ï³äâèùóâàòè êîîðäèíàö³éíó ñêëàäí³ñòü ô³çè÷íèõ âïðàâ,
ùî çâîäÿòüñÿ äî òî÷íîñò³ é çëàãîäæåíîñò³ âèêîíàííÿ ðóõ³â òà
ðàïòîâî¿ çì³íè ñèòóàö³¿. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü ð³çí³ ìå-
òîäè÷í³ ïðèéîìè, à ñàìå:
1) çì³íó âèõ³äíèõ ïîëîæåíü (óäàð ó ãðóøó, ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî

íå¿ ó áîêñ³, ñòðèáîê ó äîâæèíó, ñòîÿ÷è áîêîì ÷è ñïèíîþ äî
íàïðÿìêó ñòðèáêà);
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2) äçåðêàëüíå âèêîíàííÿ âïðàâè (øòîâõàííÿ ÿäðà ÷è ìåòàííÿ
ñïèñà ë³âîþ ðóêîþ äëÿ ïðàâø³â);

3) çì³íà øâèäêîñò³ ÷è òåìïó âèêîíàííÿ ðóõó (âèêîíàííÿ âïðàâ
ó çàäàíîìó òåìï³ ÷è íà ïåâí³é øâèäêîñò³);

4) çì³íà ñïîñîáó âèêîíàííÿ âïðàâè (ñòðèáîê ó äîâæèíó ÷è âè-
ñîòó ð³çíèìè ñïîñîáàìè, ñòðèáîê ó âîäó ð³çíèìè ñïîñîáàìè);

5) çì³íà ïðîñòîðîâèõ ìåæ, ó ÿêèõ âèêîíóºòüñÿ âïðàâà (çì³íà
ðåëüºôó â ã³ðñüêîëèæíîìó ñïîðò³, ìåòàííÿ äèñêà ÷è øòîâ-
õàííÿ ÿäðà ìåíøîãî çà ðàä³óñ êðóãà òîùî);

6) çì³íà ïðîòèä³¿ ïðè ãðóïîâîìó ÷è ïàðíîìó âèêîíàíí³ âïðàâ (çì³íà
êîìá³íàö³¿ â ³ãðàõ, çàñòîñóâàííÿ ïðè öüîìó íàâàíòàæåíü).

Âèä³ëÿþòü çàãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó ñïðèòí³ñòü. Çàãàëüíîþ
íàçèâàºòüñÿ ñïðèòí³ñòü, – ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó ïîâñÿêäåí-
íèõ ðóõàõ. Ñïåö³àëüíà – öå ñïðèòí³ñòü, ÿêà çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè
ïåâíîìó ðóñ³ ÷è êîìïëåêñ³ ðóõ³â (ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ã³ìíàñ-
òèö³, áîðîòüá³, ñòðèáêàõ ó âîäó òà ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó).

Îñíîâíèìè ÷èííèêàìè ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ ñïðèòíîñò³ º
ïî-ïåðøå, âèõîâàííÿ çäàòíîñò³ îâîëîä³âàòè êîîðäèíàö³éíî ñêëàä-
íèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè; ïî-äðóãå, çäàòí³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè íà-
áóò³ ðóõîâ³ ä³¿ â ïåðåáóäîâó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â³äïîâ³äíî ³ç
ñèòóàö³ºþ, ùî âèíèêàº; ïî-òðåòº, ï³äâèùåííÿ òî÷íîñò³ â³ä÷óòòÿ
ñâî¿õ ðóõ³â ÿê ó ïðîñòîð³, òàê ³ â ÷àñ³.

Ñïðèòí³ñòü ïîòð³áíî ðîçâèâàòè ó ïåðø³é ïîëîâèí³ çàíÿòòÿ,
êîëè îðãàí³çì ùå íå âòîìëåíèé. Âïðàâè ÷è êîìïëåêñ âïðàâ ïðî-
âîäÿòüñÿ ñåð³ÿìè (2, ð³äøå 3), òðèâàë³ñòü ÿêèõ íå á³ëüøå 10 õâ.
Ïîâèíåí áóòè â³äïî÷èíîê ì³æ ñåð³ÿìè äëÿ òîãî, ùîá â³äíîâèâñÿ
îðãàí³çì.

Âèðàçí³ñòü ñïðèòíîñò³, ãîëîâíèì ÷èíîì, çàëåæèòü â³ä ôóíê-
ö³îíàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â, çîêðåìà, ðóõîâîãî òà çàïàñó
íàáóòèõ óìîâíî-ðåôëåêòîðíèõ ðóõîâèõ çâ’ÿçê³â. ×èì äîñêîíàë³-
øà çäàòí³ñòü ëþäèíè äî òî÷íîãî àíàë³çó ðóõ³â (ÿê ó ïðîñòîð³, òàê
³ â ÷àñ³), ÷èì á³ëüøèì îá’ºìîì ðóõîâèõ ä³é âîíà âîëîä³º, òèì âèù³
¿¿ ìîæëèâîñò³ äî çàñâîºííÿ íîâèõ ðóõ³â ³ ¿õ ïåðåáóäîâè. Ñïðèòí³-
øà òà ëþäèíà, ó ÿêî¿ ïîêàçíèêè ê³íåñòåç³¿ (ðóõîâ³ â³ä÷óòòÿ) á³ëüø³,
³ õòî âèòðà÷àº ìåíøå ÷àñó íà çàñâîºííÿ íîâîãî ðóõó.

Ñïðèòí³ñòü ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç³ øâèäê³ñòþ, ãíó÷ê³ñòþ, âèòðè-
âàë³ñòþ òà ïðóæíî-â’ÿçêèìè âëàñòèâîñòÿìè ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê.
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ÐÎÇÄ²Ë 6. ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ-ÏÐÈÊËÀÄÍÀÏÐÈÊËÀÄÍÀÏÐÈÊËÀÄÍÀÏÐÈÊËÀÄÍÀÏÐÈÊËÀÄÍÀ
Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ – ÑÊËÀÄÎÂÀ ×ÀÑÒÈÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ ×ÀÑÒÈÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ ×ÀÑÒÈÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ ×ÀÑÒÈÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ ×ÀÑÒÈÍÀ

Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍßÔ²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß

Ãîëîâíèì çàâäàííÿì ùîäî ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ ï³äãîòîâêè
ñïåö³àë³ñò³â º âäîñêîíàëåííÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó â ñåðåäí³õ
ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ. Îäíàê, ïîâíîö³ííå âèêîðèñ-
òàííÿ ñïåö³àëüíèõ çíàíü, ïðîôåñ³éíèõ íàâè÷ê³â ìîæëèâå ò³ëüêè
ïðè äîáðîìó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, âèñîê³é ïðàöåçäàòíîñò³ ñïåö³àë³ñò³â,
ùî ìîæóòü áóòè ïðèäáàíèìè ï³ä ÷àñ ðåãóëÿðíèõ ³ ñïåö³àëüíî
îðãàí³çîâàíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

6.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî6.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî6.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî6.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî6.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ïðèêëàäíî¿ïðèêëàäíî¿ïðèêëàäíî¿ïðèêëàäíî¿
     ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè     ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè     ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè     ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè     ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè

Îñíîâíèì ïðèíöèïîì ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó íà-
â÷àëüíèõ çàêëàäàõ º âçàºìîçâ’ÿçîê ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó
ç òðóäîâîþ òà îáîðîííîþ ä³ÿëüí³ñòþ ëþäåé. Çã³äíî ç öèì ïîëî-
æåííÿì, âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ ï³äãîòîâ-
êè ñòóäåíò³â äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿ âèìàãàº ïåâíîãî àêöåíòó-
âàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äî ïîòðåá âèáðàíî¿ ñïåö³àëüíîñò³.
Îñü ÷îìó â ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ, çîêðåìà
â ìåäè÷íèõ, âåëèêå çíà÷åííÿ íàäàºòüñÿ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäí³é
ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ (ÏÏÔÏ), â îñíîâ³ ÿêî¿ çàêëàäåíî ïðîöåñ
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ îâîëîä³ííÿ íåîáõ³äíèìè ðóõîâèìè
íàâè÷êàìè. Îòæå, ÏÏÔÏ º êîìïëåêñîì ïðèêëàäíèõ çíàíü, ô³çè÷-
íèõ ³ ñïåö³àëüíèõ óì³íü òà íàâè÷ê³â, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà çàáåç-
ïå÷åííÿ åôåêòèâíî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ëþäèíè äî ïðîôåñ³éíî¿
ä³ÿëüíîñò³.

Ãîëîâíà ìåòà ÏÏÔÏ ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòó-
äåíò³â ïîëÿãàº ó çì³öíåíí³ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùåíí³ ð³âíÿ ïðîôåñ³é-
íî¿ ô³çè÷íî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ñò³éêîñò³ îðãàí³ç-
ìó äî ð³çíèõ çì³í äîâê³ëëÿ; ôîðìóâàíí³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíèõ
íàâè÷ê³â òà âì³íü; âèõîâàíí³ ñîö³àëüíî¿ àêòèâíîñò³; ïîãëèáëåíí³
òåîðåòè÷íèõ çíàíü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñóì³æíèõ íàóê, ùî
ìàþòü ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ.
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Äî îñíîâíèõ çàâäàíü, ÿê³ âèð³øóþòüñÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü ç
ÏÏÔÏ ñë³ä â³äíåñòè:
— ï³äâèùåííÿ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó;
— ïðèñêîðåííÿ ïðîôåñ³éíîãî íàâ÷àííÿ;
— äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³;
— ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëü-

òóðè òà ñïîðòó äëÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó ³ ðóõîâî¿ ðåàá³ë³-
òàö³¿;

— çàïîá³ãàííÿ çàõâîðþâàíü, ùî âèíèêàþòü âíàñë³äîê ã³ïîäè-
íàì³¿ òà ã³ïîê³íåç³¿.

Êîíêðåòíèé çì³ñò ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â âèçíà÷àºòüñÿ îñíîâíè-
ìè ôàêòîðàìè, ùî îáóìîâëåí³ õàðàêòåðîì ïðàö³ ñïåö³àë³ñò³â äà-
íîãî ïðîô³ëþ.

 Îäíàê, ñüîãîäí³ ôîðìà ïðàö³ ìàº äîñèòü óìîâíèé õàðàê-
òåð, òîìó ùî ÿê³ñíèì çì³íàì ï³ääàºòüñÿ ÿê ðîçóìîâà, òàê ³ ô³çè÷-
íà ä³ÿëüí³ñòü. Äîñèòü ÷àñòî ìè ìàºìî ñïðàâó ³ç çì³øàíîþ ôîð-
ìîþ ïðàö³, äå ñòóï³íü ïîºäíàííÿ åëåìåíò³â ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿
ïðàö³ ìîæå áóòè ð³çíèì ç îäíîãî àáî ³íøîãî áîêó. Òàêèé õàðàê-
òåð ïðàö³ îáóìîâëþº ñïðàâó ï³äáîðó ìåòîä³â ³ çàñîá³â ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè ç ìåòîþ ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â.

Ï³äáèðàþ÷è çàñîáè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ ÏÏÔÏ, íåîáõ³ä-
íî çâàæèòè íà óìîâè ïðàö³, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ ç òðèâàëîñò³ ðîáî-
÷îãî äíÿ, ô³çè÷íîãî ³ ïñèõîëîã³÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Áàãàòî÷è-
ñåëüí³ äîñë³äæåííÿ íàâàíòàæåíü ð³çíèõ âèðîáíè÷èõ ïðîôåñ³é
ïîêàçàëè, ùî äëÿ ÿê³ñíî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íåîáõ³äíå ï³äâè-
ùåííÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ôàõ³âö³â. Äëÿ ïðà-
âèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà
âèðîáíèöòâ³ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ÏÏÔÏ ó ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ-
÷àëüíèõ çàêëàäàõ.

Âèçíà÷àþ÷è çì³ñò ÏÏÔÏ, ñë³ä çâàæóâàòè íà ðåæèì ïðàö³
òà â³äïî÷èíêó. Ïðàâèëüíå çàñòîñóâàííÿ öèõ ôàêòîð³â îáóìîâ-
ëþº åôåêòèâí³ñòü ïðàö³ é çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ïðàö³âíèê³â.

Äîñë³äæåííÿ äèíàì³êè ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè â ïðîöåñ³
ð³çíèõ âèä³â ðîáî÷î¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîêàçàëè, ùî âîíà º îäíèì ³ç
ôàêòîð³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü êîíêðåòíèé çì³ñò ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â.
Ï³äáèðàþ÷è çàñîáè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ìàéáóòí³ ôàõ³âö³ ïîâèíí³
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çíàòè, ÿê ïðàâèëüíî âðàõîâóâàòè äîáîâ³ êîëèâàííÿ ïðàöåçäàò-
íîñò³, êîëèâàííÿ ¿¿ ïðîòÿãîì ðîáî÷îãî äíÿ ³ òèæíÿ, õàðàêòåð òà
óìîâè ïðàö³ òîùî.

Âèùåçãàäàíå ñâ³ä÷èòü, ùî âèâ÷åííÿ õàðàêòåðó òà óìîâ
ïðàö³, äèíàì³êè ïðàöåçäàòíîñò³, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòü ð³çí³ âèäè
âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, äîçâîëÿº âèçíà÷èòè êîíêðåòíèé çì³ñò
ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â, ïðàâèëüíî ï³ä³áðàòè ìåòîäè ³ çàñîáè ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè òà ñïîðòó äëÿ åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ â ìàéáóòí³é
ðîáîò³ çà ôàõîì.

ßêùî ô³çè÷í³ âïðàâè â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó ñïðÿìîâàí³, â
îñíîâíîìó, íà âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷ê³â ³ ðîçâèòîê ðó-
õîâèõ ÿêîñòåé, òî òàê³ âèäè ñïîðòó òà ¿õ åëåìåíòè âæå º
ð³çíîâèäí³ñòþ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, ìàþòü ôóíêö³îíàëüíó, ïîðÿä
ç ô³çè÷íîþ, íàïðàâëåí³ñòü ³ ñïåö³àëüíó îáóìîâëåí³ñòü. Ïðè öüî-
ìó, íà â³äì³íó â³ä ïðîôåñ³éíî¿, ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ ð³çíèìè çà òðèâàë³ñòþ ³ íàâàíòàæåííÿìè ñèòóàö³ÿìè,
á³ëüøèì çàïàñîì ðóõîâèõ ñòåðåîòèï³â ç â³äïîâ³äíî øèðîêèì
÷àñîâèì ä³àïàçîíîì ðåàêö³é ó â³äïîâ³äü, ùî äîçâîëÿº çàáåçïå÷è-
òè êðàù³ ìîæëèâîñò³ äëÿ òðåíóâàííÿ ðóõîâèõ ôóíêö³é.

Â³äîìî, ùî ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ìàº íàéá³ëü-
øå çíà÷åííÿ äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü ÏÏÔÏ. Âèêîðèñòàííÿ àåðîá-
íèõ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè çàáåçïå÷óº óñï³õ âèêîíàííÿ òðèâàëî¿
ðîáîòè ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, ÿêà ÷àñò³øå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â
óìîâàõ âèðîáíèöòâà.

Çã³äíî ç òåîð³ºþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, äëÿ ðîçâèòêó ïðîôå-
ñ³éíî âàæëèâèõ ÿêîñòåé ïîòð³áí³ âïëèâè, ùî çà ñâî¿ìè ô³ç³îëîã³÷-
íèìè ä³ÿìè ïåðåâàæàþòü õàðàêòåðèñòèêè âèðîáíè÷î¿ àêòèâíîñò³.

Â³äîìî, ùî âñ³ âèäè ñïîðòó º íàéá³ëüø àäåêâàòíèìè çàñîáà-
ìè â âèõîâàíí³ íåîáõ³äíèõ òðóäîâèõ ÿêîñòåé. Â áóäü-ÿêîìó âèä³
ñïîðòó îñîáëèâîñò³ ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àþòüñÿ ñïåöèô³êîþ âèìîã
äî ¿¿ âèêîíàííÿ. Â îäíèõ âèäàõ ñïîðòó îñíîâí³ âèìîãè ñïðÿìîâàí³
íà òî÷í³ñòü ³ òåõí³êó âèêîíàííÿ, â äðóãèõ – íà ÷àñîâ³, ïðîñòîðîâ³
àáî ñèëîâ³ ïàðàìåòðè âèêîíàííÿ, â òðåò³õ – íà âçàºìîä³¿, â ÷åò-
âåðòèõ – çì³øàí³ âèìîãè. Âîíè àêòèâ³çóþòü ïñèõ³÷íó ä³ÿëüí³ñòü
ó ð³çíèõ íàïðÿìêàõ: âèìîãè äî òåõí³÷íî¿ òî÷íîñò³ âèêîíàííÿ àê-
òèâ³çóþòü êîíòðîëüí³ ôóíêö³¿ óâàãè, âèìîãè äî ðåãóëþâàííÿ ïà-
ðàìåòð³â ðóõîâèõ ä³é – ÷óòòºâî-ðóõîâèé êîíòðîëü; âèìîãè, ùî
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ïîâ’ÿçàí³ ç ïåðåäáà÷åííÿì ä³é ïàðòíåðà – ³íòåëåêòóàëüí³ ôóíêö³¿,
âèìîãè ìàêñèìàëüíî¿ íàïðóãè – ïðîÿâó âîëüîâèõ çóñèëü.

Àíàë³çóþ÷è îñíîâí³ ìàñîâ³ âèäè ñïîðòó, ÿê³ âõîäÿòü ó
ïðîãðàìó ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â, âèÿâëåíî, ùî äåÿê³ ç íèõ ñïðàâëÿþòü òðåíóâàëü-
íó ä³þ íà ôóíêö³¿, áåç âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ÿêèõ ïîâíîö³í-
íå çàñâîºííÿ ïðîôåñ³¿ íåìîæëèâå; ³íø³ ñïðèÿòëèâî ä³þòü íà
ñèñòåìè îðãàí³çìó, çàáåçïå÷óþ÷è àäàïòàö³þ ñòóäåíò³â äî óìîâ
âèðîáíèöòâà.

Âèáèðàþ÷è çàñîáè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ ñòóäåíò³â ìåä-
ñåñòðèíñüêèõ ôàêóëüòåò³â, íåîáõ³äíî âèõîäèòè ç òîãî, ùî ïè-
òàííÿ ¿õ ÏÏÔÏ ìîæíà âèð³øóâàòè â ïëàí³ âèêîðèñòàííÿ ñïåö³-
àëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, à òàêîæ øëÿõîì çàíÿòü òèìè âèäàìè
ñïîðòó, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïåðåâàæíèé ðîçâèòîê íåîáõ³äíèõ ïðî-
ôåñ³éíî âàæëèâèõ ÿêîñòåé.

Ðîçâèòîê ïðèêëàäíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé éäå øëÿõîì ñïåö³-
àëüíîãî âèõîâàííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé
ëþäèíè: øâèäêîñò³, ñèëè, âèòðèâàëîñò³, ñïðèòíîñò³ òà ãíó÷êîñò³.

6.2. Çàñîáè ³ ôîðìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â6.2. Çàñîáè ³ ôîðìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â6.2. Çàñîáè ³ ôîðìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â6.2. Çàñîáè ³ ôîðìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â6.2. Çàñîáè ³ ôîðìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â
     ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó     ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó     ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó     ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó     ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó

Âèõîäÿ÷è ç êëàñèô³êàö³¿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ùîäî ïðîôåñ³é-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, îïèðàþ÷èñü íà ïðîôåñ³îãðàìè ìåäè÷íèõ ñåñ-
òåð, êàôåäðà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â ïîâèííà ñàìîñò³éíî ðîçðîáèòè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³-
àë, âðàõîâóþ÷è ïðîïîçèö³¿ ïðîô³ëþþ÷èõ êàôåäð.

Çàñîáè ÏÏÔÏ ïîâèíí³ áóòè íàïðàâëåí³ íà çàáåçïå÷åííÿ
åôåêòèâíî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî ñêëàäíèõ ôàêòîð³â òðóäîâî¿
ä³ÿëüíîñò³ ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ äî ì³êðîêë³ìàòè÷íèõ óìîâ âè-
ðîáíèöòâà, ðîçøèðåííÿ àðñåíàëó ïðèêëàäíèõ ðóõîâèõ êîîðäè-
íàö³é òîùî.

Òàêèìè çàñîáàìè º ïðèêëàäí³ ô³çè÷í³ âïðàâè òà îêðåì³
åëåìåíòè ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, ö³ë³ñíå âèêîðèñòàííÿ ïðèêëàä-
íèõ âèä³â ñïîðòó, îçäîðîâ÷³ ñèëè ïðèðîäè òà ã³ã³ºí³÷í³ ôàêòîðè.

Âèá³ð ïðèêëàäíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ çä³éñíþºòüñÿ çà ïðèí-
öèïîì àäåêâàòíîñò³ ¿õ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî âïëèâó íà ïðèêëàäí³
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ô³çè÷í³ é ñïåö³àëüí³ ÿêîñò³, ÿê³ ïîòð³áíî ðîçâèâàòè çà ñï³ëüí³ñòþ
ñòðóêòóðè ³ äèíàì³êè ðóõ³â ç ïðèêëàäíèìè óì³ííÿìè òà íàâè÷êàìè.

Îçäîðîâ÷³ ñèëè ïðèðîäè ³ ã³ã³ºí³÷í³ ôàêòîðè, ÿê ïðàâèëî,
âèñòóïàþòü îáîâ’ÿçêîâèìè çàñîáàìè ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â, êîëè âè-
õîâóþòüñÿ ñïåö³àëüí³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ùî çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâ-
íó ðîáîòó â óìîâàõ â³äíîñíî íèçüêî¿ àáî âèñîêî¿ òåìïåðàòóðè.

ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â ìåäñåñòðèíñüêèõ ôàêóëüòåò³â ïîâèííà
ïðîõîäèòè â óìîâàõ, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ ç ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ äëÿ ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â, à ñàìå:
— ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàí³ íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ;
— ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó;
— ìàñîâ³ îçäîðîâ÷³ ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâí³ çàõîäè.

Çã³äíî ç âèìîãàìè ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, íà-
â÷àëüí³ çàíÿòòÿ ïîâèíí³ íîñèòè ÿê òåîðåòè÷íèé, òàê ³ ïðàêòè÷-
íèé õàðàêòåð. Ìåòà òåîðåòè÷íèõ çàíÿòü – íàäàòè ìàéáóòí³ì
ìåäè÷íèì ñåñòðàì íåîáõ³äíèé çàïàñ ïðèêëàäíèõ çíàíü, ùî çà-
áåçïå÷àòü ìåòîäè÷íî â³ðíå âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè äëÿ ï³äãîòîâêè äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, à â
ïîäàëüøîìó – âèêîðèñòàííÿ îòðèìàíèõ çíàíü ó ñâî¿é ðîáîò³.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ ÏÏÔÏ âèð³øóþòüñÿ íà ïðàêòè÷íèõ çà-
íÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, äå íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ñïðÿìîâà-
íèé íà çàáåçïå÷åííÿ âèõîâàííÿ ïðèêëàäíèõ, ô³çè÷íèõ ³ ñïåö³àëü-
íèõ ÿêîñòåé, óì³íü òà íàâè÷ê³â. Ñòîñîâíî çì³ñòó ñàìîñò³éíèõ çà-
íÿòü, ÿê îäíîãî ç íåîáõ³äíèõ åëåìåíò³â ÏÏÔÏ, òî ¿õ ìåòà, çàâäàííÿ
³ çàñîáè îïèñàí³ â 4 ðîçä³ë³. Âàæëèâà ðîëü ìàñîâèõ îçäîðîâ÷èõ ³
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíèõ çàõîä³â ÿê îäíèõ ³ç ôîðì ÏÏÔÏ ñòó-
äåíò³â. Ìàñîâ³ ñïîðòèâí³ çàõîäè ç ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíîþ ìåòîþ
ïðîâîäÿòüñÿ íà êîæíîìó êóðñ³. Â ïðîãðàìó çìàãàíü, êîíêóðñ³â
âíîñÿòüñÿ îêðåì³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäí³ ô³çè÷í³ âïðàâè, ñïåö³àëü-
íî-ïðèêëàäí³ âèäè ñïîðòó. Áåðó÷è ó÷àñòü ó öèõ çàõîäàõ, ñòóäåíò
ïîâèíåí äîñÿãàòè âèñîêîãî îñîáèñòîãî ðåçóëüòàòó, âèñòóïàþ÷è â
ïîâíó ñèëó.

Ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî îñíîâí³ çàâäàííÿ ÏÏÔÏ ñòóäåíò³â
ìåäñåñòðèíñüêîãî ôàêóëüòåòó âèð³øóþòüñÿ íà íàâ÷àëüíèõ çà-
íÿòòÿõ, äîö³ëüíî á³ëüø øèðîêî ðîçêðèòè çàñîáè, ÿê³ âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè.
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Îñíîâíèìè çàñîáàìè ÏÏÔÏ íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ º âïðàâè
ç ðîçä³ëó ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñåðåäí³õ ñïåö³-
àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â. ßê ïîêàçàëà ïðàêòèêà, êðàù³ ìîæ-
ëèâîñò³ ùîäî ðåàë³çàö³¿ âèìîã äî îñîáèñòîñò³ ìåäè÷íèõ ñåñòåð
íàäàþòüñÿ íà çàíÿòòÿõ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, ïëàâàííÿ, ã³ìíàñòèêè,
ñïîðòèâíèõ ³ãîð, íà ÿêèõ áàçóºòüñÿ çàãàëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà.

 Ëåãêà àòëåòèêà

Íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè ôîðìóþòüñÿ
íàéá³ëüø âàæëèâ³ ÿêîñò³ ìàéáóòíüî¿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè: âèñîêèé
ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ ³ íàä³éí³ñòü êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòå-
ìè, çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü, îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó äî ì³íëèâîñò³ äîâ-
ê³ëëÿ, ñò³éê³ñòü äî íåñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â âèðîáíèöòâà,
øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, îïåðàòèâíå ìèñëåííÿ òà ³íø³ ÿêîñò³.

Äëÿ ðîçâèòêó ³ ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàí-
íÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ôîðìóâàííÿ çàãàëüíî¿
âèòðèâàëîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ:
— ïîâ³ëüíèé á³ã, ïðè ÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 120-140 óä./õâ,

òðèâàë³ñòþ 1,5 êì;
— òðèâàëèé á³ã, ùî ÷åðãóºòüñÿ ç õîäüáîþ, ïðè ÷àñòîò³ ñåðöå-

âèõ ñêîðî÷åíü 130-140 óä./õâ äî 1 ãîä;
— òðèâàëèé á³ã ïðè ÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 130-150 óä./õâ

– â³ä 30 äî 60 õâ;
— òðèâàëèé á³ã, ïðè ÿêîìó ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 150-

170 óä./õâ – äî 40 õâ;
— á³ã ïðè ÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 150-175 óä./õâ;
— ³íòåðâàëüíèé á³ã ³ øâèäêà õîäüáà íà â³äð³çêàõ 100-1000 ì

ç ïåðåðâîþ äëÿ â³äïî÷èíêó 10-30 õâ;
— ïîâòîðíèé á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿ (1-2 êì) ïðè ÷àñòîò³ ñåðöå-

âèõ ñêîðî÷åíü 160-190 óä./õâ;
— øâèäêà õîäüáà äî 3 êì, ñïîðòèâíà õîäüáà;
— á³ã âãîðó, á³ã ïî ï³ñêó.
Çàíÿòòÿ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè äîçâîëÿþòü ç óñï³õîì ôîðìóâàòè

ñò³éê³ñòü ³ âèòðèâàë³ñòü äî ïåðåïàä³â òåìïåðàòóðè.
Âèð³øåííþ öüîãî çàâäàííÿ ñïðèÿþòü:

— ïðîâåäåííÿ çàíÿòü íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ â çèìîâèé ïåð³îä ó
ëåãêîìó îäÿç³;
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— ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ëåãêî¿ àòëåòèêè íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³
ïðè äîñòàòíüî âèñîê³é òåìïåðàòóð³;

— òðèâàëèé òåìïîâèé á³ã ³ øâèäêà õîäüáà â óìîâàõ ïîãàíîãî
òåïëîîáì³íó.

Çàíÿòòÿ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè íàäàþòü âåëèê³ ìîæëèâîñò³ ùîäî
ôîðìóâàííÿ åìîö³éíî¿ ñò³éêîñò³ é îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ, ñì³ëè-
âîñò³, ð³øó÷îñò³ ìàéáóòíüî¿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ öèõ ÿêîñòåé âèêîðèñòîâóþòüñÿ ëåãêîàò-
ëåòè÷í³ åñòàôåòè ç âèð³øåííÿì çàâäàíü, ùî ðàïòîâî âèíèêëè,
çóñòð³÷í³ åñòàôåòè, åñòàôåòè ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä, ñòðèáêè
âãîðó, á³ã ï³ä êðóòó ãîðó ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä, õîäüáà ³ç
çàâ’ÿçàíèìè î÷èìà. À òàêà âàæëèâà ÿê³ñòü ÿê ñò³éê³ñòü, ôîð-
ìóºòüñÿ ï³ä ÷àñ ïîâ³ëüíîãî òðèâàëîãî á³ãó íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, à
òàêîæ òåìïîâîãî êðîñîâîãî á³ãó.

Íà çàíÿòòÿõ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè âèêîðèñòîâóºòüñÿ, â îñíîâ-
íîìó, ìåòîä ðåãëàìåíòîâàíèõ âïðàâ, ÿêèé äîçâîëÿº ÷³òêî äîçó-
âàòè íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì, ³ äîïîìàãàº âèõîâóâàòè âì³ííÿ
äîëàòè òðóäíîù³ (âèêîíóþ÷è âïðàâè íà âèòðèâàë³ñòü).

Ïëàâàííÿ

Íà çàíÿòòÿõ ç ïëàâàííÿ ïîêðàùóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ñèñòåìè òåðìîðåãóëÿö³¿, ðîçâèâàºòü-
ñÿ çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü, âåñòèáóëÿðíà ³ åìîö³éíà ñò³éê³ñòü,
ð³øó÷³ñòü ³ ñì³ëèâ³ñòü.

Åôåêòèâíèìè çàñîáàìè ðîçâèòêó öèõ ÿêîñòåé º:
— ïîâ³ëüíå, äîâãîòðèâàëå ïëàâàííÿ íà 800-1000 ì;
— ïîâòîðíå ïðîïëèâàííÿ â³äð³çê³â 50-100 ì ç äîçîâàíèì â³äïî-

÷èíêîì ì³æ íèìè (2-3 ñåð³¿ 5 õ 50 ì ç â³äïî÷èíêîì 1-3 õâ);
— ï³ðíàííÿ íà â³äñòàíü äî 25 ì;
— ñòðèáêè ó âîäó ç³ ñòàðòîâî¿ òóìáè, òðàìïë³íó.

Ã³ìíàñòèêà

Îçäîðîâ÷å, çàãàëüíîðîçâèâàþ÷å ³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíå
çíà÷åííÿ ã³ìíàñòèêè ïîëÿãàº â òîìó, ùî çà äîïîìîãîþ ¿¿ âïðàâ
âèõîâóþòüñÿ òàê³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ÿê ì’ÿçîâà ñèëà, ñïðèòí³ñòü,
ãíó÷ê³ñòü òà ³íø³; ôóðìóþòüñÿ åñòåòè÷íî ïðèâàáëèâ³ ôîðìè ò³ëà,



140

âì³ííÿ âîëîä³òè ñâî¿ì ò³ëîì ó ïðîñòîð³, çáåð³ãàòè ³ â³äíîâëþâà-
òè ð³âíîâàãó ó ð³çíîìàí³òíèõ îïîðàõ, âèêîíóâàòè òî÷í³ ðóõè
îêðåìèìè ÷àñòèíàìè ò³ëà. Ìåäè÷íèì ñåñòðàì çíàííÿ ï³äáîðó òà
âèêîíàííÿ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ íåîáõ³äí³ äëÿ ïðîâåäåííÿ ñåàíñ³â
ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè ï³ä ÷àñ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ, ùî âèäó-
æóþòü, à òàêîæ íàäàííÿ ¿ì ìåòîäè÷íî¿ äîïîìîãè äëÿ ñàìîñò³éíîãî
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ.

Êð³ì öüîãî, íà çàíÿòòÿõ ç ã³ìíàñòèêè ôîðìóþòüñÿ òàê³
ÿêîñò³, ÿê ñïðèòí³ñòü ³ êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â, ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü
ì’ÿç³â òóëóáà, âèñòèáóëÿðíà ñò³éê³ñòü, ïî÷óòòÿ ð³âíîâàãè, óâà-
ãè, ñì³ëèâîñò³, ð³øó÷îñò³.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ é êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ðåêîìåí-
äóþòüñÿ â³ëüí³ âïðàâè, âïðàâè ç ïàëèöåþ, áóëàâîþ, ñêàêàëêîþ,
ð³çíèìè ì’ÿ÷àìè.

Ôîðìóâàííÿ âåñòèáóëÿðíî¿ ñò³éêîñò³ çä³éñíþºòüñÿ ï³ä ÷àñ
çàíÿòü âïðàâàìè íà êîëîä³, ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ é äðàáèí³, ëàç³í-
íÿ ïî êàíàòó íà âèñîòó äî 5 ì, åñòàôåò ç ïåðåíîñîì ð³çíèõ
ïðåäìåò³â íà âèñîòó ³ âèêîíàííÿ âïðàâ ç ð³çíèìè ïðåäìåòàìè íà
âèñîò³. Äëÿ ôîðìóâàííÿ âåñòèáóëÿðíî¿ ñò³éêîñò³ ðåêîìåíäóþòüñÿ
âïðàâè íà ð³âíîâàãó, ïîâîðîòè, îáåðòàííÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
â³ëüíèõ âïðàâ, àêðîáàòè÷í³ ïåðåêàòè (âïåðåä, íàçàä), ïåðåêèäè
(âïåðåä, íàçàä, ó ãðóïóâàíí³), ñòðèáêè ç ïîâîðîòàìè ò³ëà.

Ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ³ ñò³éê³ñòü äî ã³ïîäèíàì³¿ îñîáëèâî
íåîáõ³äíà ìåäè÷íèì ñåñòðàì. Íà çàíÿòòÿõ ç ã³ìíàñòèêè ñòóäåí-
òè íàâ÷àþòüñÿ ïðèíöèïàì ñêëàäàííÿ ³ ïðàêòè÷íîãî âèêîíàííÿ
êîìïëåêñ³â âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ³ âèðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèê.
Òàê³ ïðîôåñ³éíî âàæëèâ³ ÿêîñò³, ÿê ñïðèòí³ñòü ³ êîîðäèíàö³ÿ
ðóõ³â ðîçâèâàþòüñÿ øëÿõîì âèêîíàííÿ â³ëüíèõ âïðàâ íà êîîð-
äèíàö³þ ðóõ³â – ïåðåêèäè, ñòðèáêè ç ïîäàëüøèì âèêîíàííÿì
áåçïîìèëêîâîãî çàâäàííÿ (õîäüáà ïî ïðÿì³é, ïîäîëàííÿ ñìóãè
ïåðåøêîä).

Îñîáëèâó óâàãó íà öèõ çàíÿòòÿõ íåîáõ³äíî çâåðíóòè íà
âì³ííÿ ñòóäåíò³â ïðîâîäèòè ñåàíñè ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè äëÿ
õâîðèõ.
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Ñïîðòèâí³ ³ãðè

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè ôîðìóºòüñÿ âèñîêèé
ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ íåðâîâî¿ ³ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì, ñëóõîâîãî ³
çîðîâîãî àíàë³çàòîð³â. Âåëèêà ð³çíîìàí³òí³ñòü çàâäàíü, ùî âèð³-
øóþòüñÿ â ïðîöåñ³ çàíÿòü ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè ìàº ìîæëèâ³ñòü
âèõîâóâàòè òàê³ ðóõîâ³ ÿêîñò³ ÿê:
— çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü;
— ñïðèòí³ñòü ³ êîîðäèíàö³þ ðóõ³â;
— øâèäê³ñòü ðåàêö³¿;
— âåñòèáóëÿðíó ñò³éê³ñòü;
— ðîçïîä³ë ³ ïåðåâåäåííÿ óâàãè;
— îïåðàòèâíå ìèñëåííÿ, åìîö³éíó ñò³éê³ñòü;
— ³í³ö³àòèâí³ñòü.

Ôîðìóâàííÿ âèùåíàâåäåíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé äîñÿãàºòüñÿ
íà çàíÿòòÿõ ³ç ñïîðòèâíèõ ³ãîð, çîêðåìà, áàñêåòáîëó, çàñîáàìè
ï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ ³ãðîâèõ âïðàâ ³ ñàìî¿ ãðè. Áàãàòîð³÷-
íèé äîñâ³ä ðîáîòè ïîêàçóº, ùî íàéá³ëüø çíà÷íèé ïðèêëàäíèé
åôåêò ìàþòü íàñòóïí³ âïðàâè:
— ð³çíîìàí³òí³ øâèäê³ ïåðåñóâàííÿ, âåðòèêàëüí³ é ãîðèçîíòàëüí³

ñòðèáêè, ïîâîðîòè ó ñòðèáêàõ íà 90°, 360°;
— ðóõè íà çâóêîâèé àáî çîðîâèé ñèãíàëè;
— ëîâëÿ ð³çíèõ çà ðîçì³ðàìè ì’ÿ÷³â (â³ä áàñêåòáîëüíîãî äî

òåí³ñíîãî) îäí³ºþ ðóêîþ íà ì³ñö³, ï³ä ÷àñ ðóõó;
— ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à äâîìà ³ îäí³ºþ ðóêîþ â³ä ãðóäåé, çâåðõó,

çíèçó, çáîêó, â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ;
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à ïîïåðåì³ííî òî ïðàâîþ, òî ë³âîþ ðóêîþ: íà

ì³ñö³, ³ç çì³íîþ íàïðÿìê³â ³ øâèäêîñò³, ç îáâîäêîþ ïðåäìåò³â,
ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä;

— åëåìåíòè òàêòèêè çàõèñòó, íàïàäó ³ ñàìî¿ ãðè;
— äâîñòîðîííÿ ãðà çà ñïðîùåíèìè ïðàâèëàìè.

Åôåêòèâíèìè çàñîáàìè ùîäî ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíî âàæ-
ëèâèõ íàâè÷ê³â ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè º:
— ð³çíîìàí³òí³ åñòàôåòè ç ëîâëåþ ³ ïåðåäà÷åþ ì’ÿ÷³â ð³çíèõ çà

ðîçì³ðîì, ó òîìó ÷èñë³ é íàáèâíèõ (äâîìà ³ îäí³ºþ ðóêîþ), ç
âåäåííÿì áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à, ç îáâîäêîþ ïåðåøêîä;
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— òðèâàëà ãðà â áàñêåòáîë (äî 1 ãîä) ó çàë³ àáî íà â³äêðèòîìó
ïîâ³òð³.

 Îñîáëèâî ïîì³òíà åôåêòèâí³ñòü äëÿ öèõ çàõîä³â ïðè ðîç-
âèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ÿêà íåîáõ³äíà äëÿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè.
Çàíÿòòÿ ³ç ñïîðòèâíèõ ³ãîð ïðîâîäÿòüñÿ ÿê â ³ãðîâîìó ñïîðòèâ-
íîìó çàë³, òàê ³ íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³, ùî ñïðèÿº ôîðìóâàííþ
ñò³éêîñò³ äî ìåòåîðîëîã³÷íèõ ôàêòîð³â.

Çàñîáè âèõîâàííÿ ïîñòàâè ³ ðîçâèòêó ÿêîñòåé, ÿê³
íåîáõ³äí³ äëÿ ï³äòðèìêè ðîáî÷î¿ ïîçè

 Âïðàâè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ñò³éêîñò³ ó âåðòèêàëüí³é ïîç³

Çìåíøåííÿ ñêëåï³ííÿ ñòîïè ïðèçâîäèòü äî ïåðåðîçïîä³ëó
íàïðóæåíü ì’ÿç³â, ùî âèêëèêàº â³ä÷óòòÿ áîëþ â ä³ëÿíö³ ñòîïè ³
øâèäêå âòîìëþâàííÿ, âèêîíóþ÷è ðîáîòó â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è.

Çì³öíåííþ ì’ÿç³â ñïðèÿþòü âïðàâè çàãàëüíîðîçâèâàþ÷îãî
õàðàêòåðó:
— ð³çí³ âèäè õîäüáè (íà íîñêàõ, ç ïåðåêàòîì ç ï’ÿòêè íà íîñîê,

ï³äí³ìàþ÷èñü íà íîñîê ³ îïóñêàþ÷èñü íà ïîâíó ñòîïó, íà
ï’ÿòêàõ, íà çîâí³øíüîìó êðàþ ñòîïè);

 — õîäüáà ïî ïåðåêëàäèíàì äðàáèíè, ïî ïàëèöÿõ, ïëàíêàõ ³ êàíà-
òó, ùî ëåæèòü íà ï³äëîç³, ð³çí³ ï³äñòðèáóâàííÿ íà íîñêàõ;

— ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ç ïåðåõîäîì ç îäíîãî ïðîãîíó
íà äðóãèé;

— ïðèñ³äàííÿ ó âèñ³, ñòîÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ íà îäí³é, àáî
äâîõ íîãàõ, ñïèðàþ÷èñü íà ðåéêó íîñêàìè, ðîçâåäåííÿ ³ çâå-
äåííÿ í³ã, êîâçàþ÷è íîñêàìè ïî ðåéö³ (õâàò íà ð³âí³ ïîÿñà,
ãðóäåé, ïëå÷åé).

Åôåêòèâíîþ âïðàâîþ äëÿ ôîðìóâàííÿ íîðìàëüíîãî ñêëå-
ï³ííÿ ñòîïè º ñïîðòèâíà õîäüáà, ç îáîâ’ÿçêîâèì äîòðèìóâàííÿì
òåõí³êè ¿¿ âèêîíàííÿ.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïîðóøåíü ³ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïî-
ñòàâè íåîáõ³äíî ï³ä³áðàòè âïðàâè, ùî âïëèâàþòü íà âñ³ ãðóïè
ì’ÿç³â òóëóáà, îñîáëèâî ì’ÿç³â ñïèíè. Äîáðå ðîçâèíóò³ ì’ÿçè
ñïèíè ³ òóëóáà ñòâîðþþòü ñâîºð³äíèé “ì’ÿçîâèé êîðñåò”, ÿêèé
ñïðèÿº çáåðåæåííþ ïðàâèëüíîãî ïîëîæåííÿ õðåáòà òà éîãî ïðè-
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ðîäíèõ âèãèí³â ÿê ï³ä ÷àñ âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, òàê ³ â ïåð³îä
â³ëüíèé â³ä ðîáîòè. Äëÿ öüîãî ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ íàñòóïíè-
ìè âïðàâàìè:
— âïðàâè çàãàëüíîãî âïëèâó, çîêðåìà, õîäüáà íà íîñêàõ íà ïðÿ-

ìèõ íîãàõ (íàìàãàòèñÿ ÿêíàéâèùå ïîòÿãíóòèñÿ ðóêàìè); õîäü-
áà íà íîñêàõ, ðóêè çà ãîëîâó, ë³êò³ â³äâåäåí³; õîäüáà íàâïðè-
ñÿäêè, ðóêè çà ãîëîâîþ, äî ïëå÷åé, â ñòîðîíè; ïðîãèíàííÿ ç
ï³äí³ìàííÿì ðóê ³ â³äâåäåííÿì íîãè, ïîâîðîò ó ñòîðîíó ç
ðóõîì ðóê ³ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü; ïðîãèíàííÿ â ïîëî-
æåíí³ óïîð ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ëåæà÷è íà ñòåãíàõ, ñòîÿ÷è íà
êîë³íàõ, â óïîð³ ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, â óïîð³ ñèäÿ÷è ïîçàäó.
Ö³ âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè ç ð³çíèìè ïðåäìåòàìè òà ç íà-
âàíòàæåííÿìè (ã³ìíàñòè÷íèìè ïàëèöÿìè, îáðó÷àìè, íàáèâ-
íèìè ì’ÿ÷àìè, ãàíòåëÿìè);

— âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³: ïðîãèíàííÿ â óïîð³ é âèñ³,
ñòîÿ÷è íà äâîõ ³ íà îäí³é íîç³; ó âèñ³ îáëè÷÷ÿì äî ã³ìíàñ-
òè÷íî¿ ñò³íêè; ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³;

— íàéá³ëüø åôåêòèâí³ äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè º
âïðàâè, âèõ³äíèì ïîëîæåííÿì ÿêèõ º âèñ³ííÿ íà áóäü-ÿêèõ
ïðèëàäàõ;

— âïðàâè ç áàëàíñóâàííÿ. Ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè,
ïðîô³ëàêòèêè ¿¿ ïîðóøåíü ñïðèÿþòü âïðàâè, ùî âèêîíóþòü-
ñÿ ç ïðåäìåòàìè ìàëî¿ âàãè (ì³øå÷îê ç ï³ñêîì, íàáèâíèé
ì’ÿ÷ âàãîþ (0,5-1,0 êã)). Â öþ ãðóïó ñë³ä âêëþ÷èòè òàê³ âïðàâè,
ÿê õîäüáà íà íîñêàõ (ïðàâèì àáî ë³âèì áîêîì âïåðåä, ïåðå-
õðåñíèì êðîêîì), õîäüáà ç ïåðåñòóïàííÿì ÷åðåç ð³çí³ ïðåä-
ìåòè (ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³, ëàâêè, ì’ÿ÷³), õîäüáà íà âèñîê³é
îïîð³ é ïåðåõ³ä ç îäí³º¿ ëàâêè íà äðóãó, çì³íþþ÷è ïîëîæåí-
íÿ ðóê ç ð³çíèìè ðóõàìè, ïðèñ³äàííÿ.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñò³éêîñò³ ó âåðòèêàëüí³é ïîç³ âèêîðè-
ñòîâóþòüñÿ êîìïëåêñè çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ, âïðàâè íà
ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ, àêðîáàòè÷í³ çâ’ÿçêè ³ åñòàôåòè, ðóõëèâ³
³ãðè, åëåìåíòè òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â.

Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè: ç îñíîâíî¿ ñò³éêè, ï³äí³ìàþ÷è
ðóêè â ñòîðîíè, â³äâåñòè ïðÿìó íîãó íàçàä, ïðîãíóòèñÿ, òå æ
ñàìå ó ð³âíîâàç³, âèêîíàòè êðóãîâ³ ðóõè; ð³âíîâàãà íà îäí³é íîç³,
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çãèíàþ÷è äðóãó äî ãðóäåé ³ îïóñêàþ÷è ïëå÷³, çàõâàò ðóêàìè
ãîì³ëêè (“ãðóïóâàííÿ”), ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; òðîõè
ïðèñ³äàþ÷è íà îïîðí³é íîç³ ó ð³âíîâàç³ íà îäí³é, ñòðèáêîì ïî-
ì³íÿòè ïîëîæåííÿ í³ã ³ çàëèøàòèñÿ ó ð³âíîâàç³; ð³âíîâàãà íà
îäí³é, ðóêè â ñòîðîíè, òðîõè âèïðîñòîâóþ÷èñü, ìàõîì íîãè âïå-
ðåä ³ ïîìàõîì ðóê âãîðó, ïîâåðíóòèñü íà íîñêó îïîðíî¿ íîãè
êðóãîì ó ð³âíîâàç³, òå æ ñàìå ³íøîþ íîãîþ; ï³äñòðèáóâàííÿ íà
îïîðí³é íîç³ ó ð³âíîâàç³, ïåðåì³ùåííÿ âïåðåä, âïðàâî, âë³âî.

Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè: ïåðåêèäè âïåðåä ³ íàçàä ç ð³çíèõ âèõ³ä-
íèõ ïîëîæåíü, ï³ñëÿ ïîâîðîò³â íà 90° ³ 180°, ïåðåâîðîòè áîêîì
âïðàâî ³ âë³âî, ïîºäíàííÿ ç âèâ÷åíèõ åëåìåíò³â. Âïðàâè íà ã³ìíàñ-
òè÷í³é ëàâö³. Ã³ìíàñòè÷íà ëàâêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê äîïîì³æ-
íèé ïðèëàä äëÿ ïðîâåäåííÿ ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ çàêëþ÷íî¿
÷àñòèí çàíÿòòÿ. Íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³ âèêîíóþòüñÿ ò³ æ ñàì³
âïðàâè, ùî é íà ï³äëîç³. Àëå âèñîêà îïîðà ïðåä’ÿâëÿº îðãàí³çìó
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, á³ëüø ñóâîð³ âèìîãè
äî ôóíêö³é óâàãè, ùî âàæëèâî äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ïðîôåñ³é-
íîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ. Ïðîâîäÿ÷è çàíÿòòÿ, íà ÿêèõ âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ ã³ìíàñòè÷íà ëàâêà, ñë³ä ÷àñò³øå çì³íþâàòè óìîâè ³ õàðàêòåð
ðîçì³ùóâàííÿ ïðèëàä³â, à òàêîæ âèñîòó ³ íàõèë ïîâåðõí³ îïîðè.

Âèêîíóþòüñÿ òàê³ âïðàâè: õîäüáà íà íîñêàõ (áîêîì ³ ïðè-
ñòàâíèìè êðîêàìè, ñõðåñíèì êðîêîì), õîäüáà ñïèíîþ âïåðåä,
õîäüáà íàï³âïðèñÿäêè, õîäüáà ç ïîâîðîòîì íà 180°; ïåðåõ³ä ç
ëàâêè íà ã³ìíàñòè÷íó ñò³íêó ³ íàçàä, ñòðèáêè ç ã³ìíàñòè÷íî¿
ñò³íêè; ð³âíîâàãà íà îäí³é íîç³; ñòîÿ÷è ïîïåðåê ³ âçäîâæ ëàâêè;
çâ’ÿçêè ç âèâ÷åíèõ åëåìåíò³â.

Âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ âêëþ÷àþòü ó ñåáå õîäüáó ç
ð³çíèìè ðóõàìè ðóê, õîäüáó íà íîñêàõ, áîêîì, ñõðåñíèì êðî-
êîì, âèïàäàìè íàâïðèñÿäêè; ïîâîðîò íà îäí³é ³ äâîõ íîãàõ, íà
íîñêàõ íà 90°, 180° ³ 360°, ï³äñòðèáóâàííÿ íà äâîõ ³ îäí³é íîç³,
ñòðèáêè ç îäí³º¿ íîãè íà äðóãó; ð³âíîâàãà âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ç
âèêîíàííÿì ðóõ³â ðóêàìè ³ íîãàìè; çâ’ÿçêè ç âèâ÷åíèõ åëåìåíò³â.

Ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ñò³éêîñò³ ó âåðòèêàëüí³é ïîç³ ñë³ä
øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè çàñîáè ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè. Åôåêòèâíèì
äîñÿãíåííÿì ïîñòàâëåíî¿ ìåòè º âïðàâè ç ïîäîëàííÿ ð³çíèõ ïåðå-
øêîä, ñïóñêàþ÷èñü ç³ ñõèë³â ð³çíî¿ ñòð³ìêîñò³. Íà çàíÿòòÿõ ç
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ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü òàê³ âïðàâè: ñïóñê, çãèíà-
þ÷è ³ âèïðÿìëÿþ÷è íîãè â êîë³íàõ; ñïóñê ç ï³äí³ìàííÿì ³ îïóñ-
êàííÿì îäí³º¿ ëèæ³; ñïóñê ç ïåðåñòóïàííÿì íà íîâó ëèæíþ; çâó-
æåííÿ ³ ðîçøèðåííÿ ëèæí³, ñïóñêàþ÷èñü; ñïóñê, âèêîíóþ÷è ã³ìíà-
ñòè÷í³ âïðàâè (ðóõè ðóêàìè, íàõèëè ³ ïîâîðîòè òóëóáà); ñïóñê ç
ðîçñòàâëåííÿì ³ çáèðàííÿì ïðåäìåò³â; ï³äêèäóâàííÿì ³ ëîâëåþ
ïðåäìåò³â; äîâãîòðèâàëå êîâçàííÿ íà îäí³é ëèæ³; åëåìåíòè ñëàëî-
ìó (ïîâîðîòè ³ ãàëüìóâàííÿ). Âèð³øåííÿ çàâäàíü ÏÏÔÏ ó ïåð³îä
ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè ìîæå áóòè äîñÿãíóòî âèêîðèñòàííÿì òàêèõ
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ÿê ïîâòîðíå ïðîõîäæåííÿ íà øâèäê³ñòü
â³äð³çê³â 150-200 ì; ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿ 3 êì ç ïåðåì³ííîþ
øâèäê³ñòþ ç 2-3 ïðèñêîðåííÿìè íà ä³ëÿíêàõ 400-500 ì.

 Âïðàâè íà ðîçâèòîê ñò³éêîñò³, âèêîíàííÿ ðîáîòè ó
íåçâè÷íèõ ïîçàõ

 Äëÿ ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñò³ íà çàíÿòòÿõ ç ÏÏÔÏ äîö³ëüíî
âèêîíóâàòè êîìïëåêñè ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ì³ñòÿòü ó ñîá³:
— ð³çí³ âèäè õîäüáè: çâè÷àéíà, ñõðåñíî íà íîñêàõ, ñïèðàþ÷èñü

ðóêàìè â êîë³íà, ç íàõèëîì òóëóáà âïåðåä, íàâïðèñÿäêè ³ç
çàïëþùåíèìè î÷èìà;

— á³ã, ç³ãíóâøèñü íà êàðà÷êàõ, ³ç çàïëþùåíèìè î÷èìà, ñïèíîþ
âïåðåä;

— ñòðèáêè íàâïðèñÿäêè, ó ïîâíîìó ïðèñ³äàíí³, ç ïîâîðîòàìè;
— âïðàâè ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ: íàõèëè

âïåðåä, íàçàä, ó ñòîðîíè, ïðóæí³ ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè
ðóê, ïîâîðîòè òóëóáà. Ç öüîãî æ ñàìîãî âèõ³äíîãî ïîëîæåí-
íÿ: ç ïàðòíåðîì, ïðåäìåòàìè (ïàëèöÿìè, ì’ÿ÷àìè, ãàíòåëÿ-
ìè), íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ (ã³ìíàñòè÷íà ëàâêà, ñò³íêà),
ð³çí³ ïîâîðîòè, íàõèëè, ïåðåäà÷à ³ ëîâëÿ ì’ÿ÷à, ï³äíÿòòÿ ãàí-
òåëåé ³ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â, ïåðåòÿãóâàííÿ êàíàòà;

— âïðàâè ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è: ð³çí³ íàõèëè, ïîâîðî-
òè òóëóáà, ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ ³ ç³ãíóòèõ í³ã, â³äâåäåííÿ ³
ïðèâåäåííÿ ïðÿìèõ, ñõðåñí³ ðóõè íîãàìè; ïåðåìàõè íîãàìè
÷åðåç ð³çí³ ïðåäìåòè (ì’ÿ÷³, ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³);

— âïðàâè ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ëåæà÷è: íà æèâîò³, ïðîãèíàí-
íÿ òóëóáà ç ð³çíèõ ïîëîæåíü ðóê, ç ïðåäìåòàìè, â³äæèìàííÿ
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â³ä ï³äëîãè ³ ïîâîðîòè íà ë³âèé (ïðàâèé) á³ê, ïåðåêàò íà ñïè-
íó, ãðóïóâàííÿ, ï³äí³ìàííÿ òàçà;

 — âïðàâè ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ íà ñïèí³: îäíî÷àñíå ³ ïî÷åð-
ãîâå ï³äí³ìàííÿ ³ îïóñêàííÿ ïðÿìèõ ³ ç³ãíóòèõ í³ã, â³äâåäåí-
íÿ ³ ïðèâåäåííÿ ïðÿìèõ í³ã, ïðîãèíàííÿ òóëóáà (”ì³ñò”), æèì
ðóêàìè ³ íîãàìè ïðèëàä³â ð³çíî¿ âàãè (ãàíòåëåé, øòàíãè), çãè-
íàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ òóëóáà ç ô³êñàö³ºþ í³ã á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿
ñò³íêè, ëàâêè, çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà.

Çàñîáè âäîñêîíàëåííÿ ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é

Âïðàâè íà ðîçâèòîê åìîö³éíî¿ ñò³éêîñò³ ³ âîëüîâèõ ÿêîñòåé
äîïîìàãàþòü åôåêòèâíî ä³ÿòè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ ³ ñèòóàö³-
ÿõ. Îñîáëèâó óâàãó ñë³ä ïðèä³ëÿòè âèõîâàííþ (ó òèõ, õòî çàé-
ìàºòüñÿ) çä³áíîñò³ äî çàãëóøåííÿ íåïåâíîñò³ é â³ä÷óòòÿ ñòðàõó.
Äëÿ öüîãî çàñòîñîâóþòüñÿ ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ âêëþ÷àþòü åëå-
ìåíòè ðèçèêó ³ íåáåçïåêè.

Âèêîðèñòàííÿ ìåòîäó çìàãàíü ïðèñêîðþº ðîçâèòîê íåîáõ³ä-
íèõ åìîö³éíèõ ³ âîëüîâèõ ÿêîñòåé. Ñòóï³íü âïëèâó çàëåæèòü â³ä
ïðàâèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ íàñòóïíèõ ïîëîæåíü:
1. Çàñòîñîâóâàòè ïîâ³ëüíå ââåäåííÿ ñòðåñîâèõ ôàêòîð³â íà çà-

íÿòòÿõ ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè, íàïðèêëàä, áàñêåòáîëîì. Òàê,
âåäåííÿ ì’ÿ÷à óñêëàäíþºòüñÿ îïîðîì çàõèñíèêà, ââîäèòüñÿ
îáìåæåíèé ÷àñ íà âèêîíàííÿ âïðàâè. Âîíà ìîæå âèêîíóâà-
òèñü ò³ëüêè â ïåâí³é ÷àñòèí³ ïëîùàäêè, íàïðèêëàä, ó çîí³
öåíòðàëüíîãî êðóãà àáî â çîí³ òðüîõ î÷îê. Äàë³ ìîæíà ââî-
äèòè äîäàòêîâ³ çàâäàííÿ: íå äèâèòèñü íà ì’ÿ÷, à òàêîæ âèêî-
ðèñòîâóâàòè îêóëÿðè, ùî îáìåæóþòü ïîëå çîðó çâåðõó, çáî-
êó, çíèçó.

2. Âèêîðèñòîâóâàòè â ñïîðò³ ïðèéîìè ïñèõîðåãóëüîâàíîãî òðå-
íóâàííÿ: ñëîâåñí³ ñàìîíàâ³þâàííÿ ç êîíöåíòðàö³ºþ äóìîê íà
äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè, ç íàñòðîºì íà ìàêñèìàëüíå âèêîðèñòàí-
íÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ³ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, ñàìîíàêàçè
òèïó “â³ääàé âñå, àëå âèãðàé”, ñàìîïåðåêîíàííÿ, íàïðàâëåíå
íà ï³äâèùåíó â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ðåçóëüòàò çìàãàííÿ.
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3. Çàñòîñîâóâàòè ïðèéîìè, ùî ï³äâèùóþòü ð³âåíü çáóäæåííÿ,
íàñòðîþþòü íà ìàêñèìàëüíó â³ääà÷ó íà çìàãàííÿõ. Äî íèõ
â³äíîñÿòüñÿ ð³çí³ “òîí³çóþ÷³” ðóõè (äëÿ áàñêåòáîëó: îìàíëèâ³
ðóõè, ïðèñêîðåííÿ, ³ì³òàö³ÿ êèäê³â), à òàêîæ çáóäæóþ÷³ ïðèéî-
ìè ñàìîìàñàæó (ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ).

4. Óì³òè çí³ìàòè íåðâîâó íàïðóãó, çàñòîñîâóþ÷è äîâ³ëüíó ðåãó-
ëÿö³þ äèõàííÿ øëÿõîì çì³íè ³íòåðâàë³â âäèõó ³ âèäèõó, çàò-
ðèìêè äèõàííÿ; çàñïîê³éëèâ³ ïðèéîìè ñàìîìàñàæó (ëåãêå ïî-
ãëàæóâàííÿ); ïîñë³äîâíå ðîçñëàáëåííÿ îñíîâíèõ ì’ÿçîâèõ
ãðóï, ñèäÿ÷è ç âèêîðèñòàííÿì çàñïîê³éëèâèõ ôîðì àóòîãåí-
íîãî òðåíóâàííÿ.

5. Çîñåðåäèòè óâàãó íà ïîçèòèâíèõ â³ä÷óòòÿõ ³ ïåðåæèâàííÿõ,
â³äâåðòàòè éîãî â³ä íàäì³ðíèõ çáóäæóþ÷èõ àáî ïðèãí³÷óþ÷èõ
ïîäðàçíèê³â.

Ôóíêö³¿ ÏÏÔÏ ÷èñåëüí³ òà ð³çíîìàí³òí³: êîðåêö³ÿ ïðî-
ôåñ³éíî¿ øê³äëèâîñò³, ï³äâèùåííÿ ³ ôîðìóâàííÿ îïòèìàëüíîãî
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ðåàá³ë³òàö³ÿ òîùî.
Îâîëîä³âøè öèìè çíàííÿìè, ñòóäåíòè áóäóòü íå ò³ëüêè á³ëüø
ÿê³ñíî ³ øâèäêî çàñâîþâàòè ñâîþ îáðàíó ïðîôåñ³þ, àëå é ó
ïîäàëüø³é ðîáîò³ âèêîðèñòîâóâàòè çàñîáè ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ äëÿ çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Âïðîâàäæåííÿ â ïðàê-
òèêó íàâ÷àííÿ ìåäñåñòðèíñüêèõ ôàêóëüòåò³â ïðîôåñ³éíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè – öå íå ò³ëüêè ïîë³ïøåííÿ ñòàâëåííÿ äî ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, à é, ïåðåäóñ³ì, ïåðåõ³ä íà á³ëüø âèñîêèé,
ÿê³ñíèé ð³âåíü âñüîãî ïðîöåñó âèõîâàííÿ. Êåðóâàííÿ íèì âè-
ìàãàº â³ä âèêëàäà÷à ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íåâïèííîãî ï³äâè-
ùåííÿ éîãî êâàë³ô³êàö³¿, îâîëîä³ííÿ çíàííÿìè â îáëàñò³ ô³ç³î-
ëîã³¿, ïñèõîëîã³¿, ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè.
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ÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕÂÇ²ÐÖ² ÊÎÌÏËÅÊÑ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ
ÂÏÐÀÂ Ç ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎÂÏÐÀÂ Ç ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎÂÏÐÀÂ Ç ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎÂÏÐÀÂ Ç ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎÂÏÐÀÂ Ç ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ-ÏÐÈÊËÀÄÍÎ¯ÏÐÈÊËÀÄÍÎ¯ÏÐÈÊËÀÄÍÎ¯ÏÐÈÊËÀÄÍÎ¯ÏÐÈÊËÀÄÍÎ¯

Ô²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈÔ²ÇÈ×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ

     Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1Êîìïëåêñ ¹ 1
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     Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2Êîìïëåêñ ¹ 2



150

     Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3Êîìïëåêñ ¹ 3
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     Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4Êîìïëåêñ ¹ 4
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     Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5Êîìïëåêñ ¹ 5
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ÐÎÇÄ²Ë 7. ÎÑÍÎÂÈ Ë²ÊÀÐÑÜÊÎÃÎ ÊÎÍÒÐÎËÞ ² ÎÑÍÎÂÈ Ë²ÊÀÐÑÜÊÎÃÎ ÊÎÍÒÐÎËÞ ² ÎÑÍÎÂÈ Ë²ÊÀÐÑÜÊÎÃÎ ÊÎÍÒÐÎËÞ ² ÎÑÍÎÂÈ Ë²ÊÀÐÑÜÊÎÃÎ ÊÎÍÒÐÎËÞ ² ÎÑÍÎÂÈ Ë²ÊÀÐÑÜÊÎÃÎ ÊÎÍÒÐÎËÞ ²
 ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ ÍÀ ÇÀÍßÒÒßÕ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ ÍÀ ÇÀÍßÒÒßÕ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ ÍÀ ÇÀÍßÒÒßÕ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ ÍÀ ÇÀÍßÒÒßÕ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ ÍÀ ÇÀÍßÒÒßÕ

 Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß Ç Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß

7.7.7.7.7.1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ

Îçäîðîâ÷à ñïðÿìîâàí³ñòü ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñå-
ðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ïåðåäáà÷àº óñóíåííÿ
âñ³õ íåãàòèâíèõ âïëèâ³â çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì òà ñïîðòîì
íà îðãàí³çì ñòóäåíò³â.

Îäíèì ³ç çàñîá³â äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ åôåêòèâíîñò³ ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ, ïðîô³ëàêòèêè òðàâì ³ çàõâîðþâàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç
íåðàö³îíàëüíèìè çàíÿòòÿìè ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, º ë³êàðñüêèé
êîíòðîëü.

Îñíîâíîþ ìåòîþ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ º îðãàí³çàö³ÿ ñàí³-
òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ, ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ òà íàâ÷àëüíî-ìå-
òîäè÷íèõ çàõîä³â, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü øèðîêå âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â òà ï³äòðèìàííÿ
âèñîêîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ¿õ îðãàí³çìó.

Ãîëîâíèì çàâäàííÿì ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ º çàáåçïå÷åí-
íÿ ïðàâèëüíîñò³ é åôåêòèâíîñò³ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ òà ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â. Ñþäè â³äíîñèòüñÿ ï³äá³ð
ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ íàâàíòàæåíü, ÿê³, ç îäíîãî áîêó, â³äïîâ³äàëè á
ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó ³ ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì îðãàí³çìó
ñòóäåíòà, ç ³íøîãî – ñïðèÿëè á çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ, ãàðìîí³é-
íîìó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó, ïîë³ïøåííþ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
¿õ îðãàí³çìó òà ï³äâèùåííÿ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ë³êàðñüêèé êîíòðîëü ó ñåðåäí³õ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàê-
ëàäàõ ïðîâîäèòüñÿ çà òàêèìè ôîðìàìè:
1. Îðãàí³çàö³ÿ ³ ïðîâåäåííÿ ðåãóëÿðíèõ ìåäè÷íèõ îãëÿä³â ñòó-

äåíò³â.
2. Îðãàí³çàö³ÿ ³ ïðîâåäåííÿ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü

çà ñòóäåíòàìè, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà
ñïîðòîì.

3. Îðãàí³çàö³ÿ äèñïàíñåðíîãî íàãëÿäó çà ñòóäåíòàìè, â³äíåñåíèõ
çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ äî ï³äãîòîâ÷î¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íèõ ãðóï.
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4. Îðãàí³çàö³ÿ ïîòî÷íîãî ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî êîíòðîëþ çà
ì³ñöÿìè ³ óìîâàìè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³
ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.

5. Îðãàí³çàö³ÿ ³ ïðàêòè÷íå çä³éñíåííÿ ìåäè÷íîãî îáñëóãîâóâàí-
íÿ çìàãàíü ñåðåä ñòóäåíò³â.

6. Ñàí³òàðíî-îñâ³òíÿ ðîáîòà ñåðåä ñòóäåíò³â ³ âèêëàäà÷³â, ïðîïàãàí-
äà ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

7. Ïðîô³ëàêòèêà òðàâìàòèçìó ÿê âèðîáíè÷îãî, òàê ³ ñïîðòèâíîãî.
Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü ïîâèíåí îõîïëþâàòè âñ³

ôîðìè çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â:
àêàäåì³÷í³ çàíÿòòÿ, ô³çè÷í³ âïðàâè ïðîòÿãîì äíÿ, ñàìîñò³éí³ çà-
íÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ñïîðòèâí³ òðåíóâàííÿ, âèñòóïè íà
çìàãàííÿõ, ïîêàçîâ³ âèñòóïè òîùî.

Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü çà ñòóäåíòàìè, ùî çàé-
ìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì, ì³ñòèòü:
— îö³íêó îðãàí³çàö³¿ ³ ìåòîäèêè ïðîâåäåííÿ àêàäåì³÷íèõ òà òðå-

íóâàëüíèõ çàíÿòü ç óðàõóâàííÿì ñòàò³, â³êó, ñòàíó çäîðîâ’ÿ,
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ³ ð³âíÿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³;

— îö³íêó âïëèâó çàíÿòü, òðåíóâàíü, çìàãàíü íà îðãàí³çì ñòó-
äåíò³â;

— êîíòðîëü çà óìîâàìè ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî óòðèìàííÿ ì³ñöü
çàíÿòü, îáëàäíàííÿ, à òàêîæ ñïîðòèâíîãî îäÿãó òà âçóòòÿ
ñòóäåíò³â;

— ïåðåâ³ðêó ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â ñïîðòèâíèõ òðàâì, âèêî-
íàííÿ ïðàâèë áåçïåêè.

7.2. Ë³êàðñüêî7.2. Ë³êàðñüêî7.2. Ë³êàðñüêî7.2. Ë³êàðñüêî7.2. Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ

 Îäí³ºþ ³ç ôîðì ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ ï³ä ÷àñ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì º ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåí-
íÿ, ÿê³ ïðîâîäÿòü áåçïîñåðåäíüî íà ì³ñö³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè.

Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ìàþòü âåëèêå ïðàê-
òè÷íå çíà÷åííÿ. Çà ðåçóëüòàòàìè ñïîñòåðåæåíü ìîæíà çðîáèòè
âèñíîâêè ïðî åôåêòèâí³ñòü âïëèâó çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ
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Частота 120
110

п 100
у 90
л 80
ь 70
с 60
у Вступна

частина
Підготовча
частина

Основна
частина

Заключна
частина

у хв 5 хв 25 хв 55 хв 5 хв

ÿê äëÿ äàíî¿ ãðóïè, òàê ³ äëÿ êîæíîãî ñòóäåíòà. Ë³êàðñüêî-
ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ñòîñóþòüñÿ ÿê ìåòîäèêè çàíÿòòÿ
(â³äïîâ³äíî äî ñòàò³, â³êó, êâàë³ô³êàö³¿ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ), òàê
³ âðàõóâàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåàêö³é ¿õ îðãàí³çìó íà ò³ âèäè ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, ÿê³ âîíè âèêîíóþòü íà äàíîìó çàíÿòò³.

Çàãàëüíèé ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé âèñíîâîê ïðî òå ÷è ³íøå
çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ï³äñóìîâóºòüñÿ ç îö³íêè ìåòîäè÷íîãî
áîêó çàíÿòòÿ ³ âðàõóâàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåàêö³é ñòóäåíò³â. Ïðè-
ðîäíî, ùî êîëè ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ áóëè äîïóùåí³ ãðóá³ ìåòîäè÷í³
ïîìèëêè, òî âàæêî ÷åêàòè àäåêâàòíèõ ðåàêö³é ó â³äïîâ³äü ç áîêó
ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ñòóäåíò³â.

Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü â³äáóâàºòüñÿ ó íàñòóïí³é
ïîñë³äîâíîñò³. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ãðóïà ñòóäåíò³â âèøèêóâàëàñÿ â çàë³
(íà ñïîðòèâíîìó ìàéäàí÷èêó) äëÿ çàíÿòòÿ, ïîòð³áíî ïîñàäèòè ¿õ
íà ëàâ³ ³ äàòè ìîæëèâ³ñòü çàñïîêî¿òèñÿ ïðîòÿãîì 5-6 õâ, ï³ñëÿ ÷îãî
ñë³ä çàïîâíèòè ðîçä³ë âèõ³äíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ äàíèõ, ï³äðàõîâóþ÷è
ê³ëüê³ñòü ïóëüñîâèõ óäàð³â ³ ÷àñòîòó äèõàííÿ çà 1 õâ.

Íàäàë³, ïðîòÿãîì çàíÿòòÿ ó òèõ ñàìèõ ñòóäåíò³â ÷àñòîòà
ïóëüñó ³ äèõàííÿ ï³äðàõîâóºòüñÿ ï³ñëÿ âñòóïíî¿, ï³äãîòîâ÷î¿, îñ-
íîâíî¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí ³ ÷åðåç 10-15 õâ ï³ñëÿ éîãî çàê³í÷åííÿ.

Äëÿ öüîãî, ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ çàçíà÷åíèõ ðîçä³ë³â çàíÿòòÿ,
âèêëàäà÷ äàº ñèãíàë çðîáèòè ï³äðàõóíîê ïóëüñó ³ äèõàííÿ.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ çàíÿòòÿ íà àðêóø³ êîëüîðîâèìè îë³âöÿìè
êðåñëÿòü êðèâ³ ïóëüñó ³ äèõàííÿ ñòóäåíò³â (ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà).

Òèï íîðìàëüíî¿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ êðèâî¿ çàíÿòòÿ ³ç çàãàëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
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Îñíîâíèì ïîëîæåííÿì çàãàëüíî¿ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ º âèìîãà ïðî òå, ùîá ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòò³
â³äïîâ³äàëî ô³ç³îëîã³÷íèì ìîæëèâîñòÿì ñòóäåíò³â (â³äïîâ³äí³ñòü
ñòàò³, â³êó, ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³). Éîãî ñë³ä ðîçïîä³ëèòè òàê,
ùîá íå âèêëèêàòè âòîìè ó ñòóäåíò³â óæå íà ïî÷àòêó çàíÿòòÿ.
Çàçâè÷àé, ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî çðîñòàòè ïîñòóïîâî,
äîñÿãàòè â äðóã³é ïîëîâèí³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ íàéá³ëü-
øî¿ ³íòåíñèâíîñò³ é ïîò³ì ïîñòóïîâî çíèæóâàòèñÿ. Îòæå, ãðàô³÷-
íå íàâàíòàæåííÿ ìàº âèãëÿä îäíîâåðøèííî¿ êðèâî¿, íàéá³ëüøå
ï³äíåñåííÿ ÿêî¿ º â ñåðåäèí³ òðåòüî¿ ÷âåðò³ çàíÿòòÿ.

Ó âñòóïí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ â³äáóâàºòüñÿ ïåäàãîã³÷íà îðãàí³-
çàö³ÿ ñòóäåíò³â (øèêóâàííÿ, ðàïîðò, ïåðåêëè÷êà ñòóäåíò³â, ïî-
ÿñíåííÿ çàâäàíü çàíÿòòÿ òîùî). Çàâäàííÿì ï³äãîòîâ÷î¿ ÷àñòèíè
º ï³äãîòîâêà îðãàí³çìó ñòóäåíò³â äî íàñòóïíèõ ³íòåíñèâíèõ âïðàâ
îñíîâíî¿ ÷àñòèíè. Ó ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ äàþòü çàãàëüíîðîçâèâà-
þ÷³ âïðàâè, ÿê³ ìîæóòü áóòè çàãàëüíîãî ³ ñïåö³àëüíîãî õàðàêòå-
ðó, òîáòî äî íå¿ ìîæóòü áóòè âêëþ÷åí³ âïðàâè çàãàëüíîã³ã³ºí³÷-
íîãî õàðàêòåðó ³ âïðàâè, ùî â³äïîâ³äàþòü òèì, ÿê³ âèêîíóâàòè-
ìóòüñÿ â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ.

Â îñíîâí³é àáî ñïåö³àëüí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âèêëàäàºòüñÿ
îñíîâíèé ìàòåð³àë, ïåðåäáà÷åíèé ìåòîäè÷íîþ ðîçðîáêîþ, â³í º
íå ò³ëüêè ³íòåíñèâíèì çà ñâî¿ì íàâàíòàæåííÿì, à é íàéá³ëüø òðè-
âàëèì çà â³äâåäåíèì ÷àñîì. Ó ö³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âèð³øóþòüñÿ
îñíîâí³ ïåäàãîã³÷í³ çàâäàííÿ, ÿê³ ñòàâèëèñÿ ïåðåä çàíÿòòÿì.

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà ïåðåäáà÷àº ïîñòóïîâå ïðèâåäåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ñòóäåíò³â ó ñòàí â³äïîâ³äíîãî ñïî-
êîþ. Òðèâàë³ñòü â³äíîñíîãî ïåð³îäó çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó ïðî-
âåäåíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, éîãî ³íòåíñèâíîñò³ é òðèâà-
ëîñò³ â îñíîâíîìó ïåð³îä³.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ çàëåæèòü íå ò³ëüêè
â³ä âèäó âïðàâè, à é â³ä õàðàêòåðó ¿õ ïðîâåäåííÿ (òåìï, ÷èñëî
ïîâòîðåíü, òðèâàë³ñòü, ³íòåíñèâí³ñòü). Óðàõóâàííÿ òðèâàëîñò³ îê-
ðåìèõ ÷àñòèí çàíÿòòÿ, à òàêîæ ³íòåíñèâíîñò³ îäåðæàíîãî ô³çè÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ òèì ÷è ³íøèì ñòóäåíòîì (ù³ëüí³ñòü çàíÿòòÿ)
ïðîâîäèòüñÿ õðîíîìåòðàæåì. Äëÿ éîãî âèçíà÷åííÿ ñåêóíäîì³ðîì
ìîæíà ï³äðàõóâàòè òðèâàë³ñòü ÷àñòèí çàíÿòòÿ, à òàêîæ âèðàõóâà-
òè ñïðàâæíº ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ îêðåìèõ ñòóäåíò³â, îäåðæàíå
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ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ. Ñåêóíäîì³ðîì ô³êñóºòüñÿ ÷àñ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³
÷àñ ïåðåðâ (÷åêàííÿ, ï³äõ³ä äî ñïîðòèâíîãî ïðèëàäó, âèñëóõîâó-
âàííÿ ïîÿñíåíü âèêëàäà÷à òîùî). Çàçíà÷åí³ â³äð³çêè ÷àñó ï³äñó-
ìîâóþòü çà âåñü ïåð³îä çàíÿòòÿ ³ îòðèìóþòü ³íôîðìàö³þ ïðî òå,
ñê³ëüêè æ ñòóäåíò áåçïîñåðåäíüî áóâ çàéíÿòèé âèêîíàííÿì ô³çè÷-
íèõ âïðàâ ³ ñê³ëüêè ÷àñó ó íüîãî ï³øëî íà ïåðåðâè. Ù³ëüí³ñòü
çàíÿòòÿ âèðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:

ñïðàâæí³é ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè õ 100
 òðèâàë³ñòü âñüîãî çàíÿòòÿ

Íàïðèêëàä, ç 90 õâ çàíÿòòÿ, 60 õâ âèòðà÷åíî íà âèêîíàííÿ
ô³çè÷íèõ âïðàâ, à 30 õâ – íà ïåðåðâè ì³æ íèìè:

 60 õ 100
      90

Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü çàíÿòòÿ òóò áóëà äîñòàòíüîþ. Íîðìà ¿¿
çàëåæèòü â³ä êîíòèíãåíòó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè, â³ä ð³âíÿ ¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³. Äëÿ ïî÷àòê³âö³â ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü
çàíÿòòÿ 60% ìîæå áóòè ö³ëêîì äîñòàòíüîþ, à äëÿ ï³äãîòîâëåíèõ
îñ³á öåé ïîêàçíèê ïîâèíåí áóòè íå ìåíø, ÿê 70-75%.

Çà ÷àñ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü ïðîâîäèòüñÿ
ïåðåâ³ðêà â³äïîâ³äíîñò³ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó çà ñòàòåâèìè îñîá-
ëèâîñòÿìè. Â³äîìî, ùî çà á³îëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè æ³íêàì
ïðîòèïîêàçàíî áàãàòî âïðàâ íà ñèëó ³ âèòðèâàë³ñòü. Æ³íêè ìàþòü
îáìåæåííÿ â òðèâàëîñò³ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Íà-
ëåæíî¿ åôåêòèâíîñò³ é îçäîðîâ÷îãî âïëèâó ô³çè÷íèõ âïðàâ ìîæ-
íà äîñÿãòè ò³ëüêè çà óìîâ â³äïîâ³äíî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ îáñòàíîâêè. Äëÿ
öüîãî ³ñíóþòü ñóâîð³ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷í³ íîðìàòèâè ñïîðòèâíèõ
ñïîðóä ³ ïðàâèëà ¿õ óòðèìàííÿ. Êîíòðîëü çà ñàí³òàðíèì óòðè-
ìàííÿì ñïîðòèâíèõ ñïîðóä çàáåçïå÷óþòü ñàí³òàðíî-åï³äåì³÷í³
ñòàíö³¿ ³ ë³êàð³, ùî îáñëóãîâóþòü îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ
êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ó íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ. Ñïîñòåðåæåííÿ ë³êà-
ðÿ ïîâèííî îõîïëþâàòè ÿê óìîâè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü, òàê ³ ì³ñöÿ
¿õ ïðîâåäåííÿ, â³äïîâ³äí³ñòü êîíòèíãåíòó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ó
ìåäè÷íèõ ãðóïàõ.

= %.

= 66, 6 %
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7.3. Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ7.3. Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ7.3. Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ7.3. Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ7.3. Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ

 Îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ åôåêòèâíîñò³ òà ïîçèòèâíîãî âïëè-
âó ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì ñòóäåíò³â º ñàìîêîíòðîëü. Ö³
ñïîñòåðåæåííÿ íàä ñòàíîì ñâîãî îðãàí³çìó, ùî ïðîâîäÿòü ñàì³
ñòóäåíòè â ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì – âàæëèâå äî-
ïîâíåííÿ äî ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ.

Ñàìîêîíòðîëü äîçâîëÿº îö³íèòè ñóá’ºêòèâí³ â³ä÷óòòÿ âïëè-
âó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ³ äàº ìîæëèâ³ñòü óíèêíóòè íåãàòèâíî¿
ä³¿ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ó âèïàäêàõ, êîëè îáñÿã ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü íå â³äïîâ³äàº ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ôóíêö³î-
íàëüíîìó ñòàíó îðãàí³çìó ñòóäåíò³â.

Äàí³ ñàìîêîíòðîëþ çàíîñÿòüñÿ ó ùîäåííèê, âîíè äîïîìà-
ãàþòü âèêëàäà÷ó ³ ñàìèì ñòóäåíòàì êîíòðîëþâàòè ³ ðåãóëþâàòè
ïðàâèëüí³ñòü ï³äáîðó çàñîá³â, ìåòîäèêó ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Ï³ä êåð³âíèöòâîì âèêëàäà÷à ñòóäåíòè ïîâèíí³ çàñâî¿òè íåîá-
õ³äí³ äëÿ ñàìîêîíòðîëþ çíàííÿ òà íàâè÷êè, âäîñêîíàëþþ÷è ¿õ
ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. Ïðè öüîìó âîíè ïîâèíí³ äîòðèìóâà-
òèñÿ íàñòóïíèõ ïðàâèë:
1. Îá’ºêòèâíà ³ òî÷íà ðåºñòàö³ÿ âñ³õ ïîêàçíèê³â, ùî çàñòîñîâó-

þòüñÿ ï³ä ÷àñ âèçíà÷åííÿ ñàìîïî÷óòòÿ ³ ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó
îðãàí³çìó.

2. Ïðîâåäåííÿ âèì³ðþâàíü â îäèí ³ òîé ñàìèé ÷àñ ³ â ïîñò³éíèõ
óìîâàõ.

3. Îáîâ’ÿçêîâèé çàïèñ óñ³õ ñïîñòåðåæåíü, ÿê³ âõîäÿòü äî ñàìî-
êîíòðîëþ.

4. Ñèñòåìàòè÷íà êîíñóëüòàö³ÿ ç ë³êàðåì ³ âèêëàäà÷åì ñòîñîâíî
äàíèõ ñàìîïî÷óòòÿ ³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, âèõîäÿ-
÷è ³ç çàïèñ³â “Ùîäåííèêà ñàìîêîíòðîëþ”.

Ñàìîêîíòðîëü ì³ñòèòü ó ñîá³ ïðîñò³ é äîñòóïí³ çàñîáè ñïî-
ñòåðåæåííÿ ³ îáë³êó ÿê ñóá’ºêòèâíèõ (ñàìîïî÷óòòÿ, ñîí, àïå-
òèò, áàæàííÿ çàéìàòèñÿ, ïåðåíåñåííÿ íàâàíòàæåíü), òàê ³ îá’ºê-
òèâíèõ äàíèõ. Äî îñòàíí³õ ñë³ä â³äíåñòè ìàñó ò³ëà, ÷àñòîòó ïóëüñó,
âèçíà÷åííÿ ñèëè ì’ÿç³â.

Ï³ñëÿ ïåðøèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ìîæå â³ä÷óâà-
òèñÿ á³ëü ó ì’ÿçàõ. Öå ö³ëêîì ïðèðîäíà ðåàêö³ÿ íà íåçâè÷íå
íàâàíòàæåííÿ. Çàíÿòòÿ ó öüîìó âèïàäêó ïðîäîâæóþòü, àëå ³íòåí-
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ñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ çíèæóþòü. Çà äåê³ëüêà äí³â á³ëü ó ì’ÿ-
çàõ çíèêàº. Ùå øâèäøå çíèêàº á³ëü, ÿêùî âèêîðèñòîâóâàòè
òåïëîâ³ ïðîöåäóðè (äóø, âàííà) ³ ñàìîìàñàæ. Âíàñë³äîê çàíÿòü
ìîæå áóòè ³ ô³çè÷íà ïåðåíàïðóãà, äëÿ ÿêî¿ õàðàêòåðíèé á³ëü ó
ïðàâîìó áîö³, ñëàá³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ. Íåîáõ³äíî çàïèñóâàòè ó
ùîäåííèê, ÿê³ ñàìå íàâàíòàæåííÿ âèêëèêàþòü ö³ ÿâèùà, ùî äî-
ïîìîæå ñêîðåêòóâàòè ³íòåíñèâí³ñòü ³ îá’ºì íàâàíòàæåííÿ.

Îçíàêàìè ïåðåâòîìè º ìëÿâ³ñòü, àïàò³ÿ, ïîãàíèé àïåòèò,
ðîçäðàòîâàí³ñòü. Ïðè ¿õ ïîÿâ³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ íåîá-
õ³äíî çíèçèòè, àëå íå ïðèïèíÿòè çàíÿòü.

Ñóòòºâ³ äàí³, ùî õàðàêòåðèçóþòü ñòàí îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ
ô³çè÷íèõ âïðàâ äàþòü çìîãó ñïîñòåð³ãàòè çà äèíàì³êîþ ìàñè
ò³ëà. Â ïåðø³ äí³ çàíÿòü ìàñà çíèæóºòüñÿ, íàäàë³ ìîæå çðîñòàòè, à
ïîò³ì – ñòàá³ë³çóâàòèñÿ. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³
æèðîâî¿ òêàíèíè ³ âîäè. Ïîò³ì çá³ëüøóºòüñÿ ì’ÿçîâà ìàñà ³,
íàðåøò³, ¿¿ çðîñòàííÿ ïðèïèíÿºòüñÿ.

Âàæëèâå ì³ñöå ï³ä ÷àñ ñàìîêîíòðîëþ çàéìàº ñïîñòåðåæåí-
íÿ çà ÷àñòîòîþ ïóëüñó. Éîãî ìîæíà ï³äðàõîâóâàòè ïðîòÿãîì 1 õâ
30 àáî 15 ñ ç íàñòóïíèì ìíîæåííÿì ðåçóëüòàòó íà 2 àáî 4.
Ïóëüñ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ (³ â³äðàçó ï³ñëÿ íüîãî)
ìîæå äîñÿãàòè 160-170 óä./õâ, àëå ÷åðåç 3-5 õâ â³í ïîâèíåí íîð-
ìàë³çóâàòèñÿ. ×èì á³ëüøå òðåíîâàíèé îðãàí³çì ñòóäåíòà, òèì øâèä-
øå ïóëüñ ïðèõîäèòü äî âèõ³äíèõ ïàðàìåòð³â ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ.

ßêùî â ïðîöåñ³ çàíÿòü ï³ñëÿ îäíàêîâèõ íàâàíòàæåíü çìåí-
øóºòüñÿ ÷àñ, çà ÿêèé ïóëüñ íîðìàë³çóºòüñÿ äî âèõ³äíîãî ð³âíÿ,
òî öå âêàçóº íà òå, ùî íàâàíòàæåííÿ äëÿ äàíî¿ îñîáè º îïòè-
ìàëüíèì ³ ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ¿¿ çðîñòàº. Íàâ÷èòè êîæíîãî
ñòóäåíòà âèçíà÷èòè ñâ³é ïóëüñ ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõî-
âàííÿì ³ ï³ä ÷àñ â³äïî÷èíêó íåñêëàäíî. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâó-
þòü ïàëüïàòîðíèé ìåòîä. Êðàùå âñüîãî ï³äðàõóíîê ïóëüñó ïðî-
âîäèòè íà ïðîìåíåâ³é àðòåð³¿.

Ïîêàçíèêè ñèëè ì’ÿç³â – îá’ºêòèâí³ îçíàêè ïðàâèëüíî¿ ïî-
áóäîâè íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó. Çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â ñèëè îêðå-
ìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê ïðàâèëî, ïîâ’ÿçàíå ç ïîðóøåííÿì òðåíó-
âàëüíîãî ðåæèìó àáî ç íåãàòèâíèìè íàñë³äêàìè çàãàëüíîãî ðå-
æèìó ñòóäåíò³â (ïîðóøåííÿ ñíó, ïîãàíå õàð÷óâàííÿ, øê³äëèâ³
çâè÷êè).
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7.4.7.4.7.4.7.4.7.4. Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó
     ñòóäåíò³â     ñòóäåíò³â     ñòóäåíò³â     ñòóäåíò³â     ñòóäåíò³â

Âàæëèâîþ óìîâîþ, ùî âèçíà÷àº åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º çíàííÿ ïåðåì³í, ùî â³äáóâàþòüñÿ â
îðãàí³çì³ âíàñë³äîê ïåäàãîã³÷íèõ âòðó÷àíü. ×èì ãëèáøå ³ îá’ºê-
òèâí³øå ïðîâîäèòüñÿ ñï³âñòàâëåííÿ ìèíóëîãî ³ äîñÿãíóòîãî ñòà-
íó, òèì â³ðí³øèìè âèÿâëÿþòüñÿ ïîïðàâêè êîðåêö³¿, ÿê³ áóäóòü
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Äëÿ åôåêòèâíî¿ îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â íåîáõ³äíå çíàííÿ ÷îòèðüîõ îñíîâíèõ
ñòîð³í, ùî õàðàêòåðèçóþòü ¿õ ðóõîâó àêòèâí³ñòü: ô³çè÷íèé ðîç-
âèòîê, ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü, ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ³ àäàïòà-
ö³ÿ îðãàí³çìó äî ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê

 Ç ìåòîþ âèçíà÷åííÿ ³ âèâ÷åííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó ñòóäåíò³â âèêîðèñòîâóþòü ìåòîäè àíòðîïîìåòðè÷íèõ äî-
ñë³äæåíü, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ âèçíà÷àþòü çð³ñò ó ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è ³ ñèäÿ÷è, ìàñó ò³ëà, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè, îêðóæí³ñòü
ïëå÷à, ïåðåäïë³÷÷ÿ, ñòåãíà, æèòòºâó ºìí³ñòü ëåãåíü òîùî. Äàí³
öèõ äîñë³äæåíü äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèçíà÷èòè ð³âåíü ³ îñîáëè-
âîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ñòóï³íü éîãî â³äïîâ³äíîñò³ ùîäî ñòàò³
é â³êó, íàÿâí³ñòü â³äõèëåíü, à òàêîæ äèíàì³êó âíàñë³äîê çàíÿòü
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè ïðî äîòðèìàííÿ çàãàëüíîïðèéíÿòèõ íåîáõ³ä-
íèõ óìîâ ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ àíòðîïîìåòðè÷íèõ âèì³ðþâàíü (ïå-
ð³îäè äíÿ, äî ïðèéìàííÿ ¿æ³, âèâ³ðåíèé ³íñòðóìåíòàð³é), à òà-
êîæ ïðî ïðàâèëà ¿õ ïðîâåäåííÿ.

Ìàñà ò³ëà. Çâàæóþòü íà ìåäè÷íèõ äåñÿòêîâèõ âàãàõ ç
òî÷í³ñòþ äî 100 ã. Âèì³ðÿâøè âàãó ñòóäåíòà áåç îäÿãó ³ âçóòòÿ
(ó òðóñàõ), â³í ïîâèíåí ñòàòè òî÷íî íà ñåðåäèíó ïëîùàäêè âàãè.
Íå ñë³ä çâàæóâàòè ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ³íòåíñèâíîãî ô³çè÷íîãî
íàâàíòàæåííÿ ³ ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³ àáî âîäè.

Çð³ñò ñòîÿ÷è. Òîé, êîãî îáñòåæóþòü, ìàº ñòàòè ñòðóíêî.
Òî÷êè äîòèêó ïëàíêè çðîñòîì³ðà àáî àíòðîïîìåòðà – ï’ÿòêè, ïî-
ïåðåê, ì³æëîïàòêîâà ä³ëÿíêà. Ï³äáîð³ääÿ çëåãêà îïóùåíå âíèç.
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Óÿâíà ë³í³ÿ, ÿêà ç’ºäíóº íèæí³é êðàé ³ êîç³ëåöü âóõà, ìàº ïðîõî-
äèòè ïàðàëåëüíî äî ë³í³¿ ï³äëîãè.

Çð³ñò ñèäÿ÷è. Òî÷êè äîòèêó: ïîïåðåê, ì³æëîïàòêîâà ä³ëÿí-
êà, ãîëîâà ó òîìó æ ïîëîæåíí³, ÿê ³ ïðè âèì³ðþâàíí³ çðîñòó
ñòîÿ÷è. Â îáîõ âèïàäêàõ òî÷í³ñòü âèì³ðþâàííÿ – 0,5 ñì.

Îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè âèì³ðþþòü ó òðüîõ ôàçàõ:
ï³ä ÷àñ âäèõó, âèäèõó ³ â ñïîê³éíîìó ñòàí³. Ð³çíèöÿ ì³æ ìàêñè-
ìàëüíèì âäèõîì ³ âèäèõîì íàçèâàºòüñÿ åêñêóðñ³ºþ ãðóäíî¿ êë³òêè.
Îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè âèì³ðþþòü ñàíòèìåòðîâîþ ïðîãóìî-
âàíîþ ñòð³÷êîþ. Òî÷êè íàêëàäàííÿ ñàíòèìåòðîâî¿ ñòð³÷êè ïðè
îïóùåíèõ ðóêàõ: ïîçàäó – íèæí³ êóòè ëîïàòîê, ñïåðåäó ó ÷î-
ëîâ³ê³â – íèæí³é êðàé ñîñê³â; ó æ³íîê ñïåðåäó – ð³âåíü ïðè-
êð³ïëåííÿ ÷åòâåðòèõ ðåáåð äî ãðóäèíè.

Ï³ä ÷àñ âèì³ðþâàííÿ îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè ïîòð³áíî
ñòåæèòè, ùîá ñàíòèìåòðîâà ñòð³÷êà ïîçàäó íå ïðîâèñàëà, ùîá
îáñòåæóâàíèé íå íàïðóæóâàâ ì’ÿçè, íå ï³äí³ìàâ ïëå÷³, íå çãè-
íàâ ñïèíè, íå çâîäèâ ïëå÷³ âïåðåä ï³ä ÷àñ âèäèõó. Ñò³éêà ìàº
áóòè çâè÷àéíîþ, ñïîê³éíîþ, íåâèìóøåíîþ, ì’ÿçè ãðóäíî¿ êë³òêè,
ñïèíè, âåðõí³õ ê³íö³âîê ìàþòü áóòè ðîçñëàáëåíèìè.

Ñï³ðîìåòð³ÿ. Æèòòºâó ºìí³ñòü ëåãåíü ðåºñòðóþòü çà äîïî-
ìîãîþ ïîðòàòèâíîãî ñóõî-ïîâ³òðÿíîãî ñï³ðîìåòðà. Ï³ñëÿ ï³äãî-
òîâ÷îãî âäèõó ³ âèäèõó ñòóäåíò ðîáèòü ìàêñèìàëüíèé âäèõ ³ ïîâ-
í³ñòþ, íà ñê³ëüêè ìîæíà, âèäèõàº ïîâ³òðÿ ó òðóáêó ñï³ðîìåòðà.

Âàæëèâèì ôàêòîðîì, ùî õàðàêòåðèçóº ô³çè÷íèé ðîçâè-
òîê îáñòåæóâàíèõ º äîñë³äæåííÿ ì’ÿçîâî¿ ñèëè, ÿêó ñë³ä â³äíå-
ñòè äî îçíàê, ùî íàéá³ëüø îá’ºêòèâíî â³äîáðàæàþòü ñïðàâæí³é
ñòàí ³ õàðàêòåð ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Âîíà á³ëüø àäåêâàòíî â³äîá-
ðàæàº ð³âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, í³æ, ñêàæ³ìî, çð³ñò, ìàñà
àáî îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè. Îáñòåæåííÿ ì’ÿçîâî¿ ñèëè ìîæ-
íà çðîáèòè çà äîìîãîþ ð³çíèõ äèíàìîìåòð³â àáî ïðîâåäåííÿì
ð³çíèõ êîíòðîëüíèõ ì’ÿçîâèõ âïðàâ äèíàì³÷íîãî ÷è ñòàòè÷íî-
ãî õàðàêòåðó.

Äèíàìîìåòð³ÿ ðó÷íà. Äèíàìîìåòð âçÿòè â ðóêè ñòð³ëêîþ
äî äîëîí³, ïðîñòÿãíóâøè ðóêó â ñòîðîíó, ìàêñèìàëüíî ñòèñíó-
òè éîãî. Âèì³ðþâàííÿ îáîõ ðóê ñë³ä çðîáèòè äâà-òðè ðàçè ³ çà-
ïèñàòè íàéá³ëüøèé ðåçóëüòàò. Òî÷í³ñòü âèì³ðþâàííÿ – 2 êã.
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Äèíàìîìåòð³ÿ ñòàíîâà. Âåðõíÿ ïëàíêà (ðó÷êà äèíàìî-
ìåòðà) ìàº çí³ìàòèñÿ. ¯¿ âñòàíîâëþþòü íà ð³âí³ êîë³í îáñòåæó-
âàíîãî, íèæíþ ïëàíêó – íà ï³äëîç³, ñòóäåíò ïðèòèñêóº ñåðåäè-
íîþ ï³äîøâ. Ðîçãèíàííÿ ìàº áóòè çðîáëåíî ç ìàêñèìàëüíèì
ô³çè÷íèì çóñèëëÿì, àëå áåç ðèâê³â. Íå ñë³ä çãèíàòè íîãè ó êîë³-
íàõ. Äîñë³äæåííÿ âèêîíóþòü äâà-òðè ðàçè, ô³êñóþòü íàéá³ëü-
øèé ðåçóëüòàò. Òî÷í³ñòü âèì³ðþâàííÿ – 5 êã.

Ïðè ïîãëèáëåíîìó âèçíà÷åíí³ ì’ÿçîâî¿ ñèëè ìîæóòü áóòè
ïðîâåäåí³ äîäàòêîâ³ äîñë³äæåííÿ.

Îêðóæí³ñòü ïëå÷à. Ðóêà âèòÿãíóòà ó á³ê: äîëîíåþ äîãî-
ðè, ïîò³ì ðóêà ç íàïðóæåííÿì çãèíàºòüñÿ ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³
³ íà ì³ñöå íàéá³ëüøî¿ îïóêëîñò³ äâîãîëîâîãî ì’ÿçà íàêëàäàþòü
ñàíòèìåòðîâó ñòð³÷êó – ô³êñóþòü îêðóæí³ñòü ïëå÷à â íàïðóæå-
íîìó ñòàí³. Ïîò³ì, íå çí³ìàþ÷è ñòð³÷êè, ðóêà âèïðÿìëÿºòüñÿ,
îïóñêàºòüñÿ âíèç ³ ðîçñëàáëþºòüñÿ – ô³êñóþòü îêðóæí³ñòü ïëå÷à
ó ñïîê³éíîìó ñòàí³. Ñë³ä ñòåæèòè, ùîá ïðè îïóùåí³é ³ ðîçñëàá-
ëåí³é ðóö³ ñàíòèìåòðîâà ñòð³÷êà íå îïóñòèëàñÿ âíèç. Îêðóæí³ñòü
ïëå÷à ïîçíà÷àþòü ó âèãëÿä³ äðîáó, â ÷èñåëüíèêó – â íàïðóæå-
íîìó ñòàí³, ó çíàìåííèêó – â ñïîê³éíîìó.

Îêðóæí³ñòü ïåðåäïë³÷÷ÿ. Êîëè ðóêà îïóùåíà, ñàíòè-
ìåòðîâó ñòð³÷êó íàêëàäàþòü íà íàéøèðøó ä³ëÿíêó ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Îêðóæí³ñòü ñòåãíà. Ïðè ðîçñòàâëåíèõ íà øèðèíó ïëå÷åé
íîãàõ ñàíòèìåòðîâó ñòð³÷êó íàêëàäàþòü ïîçàäó ï³ä ñ³äíè÷íîþ
ñêëàäêîþ, ïîïåðåäó íà òàêîìó æ ð³âí³ ïàðàëåëüíî äî ï³äëîãè.

Ïðîâîäÿ÷è àíòðîïîìåòðè÷í³ äîñë³äæåííÿ, íåîáõ³äíî ïàì’ÿ-
òàòè, ùî âåñü àíòðîïîìåòðè÷íèé ³íñòðóìåíòàð³é ñë³ä ïåðåâ³ðÿ-
òè íà òî÷í³ñòü ïîêàç³â. Òðåáà òàêîæ çíàòè, ùî àíòðîïîìåòðè÷í³
äîñë³äæåííÿ äëÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè íå ìàþòü ïðèíöèïîâîãî
çíà÷åííÿ, ùî ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ ñòóäåíò³â íå çàâæäè àäåêâàòí³
¿õ àíòðîïîìåòðè÷íèì ïîêàçíèêàì. ¯õ îö³íêà ìàº âàæëèâå çíà-
÷åííÿ â äèíàì³÷íîìó ðîçóì³íí³ ï³ä ÷àñ âèÿâëåííÿ åôåêòèâíîñò³
çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì.

Ç äàíèõ àíòðîïîìåòðè÷íèõ äîñë³äæåíü ìîæíà çðîáèòè
îö³íêó ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó çà äîïîìîãîþ íèæ÷å íàâåäåíèõ àíò-
ðîïîìåòðè÷íèõ ³íäåêñ³â.

Âàãî-çðîñòîâèé ïîêàçíèê (³íäåêñ Êåòëå) âèðàõîâóºòü-
ñÿ ä³ëåííÿì ìàñè ò³ëà â ãðàìàõ íà éîãî äîâæèíó â ñàíòèìåòðàõ.



163

Çàäîâ³ëüíà îö³íêà çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ: äëÿ æ³íîê – 360-405 ã,
äëÿ ÷îëîâ³ê³â – 380-415 ã.

Êîåô³ö³ºíò ïðîïîðö³éíîñò³ (ÊÏ), ÿêèé âèì³ðþºòüñÿ
ó â³äñîòêàõ:

              L1 – L2

 ÊÏ = –              x 100,
                 L2

äå L1 – äîâæèíà ò³ëà â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è;
    L2 – äîâæèíà ò³ëà â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è;
Ó íîðì³ ÊÏ = 87-92%.

Æèòòºâèé ïîêàçíèê âèçíà÷àºòüñÿ ä³ëåííÿì ÆÅË íà ìàñó
ò³ëà (â ãðàìàõ). ×àñòêà â³ä ä³ëåííÿ íèæ÷å 65-70 ìë/êã ó ÷î-
ëîâ³ê³â ³ 55-60 ìë/êã ó æ³íîê ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòí³ñòü æèò-
òºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü àáî ïðî íàäëèøîê ìàñè ò³ëà.

²íäåêñ ïðîïîðö³éíîñò³ ðîçâèòêó ãðóäíî¿ êë³òêè äîð³â-
íþº ð³çíèö³ ì³æ âåëè÷èíîþ îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè (ïàóçà) ³
ïîëîâèíîþ äîâæèíè ò³ëà. Â íîðì³ öåé ïîêàçíèê ïîâèíåí ñêëàäà-
òè 5-8 ñì äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 3-4 ñì äëÿ æ³íîê. ßêùî ð³çíèöÿ äîð³â-
íþº àáî ïåðåâèùóº çàçíà÷åí³ öèôðè, òî öå âêàçóº íà çàäîâ³ëüíèé
ðîçâèòîê ãðóäíî¿ êë³òêè. ßêùî âîíà íèæ÷à çà âêàçàí³ âåëè÷èíè
àáî ìàº â³ä’ºìíå çíà÷åííÿ, òî öå ñâ³ä÷èòü ïðî âóçüêîãðóääÿ.

Ñèëîâèé ïîêàçíèê (ÑÏ). Ì³æ ìàñîþ ò³ëà ³ ì’ÿçîâîþ
ñèëîþ º ñâîºð³äíå ñï³ââ³äíîøåííÿ. Çàçâè÷àé, ÷èì á³ëüøà ì’ÿçî-
âà ìàñà ò³ëà, òèì á³ëüøà ñèëà. Ñèëîâèé ïîêàçíèê âèçíà÷àºòüñÿ
çà ôîðìóëîþ ³ âèðàæàºòüñÿ ó â³äñîòêàõ:

 Ñèëà êèñò³ (êã)
Çàãàëüíà ìàñà ò³ëà (êã)

 Äëÿ ñèëüíî¿ ðóêè öåé ïîêàçíèê äîð³âíþº 65-80% äëÿ
÷îëîâ³ê³â ³ 48-50% äëÿ æ³íîê.

Ïîêàçíèê ì³öíîñò³ áóäîâè ò³ëà âèðàæàº ð³çíèöþ ì³æ äîâ-
æèíîþ ò³ëà ³ ñóìîþ ìàñè ò³ëà òà îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè ï³ä ÷àñ
âèäèõó. Íàïðèêëàä, ÿêùî çð³ñò 181 ñì, ìàñà 80 êã, îêðóæí³ñòü
ãðóäíî¿ êë³òêè – 90 ñì, òî öåé ïîêàçíèê áóäå äîð³âíþâàòè

181– (80+90)=11

õ 100
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ßêùî ïîêàçíèê ìåíøèé í³æ 10, òî öå ñâ³ä÷èòü ïðî äîñèòü
ì³öíó áóäîâó ò³ëà, â³ä 10 äî 20 – ïðî çàäîâ³ëüíó, â³ä 21 äî 25 –
ïðî ñåðåäíþ, â³ä 26 äî 35 – ïðî ñëàáêó ³ á³ëüøå í³æ 36 – ïðî
äóæå ñëàáêó áóäîâó ò³ëà.

Ïðîòå, íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî ïîêàçíèê ì³öíîñò³ áó-
äîâè ò³ëà, ÿêèé çàëåæèòü â³ä ðîçâèòêó ãðóäíî¿ êë³òêè ³ ìàñè
ò³ëà, ìîæå áóòè ïîìèëêîâèì, ÿêùî âåëèê³ âåëè÷èíè ìàñè ò³ëà ³
îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè ïîâ’ÿçàí³ íå ç ðîçâèòêîì ì’ÿç³â, à
çá³ëüøåí³ âíàñë³äîê îæèð³ííÿ.

Çðîñòî-âàãîâèé ³íäåêñ (³íäåêñ Áðîêà) âèðàõîâóºòüñÿ
çà äîïîìîãîþ ôîðìóëè:

çð³ñò (ñì) – 100 = ìàñà (êã)

 Ïðîñòîòà öüîãî ³íäåêñó äîçâîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè éîãî â
ÿêîñò³ çðó÷íîãî îð³ºíòèðó äëÿ âèçíà÷åííÿ íàäëèøê³â àáî íåäîñ-
òàòíîñò³ ìàñè ò³ëà. Ó þíàê³â 17-18 ðîê³â çð³ñò, çàçâè÷àé, ïåðåâè-
ùóº ìàñó íà 8-9 êã, ó ä³â÷àò – íà 2,5-4,3 êã.

Ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü

Ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü, çàçâè÷àé, âèçíà÷àþòü çà äîïîìî-
ãîþ êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â (òåñò³â), ÿê³ äîçâîëÿòü îö³íþâàòè
ð³âåíü ì’ÿçîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â êîíêðåòíèõ ïðîÿâàõ ðóõîâî¿
ä³ÿëüíîñò³. Â êîæíîìó êîíòðîëüíîìó íîðìàòèâ³ íàâàíòàæåííÿ
ñòóäåíòàìè âèêîíóþòüñÿ â ïîâíó ñèëó (äî ãðàíè÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé), ³íàêøå íå áóäóòü îòðèìàí³ îá’ºêòèâí³ õàðàêòåðèñòèêè
ïðàöåçäàòíîñò³.

Äî òåñò³â, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî õàðàêòåðèçóþòü ô³çè÷íó ï³äãî-
òîâëåí³ñòü ñòóäåíò³â, â³äíîñÿòüñÿ íàñòóïí³ ðóõîâ³ âèïðîáóâàí-
íÿ: á³ã íà 100 ì, ÿêèé âèêîíóºòüñÿ íà ñòàíäàðòí³é á³ãîâ³é äîð³æö³
ç íèçüêîãî ñòàðòó; ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ÿêèé ïðîâîäèòü-
ñÿ ç ãîðèçîíòàëüíî¿ ïëîùèíè â ÿìó ç ï³ñêîì; ï³äòÿãóâàííÿ íà
ïåðåêëàäèí³, ÿêå âèêîíóºòüñÿ ç ïîëîæåííÿ âèñó õâàòîì çâåðõó,
íå òîðêàþ÷èñü íîãàìè îïîðè (÷îë.); ï³äòÿãóâàííÿ íà íèçüê³é
ïåðåêëàäèí³ ç ïîëîæåííÿ âèñó ëåæà÷è ãîð³ëèöü õâàòîì çâåðõó,
òîðêàþ÷èñü íîãàìè îïîðè (æ³í.); ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã äî ïå-
ðåêëàäèíè ç ïîëîæåííÿ âèñó, õâàòîì çâåðõó (÷îë.); ï³äí³ìàííÿ ³
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îïóñêàííÿ òóëóáà ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè çà ãîëîâîþ, íîãè çàê-
ð³ïëåí³ (æ³í.); òðèâàëèé á³ã íà 2000 ì (æ³í.), 3000 ì (÷îë.).

Äëÿ îòðèìàííÿ ïîá³÷íèõ ïîêàçíèê³â ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ôóíêö³îíàëüí³
ïðîáè. Íàéá³ëüø ö³ííà ñåðåä íèõ ïðîáà äëÿ âèçíà÷åííÿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ PWC170.

Ìåòîäè÷íîþ îñíîâîþ òåñòó º âèçíà÷åííÿ âåëè÷èíè ïî-
òóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ, ÿêå îáñòåæóâàíèé ìîæå âèêîíàòè ïðè
÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ÿêà äîð³âíþº 170 óä./õâ. Öåé ð³âåíü
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèáðàíèé òîìó, ùî îïòèìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ëåæèòü ñàìå â ìåæàõ 170-190 ñêîðî-
÷åíü çà õâèëèíó. Íå ìåíø âàæëèâèì ôàêòîðîì º ³ òå, ùî âçàº-
ìîçâ’ÿçîê ì³æ ÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ³ ïîòóæíîñò³ íà-
âàíòàæåííÿ, ùî âèêîíóþòüñÿ, ìàº ë³í³éíèé õàðàêòåð ñàìå â ìå-
æàõ ïóëüñó äî 170 óä./õâ. Ë³í³éí³ñòü çâ’ÿçêó ì³æ çàçíà÷åíèìè
ôàêòîðàìè ï³ä ÷àñ ïóëüñó äàíîãî ð³âíÿ âòðà÷àºòüñÿ âíàñë³äîê
çàëó÷åííÿ àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãåòè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ
ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â.

Ï³ñëÿ âèçíà÷åííÿ êîíòðîëüíèõ ïîêàçíèê³â ïóëüñó, àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó ³ äèõàííÿ, ñòóäåíò âèêîíóº äâà ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåííÿ (W1 ³ W2, â³äïîâ³äíî) íà âåëîåðãîìåòð³ òðèâàë³ñòþ 5 õâ ç
òðèõâèëèííîþ ïåðåðâîþ ì³æ íèìè. Ó ê³íö³ êîæíîãî íàâàíòà-
æåííÿ (çà 20 ñ äî çàâåðøåííÿ) âèçíà÷àþòü ÷àñòîòó ïóëüñó (f1 ³
f
2
, â³äïîâ³äíî): äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ ïðîâîäÿòü ç ðîçðàõóíêó

1 Âò/êã ïðè ïåðøîìó íàâàíòàæåíí³ ³ 2 Âò/êã ïðè äðóãîìó.
Çíà÷åííÿ PWC170 âèçíà÷àþòü çà ôîðìóëîþ Â. Ë. Êàðïìà-

íà (1974):
               W1 + (W2 - W1) x 170 - f1
                               f

2
-f

1

Á³ëüø äîñòóïíèì òåñòîì, ÿêèé ïðîâîäèòüñÿ â çâè÷àéíèõ
óìîâàõ, º 12-õâèëèííèé òåñò Êóïåðà: âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíî
ìîæëèâî¿ äèñòàíö³¿, ÿêó ñòóäåíò ìîæå ïðîá³ãòè àáî ïðîéòè çà 12 õâ.
Òåñò Êóïåðà âèêîíóºòüñÿ íà ñòàä³îí³ àáî ì³ñöåâîñò³, ùî òî÷íî âè-
ì³ðÿíà, ³ äå º ìîæëèâ³ñòü ãëàäêîãî á³ãó. ×èì á³ëüøà â³äñòàíü,
ÿêó ïîäîëàëè îáñòåæóþ÷³ çà 12 õâ, òèì âèùà ¿õ ô³çè÷íà ï³äãî-
òîâëåí³ñòü. Íèæ÷å íàâåäåíà òàáëèöÿ îö³íêè ðåçóëüòàò³â (êì)

PWC =
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12-õâèëèííîãî òåñòó Êóïåðà äëÿ ñòóäåíò³â ñåðåäí³õ ñïåö³àëüíèõ
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â. Êðàùîþ îö³íêîþ º “5” áàë³â, ùî ñâ³ä÷èòü
ïðî â³äì³ííó ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü.

Âèêîðèñòîâóþ÷è òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³, âàæëèâî çíàòè ïðî òå, ùî
óñï³õ ³ åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèçíà÷àºòü-
ñÿ íå òèì, íàñê³ëüêè íèçüê³ àáî âèñîê³ ïîêàçíèêè, à äèíàì³êîþ
¿õ çì³í ó ïðîöåñ³ ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü, ùî çàëåæèòü â³ä ìåòî-
äè÷íî ïðàâèëüíî ïîáóäîâàíîãî íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó.

Ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ³ àäàïòàö³ÿ îðãàí³çìó
äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü

Ò³ñíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ñåðöåâî-ñóäèííîþ ³ äèõàëüíîþ
ñèñòåìàìè, ç îäíîãî áîêó, ³ ô³çè÷íîþ ïðàöåçäàòí³ñòþ ç ³íøîãî,
äîçâîëÿþòü âèêîðèñòîâóâàòè ðÿä ïîêàçíèê³â êðîâîîá³ãó ³ äèõàí-
íÿ â óìîâàõ íàïðóæåííÿ öèõ ñèñòåì äëÿ îö³íêè àäàïòàö³¿ îðãàí³-
çìó äî ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäíèì ³ç ïîêàçíèê³â ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè º ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ).

Ðåêîìåíäóºòüñÿ êîíòðîëþâàòè ×ÑÑ êîæíîãî äíÿ â îäèí ³
òîé ñàìèé ïðîì³æîê ÷àñó: ðàíêîì äî âæèâàííÿ ¿æ³ â ïîëîæåíí³
ëåæà÷è, ââå÷åð³ ïåðåä ñíîì â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è. Ïåðåä ï³äðàõóí-
êîì ×ÑÑ ïîòð³áíî â³äïî÷èòè ïðîòÿãîì 5 õâ áåç ðóõ³â ç ðîçëàá-
ëåíèìè ì’ÿçàìè â òîìó ïîëîæåíí³, â ÿêîìó ï³äðàõîâóºòüñÿ ïóëüñ.
Ïîò³ì ï³äðàõóâàòè éîãî ïðîòÿãîì îäí³º¿ õâèëèíè.

ßêùî ×ÑÑ ìàº òåíäåíö³þ äî ñòàá³ë³çàö³¿ àáî äî ñïîâ³ëü-
íåííÿ ïðè äîáðîìó ñàìîïî÷óòò³, ïðàâèëüíîìó ðèòì³ ïóëüñó ³
éîãî äîáðîìó íàïîâíåíí³, òî öå ñâ³ä÷èòü ïðî ïîçèòèâíèé ñòàí
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Íà ñåðöåâèé ðèòì âïëèâàº ïîëîæåííÿ
ò³ëà. Â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è ×ÑÑ á³ëüøà í³æ ñèäÿ÷è ³ ëåæà÷è.

 Стать Оцінка фізичної підготовленості
“1” “2” “3” “4” “5”

 Юнаки 1, 5 1, 6-1, 9 2, 0-2, 4 2, 5-2, 7 2, 8
 Дівчата 1, 4 1, 5-1, 84 1, 85-2, 15 2, 16-2, 64 2,65
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Íàéá³ëüø ïîøèðåíèì òåñòîì äîñë³äæåííÿ ôóíêö³¿ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì º â³äíîñíî ïðîñòà ïðîáà ç 20
ïðèñ³äàííÿìè (ïðîáà Ìàðò³íå).

Ó ñòóäåíòà, ÿêèé ïîïåðåäíüî 2-3 õâ ñèäèòü ó ñïîê³éíîìó
ñòàí³ ï³äðàõîâóþòü ïóëüñ çà êîæí³ 10 ñ áåçïåðåðâíèì ìåòîäîì äî
îäåðæàííÿ ñò³éêèõ öèôð (2-3 äåñÿòèñåêóíäíèõ â³äð³çêè ÷àñó ç
îäíàêîâîþ ê³ëüê³ñòþ ïóëüñîâèõ óäàð³â). Îòðèìàí³ öèôðè çàïèñó-
þòü ó ãðàô³ “Ïóëüñ äî íàâàíòàæåííÿ”, íàïðèêëàä, 14, 12, 12, 12.
Âèçíà÷àºòüñÿ òàêîæ õàðàêòåð ïóëüñó. Ïîò³ì âèì³ðþþòü ñèñòîë³÷-
íèé ³ ä³àñòîë³÷íèé àðòåð³àëüíèé òèñê ³ çàïèñóþòü ó ãðàô³ “Êðî-
â’ÿíèé òèñê äî íàâàíòàæåííÿ”. Äàë³, ïðîòÿãîì ï³âõâèëèíè, ï³äðà-
õîâóþòü ÷àñòîòó äèõàííÿ (çà ðóõîì ãðóäíî¿ êë³òêè), ðåçóëüòàò
ìíîæàòü íà 2 ³ çàïèñóþòü ó ãðàô³ “Äèõàííÿ äî íàâàíòàæåííÿ çà
1 õâ”. Äîñë³äæóâàíîìó äàþòü çàâäàííÿ – íå çàòðèìóþ÷è äèõàí-
íÿ, çðîáèòè 20 ðèòì³÷íèõ ãëèáîêèõ ïðèñ³äàíü ïðîòÿãîì 30 ñ ç
âèêèäàííÿì ðóê óïåðåä. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ñòóäåíò çàê³í÷èâ ô³çè÷íå
íàâàíòàæåííÿ, â³í çíîâó ñ³äàº çà ñò³ë ³ ïðîòÿãîì 10 ñ ó íüîãî
ï³äðàõîâóþòü ÷àñòîòó ïóëüñó, ô³êñóþ÷è ¿¿ â ãðàô³ “Ïóëüñ ï³ñëÿ
íàâàíòàæåííÿ”. Çðàçó çà öèì øâèäêî âèì³ðþºòüñÿ àðòåð³àëüíèé
òèñê – ìàêñèìàëüíèé ³ ì³í³ìàëüíèé ³ç çàïèñîì éîãî â ãðàô³ “Êðîâ’ÿ-
íèé òèñê ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ”. Äàë³ â³äíîâëþºòüñÿ ï³äðàõóíîê
ïóëüñó ³ çàïèñ éîãî ïîêàçíèê³â çà äåñÿòèñåêóíäíèìè â³äð³çêàìè ³
òðèâàº äîòè, ïîêè ïóëüñ íå ïðèéäå äî âèõ³äíèõ âåëè÷èí, ï³ñëÿ
öüîãî âòðåòº âèì³ðþþòü àðòåð³àëüíèé òèñê ³ çàïèñóþòü ó ãðàô³
“Êðîâ’ÿíèé òèñê ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ”.

Ðèòì äèõàííÿ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ ï³äðàõîâóºòüñÿ ç îäíî-
÷àñíèì ï³äðàõóíêîì ïóëüñó çà 10 ñ ³ ìíîæàòü íà 6, ùîá îäåðæà-
òè ÷àñòîòó äèõàííÿ çà 1 õâ.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â ïðîáè ç 20 ïðèñ³äàííÿìè

Ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ çà òàêèìè ïîêàçíèêàìè: çáóäëèâ³ñòü
ïóëüñó, ÷àñ â³äíîâëåííÿ ïóëüñó, ðåàêö³ÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ñèñ-
òîë³÷íîãî, ä³àñòîë³÷íîãî), ÷àñ â³äíîâëåííÿ òèñêó.

Äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðîáè âðàõîâóþòüñÿ âñ³ âèùåïå-
ðåðàõîâàí³ ïîêàçíèêè. Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó çðóøåíü, ó ä³ÿëüíîñò³
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ï³ñëÿ äîçîâàíîãî íàâàíòàæåííÿ ðîçð³çíÿ-
þòü ñïðèÿòëèâèé (íîðìîòîí³÷íèé) òà íåñïðèÿòëèâèé òèïè ðåàêö³é.
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 Äëÿ ñïðèÿòëèâîãî òèïó õàðàêòåðíî:
— çáóäëèâ³ñòü ïóëüñó äî 80 %;
— ÷àñ â³äíîâëåííÿ ïóëüñó äî 3 õâ;
— ðåàêö³ÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó: ñèñòîë³÷íèé + 40 ìì ðò. ñò.;
— ä³àñòîë³÷íîãî – 0, -10 ìì ðò. ñò.;
— ÷àñ â³äíîâëåííÿ òèñêó – äî 3 õâ.

Íåñïðèÿòëèâèé òèï ðåàêö³¿ ïîä³ëÿºòüñÿ íà àñòåí³÷íèé, äèñ-
òîí³÷íèé, ã³ïåðòîí³÷íèé ³ ñõ³ä÷àñòèé òèïè.

Äëÿ âñ³õ íåáëàãîïðèºìíèõ òèï³â õàðàêòåðíî:
— çáóäëèâ³ñòü ïóëüñó á³ëüøà 80%;
— ÷àñ â³äíîâëåííÿ ïóëüñó á³ëüøèé 3 õâ;
— ÷àñ â³äíîâëåííÿ òèñêó á³ëüøèé 3 õâ.

Äëÿ çàãàëüíèõ îçíàê õàðàêòåðíî:
— äëÿ àñòåí³÷íîãî òèïó íà 1 õâ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ ñèñòîë³÷-

íèé òèñê ìàëî àáî çîâñ³ì íå ï³äâèùóºòüñÿ; äëÿ äèñòîë³÷íîãî
òèïó íà 1 õâ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ õàðàêòåðíå ð³çêå ï³äâèùåí-
íÿ ñèñòîë³÷íîãî òà ð³çêå ïàä³ííÿ ä³àñòîë³÷íîãî òèñêó, äå ³íêî-
ëè ìîæå áóòè ôåíîìåí “íåñê³í÷åííîãî òîíó” (òîíè Êîðîòêîâà
ïðîñëóõîâóþòüñÿ ïðè çíèæåíí³ ä³àñòîë³÷íîãî òèñêó â ìàí-
æåò³ äî 0);

— äëÿ ã³ïåðòîí³÷íîãî òèïó íà 1 õâ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ çíà÷íî
çðîñòàº ñèñòîë³÷íèé ³ ä³àñòîë³÷íèé òèñê;

— äëÿ ñõ³ä÷àñòîãî òèïó ñèñòîë³÷íèé òèñê äîñÿãàº ìàêñèìàëüíî-
ãî ð³âíÿ íå çðàçó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ, à íà 2-3 õâ ïåð³îäó
â³äíîâëåííÿ.

Àëå ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè, ùî â “÷èñòîìó” âèãëÿä³ ö³ òèïè
ðåàêö³é íå çóñòð³÷àþòüñÿ. Â ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³ ÷àñò³øå âè-
çíà÷àþòüñÿ çì³øàí³ òèïè ðåàêö³é ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà
ôóíêö³îíàëüíó ïðîáó Ìàðò³íå. Ùî ñòîñóºòüñÿ àäàïòàö³¿ äèõàëü-
íî¿ ñèñòåìè, òî â ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
äëÿ ¿¿ äîñë³äæåííÿ âèêîðèñòîâóþòü äâ³ ïðîáè: Øòàíãå (çàòðèì-
êà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ âäèõó) ³ Ãåí÷³ (çàòðèìêà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ
âèäèõó). Ïðîáè ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ âèêîíóþòü òàêèì ÷èíîì.
Îáñòåæóâàíèé ðîáèòü ïîâíèé âäèõ ³ çàòðèìóº äèõàííÿ, â öåé
ìîìåíò âêëþ÷àþòü ñåêóíäîì³ð. Òðèâàë³ñòü ÷àñó çàòðèìêè äè-
õàííÿ ïîâèííà âèçíà÷àòèñÿ ïåð³îäîì, ïðîòÿãîì ÿêîãî òîé, êîãî
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îáñòåæóþòü ñïîê³éíî, áåç âîëüîâîãî çóñèëëÿ ñòðèìóºòüñÿ â³ä
âåíòèëÿö³¿ ëåãåíü. Ñåðåäíÿ íîðìà çàòðèìêè äèõàííÿ – 30 ñ.
Â³äíîâëåííÿ ó á³ê á³ëüøèõ â³äð³çê³â ÷àñó çàòðèìêè äèõàííÿ ðîç-
ãëÿäàþòüñÿ ÿê äîáð³ ïîêàçíèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðîáè äèõàëü-
íî¿ ñèñòåìè, à ðàçîì ç íåþ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿, â³äõèëåííÿ ó á³ê
ìåíøèõ â³äð³çê³â ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê íåçàäîâ³ëüí³ ïîêàçíèêè.

Äàí³, ÿê³ áóëè îòðèìàí³ ï³ä ÷àñ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ ³
ñàìîêîíòðîëþ äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèÿâèòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí
îðãàí³çìó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Öå ìàº íå
ò³ëüêè âèõîâíå çíà÷åííÿ, àëå é ïðèâ÷àº á³ëüø ñâ³äîìî â³äíîñè-
òèñÿ äî çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë
îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó.
Öå  ïîòð³áíî çíàòè âñ³ì ñòóäåíòàì, ìàéáóòí³ì ìåäè÷íèì ñåñò-
ðàì, à òàêîæ âèêëàäà÷àì.

7.5. Îñîáëèâîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ7.5. Îñîáëèâîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ7.5. Îñîáëèâîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ7.5. Îñîáëèâîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ7.5. Îñîáëèâîñò³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ
      æ³íîê      æ³íîê      æ³íîê      æ³íîê      æ³íîê

Äëÿ ïîñèëåííÿ ñïðèÿòëèâîãî âïëèâó çàíÿòü ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè íà ä³â÷àò íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷í³
îñîáëèâîñò³ îðãàí³çìó, ÿê³ îáóìîâëåí³ ¿õ âàæëèâîþ á³îëîã³÷-
íîþ ôóíêö³ºþ – ìàòåðèíñòâîì.

Íà â³äì³íó â³ä ÷îëîâ³÷îãî, æ³íî÷èé îðãàí³çì ìàº ìåíø³ âåëè-
÷èíè âñ³õ ïàðàìåòð³â ³ ïîêàçíèê³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ô³çè÷íèé
ðîçâèòîê òà âèçíà÷àþòü ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñèñòåì òà îðãàí³â.

Ð³çíèöÿ ïàðàìåòð³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó çàëåæèòü, ïåðø çà
âñå â³ä òîãî, ùî ì’ÿçîâà ìàñà æ³íîê íà 10% ìåíøà í³æ ó ÷î-
ëîâ³ê³â (â³äïîâ³äíî, 35% ³ 45% ìàñè ò³ëà), à ìàñà æèðîâî¿ òêàíè-
íè íà 10% á³ëüøà (â³äïîâ³äíî, 28% ³ 18%). Ñòàòåâ³ â³äì³ííîñò³ ó
ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó ïî÷èíàþòüñÿ ïðèáëèçíî ç 12-14 ðîê³â. Ó
æ³íîê á³ëüø ñëàáê³ ì’ÿçè ê³íö³âîê ³ òóëóáà, ïëå÷³ âóæ÷³, òàç
øèðøèé, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Â³äïîâ³äíî, öåíòð âàãè ó æ³íîê çíàõî-
äèòüñÿ íèæ÷å, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Âñå öå âïëèâàº íà á³îìåõàí³êó
ðóõ³â æ³íîê: ç îäíîãî áîêó äîïîìàãàº ó âèêîíàíí³ âïðàâ íà ð³âíî-
âàãó ç îïîðîþ íà íèæí³ ê³íö³âêè, à ç ³íøîãî – îáìåæóº øâèäê³ñòü
á³ãó, âèñîòó ñòðèáê³â òîùî. Òîìó âïðàâàì, ÿê³ âèìàãàþòü çíà÷íî¿
ñèëè, øâèäêîñò³ òà âèòðèâàëîñò³, â ïðîãðàì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
äëÿ æ³íîê ïîòð³áíî ïðèä³ëÿòè á³ëüøå óâàãè í³æ äëÿ ÷îëîâ³ê³â.
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Îñîáëèâîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè æ³íîê ïîëÿãàþòü â
òîìó, ùî ìàñà ¿õ ñåðöÿ íà 10-15 % ìåíøà í³æ ó ÷îëîâ³ê³â.
Âåëè÷èíà ñèñòîë³÷íîãî ³ õâèëèííîãî îá’ºì³â òàêîæ, â³äïîâ³äíî,
ìåíøà íà 10-15 ìë ³ íà 0,3-0,5 ë. Ðèòì ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
á³ëüø ÷àñòèé (íà 10-15 óä./õâ). Ñèñòîë³÷íèé àðòåð³àëüíèé òèñê
íà 10-15 ìì ðò.ñò. íèæ÷èé, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â.

Ï³ñëÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá ó æ³íîê ñïîñòåð³ãàºòüñÿ á³ëüø
÷àñòèé í³æ ó ÷îëîâ³ê³â ïóëüñ, ìåíø âèñîêèé ï³äéîì ñèñòîë³÷íî-
ãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó ³ á³ëüø ïîäîâæåíèé ïåð³îä â³äíîâëåííÿ.
Àòèïîâ³ ðåàêö³¿ íà äîçîâàíå íàâàíòàæåííÿ çóñòð³÷àþòüñÿ ð³äøå,
í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Âñå öå âêàçóº íà á³ëüø íèçüê³ ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïîð³âíÿíî ç ÷îëîâ³êàìè.

Äîñë³äæåííÿ ñèñòåìè çîâí³øíüîãî äèõàííÿ ó æ³íîê âèÿ-
âèëî, ùî âîíî âèçíà÷àºòüñÿ á³ëüøîþ ÷àñòîòîþ ³ ìåíøîþ ãëè-
áèíîþ äèõàííÿ í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Õâèëèííèé îá’ºì äèõàííÿ, à
òàêîæ ÆªË ó æ³íîê ìåíø³. Ïåðåâàæàþ÷èé òèï äèõàííÿ ó æ³íîê –
ãðóäíèé, ó ÷îëîâ³ê³â – ÷åðåâíèé. Ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ
ó æ³íîê íà 500-1500 ìë/õâ íèæ÷å, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â.

Ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ æ³íîê ñêëàäàþòü 60-
70 % â³ä äàíèõ ÷îëîâ³ê³â.

Æ³íêàì ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ ñïîðòîì íåîá-
õ³äíî ïðèä³ëÿòè çíà÷íó óâàãó ñàìîêîíòðîëþ. Ñë³ä ñïîñòåð³ãàòè
çà âïëèâîì íàâ÷àëüíèõ ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü íà ïåðåá³ã îâàð³-
àëüíî-ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó  òà õàðàêòåð éîãî çì³í, à ïðè éîãî
ïîðóøåííÿõ – çâåðòàòèñÿ äî ë³êàðÿ. Â öåé ïåð³îä íåîáõ³äíî
çìåíøèòè ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ òà çì³íèòè õàðàêòåð ¿õ âèêî-
íàííÿ; çàáîðîíÿºòüñÿ êóïàòèñÿ ó õîëîäí³é âîä³, ó â³äêðèòèõ
âîäîéìàõ, à òàêîæ  áàñåéíàõ, çàñìàãàòè. Îñîáàì ç íàÿâí³ñòþ
çàãàëüíî¿ ³íòîêñèêàö³¿ (ãîëîâíèé á³ëü, ïîãàíèé ñîí, ÷àñòèé ïóëüñ,
íóäîòà, â³äñóòí³ñòü àïåòèòó, ñïðàãà, á³ëü ó ñóãëîáàõ, ì’ÿçàõ òîùî)
â ïåð³îä ì³ñÿ÷íèõ çàáîðîíÿºòüñÿ çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè ³ âèñòóïàòè íà çìàãàííÿõ.

Óñ³ì æ³íêàì ïðîòèïîêàçàí³ ³íòåíñèâí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåí-
íÿ, ñïîðòèâí³ òðåíóâàííÿ òà ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ ï³ä ÷àñ âàã³ò-
íîñò³ òà ïîëîã³â (8-10 ì³ñÿö³â). Ó öåé ïåð³îä ¿ì ðåêîìåíäîâàíî
çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ôîðì ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè. Çàâäàííÿì
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ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè â öåé ïåð³îä º çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó æ³íêè, ñòâîðåííÿ íàéñïðèÿòëèâ³øèõ óìîâ
äëÿ âèíîøóâàííÿ ïëîäà, íîðìàëüíîãî ïåðåá³ãó ðîäîâîãî àêòó ³
ï³ñëÿðîäîâîãî ïåð³îäó.

Ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç ä³â÷àòà-
ìè ñë³ä âðàõîâóâàòè ¿õ ³íäèâ³äóàëüí³ ìîæëèâîñò³. Õàðàêòåð òà
³íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ¿õ
ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³. Çíà÷íó óâàãó íåîáõ³äíî  ïðèä³ëÿòè
ðîçìèíö³, ÿêó ñë³ä ïðîâîäèòè á³ëüø ðåòåëüíî ³ òðèâàë³øå, í³æ ç
÷îëîâ³êàìè. Âèêîíóþ÷è âïðàâè, íåîáõ³äíî çàïîá³ãàòè ð³çêèì
ñòðóøóâàíÿì, ñèëüíîìó íàïðóæåíí³ é çíà÷íèì çóñèëëÿì.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ íà ñèëó ³ øâèäê³ñòü ðóõ³â íåîá-
õ³äíî ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ òà á³ëüø
ïîâ³ëüíî äîâîäèòè éîãî äî îïòèìàëüíî¿ ìåæ³, í³æ íà çàíÿòòÿõ
ç ÷îëîâ³êàìè. Â ³íòåðâàëàõ ì³æ ñåð³ÿìè âïðàâ íà âèõîâàííÿ
ñèëè ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï îáîâ’ÿçêîâî âèêîíóþòüñÿ âïðàâè
íà â³äíîâëåííÿ ç ãëèáîêèì äèõàííÿì. Ñë³ä óíèêàòè âïðàâ, ÿê³
ïîòðåáóþòü çíà÷íîãî ðèçèêó, òîáòî íå â³äïîâ³äàþòü êîîðäèíà-
ö³éíèì äàíèì òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Â ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè íåîáõ³äíî ïîñò³éíî êîíòðîëþâàòè ïåðåíåñåííÿ íà-
âàíòàæåíü, à â ðàç³ ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, çíèæåííÿ
ïðàöåçäàòíîñò³ é íàÿâíîñò³ âòîìè – îáìåæèòè îá’ºì òà ³íòåí-
ñèâí³ñòü ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Ó âèïàäêàõ, êîëè ô³çè÷í³ âïðàâè äàþòü íåáàæàí³ ñóá’ºê-
òèâí³ îçíàêè (ïîãàíå ñàìîïî÷óòòÿ, àïåòèò, íàñòð³é, ïî÷óòòÿ âòî-
ìè, ïîðóøåííÿ ñíó òîùî) íåîáõ³äíî çâåðíóòèñÿ çà êîíñóëüòà-
ö³ºþ äî âèêëàäà÷à ³ ë³êàð³â.

Çàâäÿêè íàâ÷àëüíèì ³ ñàìîñò³éíèì çàíÿòòÿì ç ä³â÷àòàìè
çà øèðîêîþ ïðîãðàìîþ, ðåòåëüíîìó ï³äáîðó âïðàâ, îïòèìàëü-
íîìó îá’ºì³ òà ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü, áóäóòü
ñòâîðåí³ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè ùîäî ôîðìóâàííÿ âèòîí÷åíî¿ ò³ëî-
áóäîâè, ãðàö³îçíîñò³ ðóõ³â òà ï³äâèùåííÿ ¿õ ïðàöåçäàòíîñò³ ÿê
ðîçóìîâî¿, òàê ³ ô³çè÷íî¿.
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Ä Î Ä À Ò Î Ê

 Âç³ðåöü êîìïëåêñ³â ô³çè÷íèõ âïðàâ ðàíêîâî¿
ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè

Êîìïëåêñ ¹ 1

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì ïî ê³ìíàò³ ³ç ñòðóøóâàííÿì
ðóêàìè. Âèêîíóâàòè 30 - 60 ñ.

2. Â. ï. – î. ñ. 1 – ç³ãíóòè ðóêè äî ïëå÷åé; 2 – âèïðÿìèòè ðóêè
âãîðó äîëîíÿìè ó ñòîðîíè, ïîòÿãíóòèñÿ; 3-4 – â. ï. Ïîâòîðèòè 8-12
ðàç³â.

3. Â. ï. – î. ñ. 1 – ë³âó ðóêó âãîðó, ïðàâó âíèç – ðèâîê ðóêàìè
íàçàä; 2 – çì³íèòè ïîëîæåííÿ ðóê; 3-4 – äâà ðèâêè ðóêàìè, çì³íþþ÷è
ïîëîæåííÿ ðóê; 5-7 – ïîâîðîòè òóëóáà âïðàâî, ðóêè â³ëüíî âçäîâæ
òóëóáà; 8 – â. ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1 –
íàõèë âïåðåä; 2 – íàõèë âë³âî; 3 – íàõèë íàçàä; 4 – íàõèë âïðàâî, ïîò³ì
ïåðåéòè íà êîëîâ³ ðóõè òóëóáîì âïðàâî òà âë³âî. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè íàð³çíî ÿêîìîãà øèðøå, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 – òðè
ïðóæí³ ïðèñ³äàííÿ íà ë³â³é íîç³, ðóêè îïèðàþòüñÿ íà êîë³íà. 4 – â. ï.; 5-
8 – òå æ íà ë³â³é íîç³. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

6. Â. ï. – ñòàòè íà êîë³íà, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-2 – íå ïðîãèíàþ÷èñü,
â³äõèëèòè òóëóá íàçàä; 3-4 – â. ï. Ï³ñëÿ 6-8 ïîâòîðåíü ïåðåéòè íà
íàõèëè íàçàä: 1-2 –íàõèë, ïðîãíóòèñÿ, ðóêè âãîðó, â ñòîðîíè; 3-4 –
ñ³ñòè íà ï’ÿòêè, òóëóá íàõèëèòè âïåðåä òà ðîçñëàáèòèñÿ. Ïîâòîðèòè 8-
12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ñ³ñòè íà ï³äëîãó, ðóêàìè ñïåðòèñÿ ïîçàäó ñåáå. 1-4 –
÷îòèðè ðóõè íîãàìè, ³ì³òóþ÷è ðóõ ïåäàëåé âåëîñèïåäà. Á³ëüø ñêëàäíèé
âàð³àíò: íîãè ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ öèêëó îáåðòàííÿ íå êëàñòè íà ï³äëîãó.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï’ÿòêàõ, íàõèëèòèñÿ âïåðåä äî òîðêàííÿ
ãðóäüìè êîë³í ³ îáïåðòèñÿ ïðÿìèìè ðóêàìè íà ï³äëîãó ïåðåä ñîáîþ. 1–
ñïèðàþ÷èñü íà ðóêè, ñòàòè íà ïðàâå êîë³íî, à ë³âîþ íîãîþ – ìàõ íàçàä;
2 – â. ï.; 3-4 – òå æ äðóãîþ íîãîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

9. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì ïî ê³ìíàò³ ç ïåðåõîäîì íà õîäüáó.
Âèêîíóâàòè 30-60 ñ.

10. Â. ï. – ëÿãòè íà ñïèíó. 1-2 – ³ç ñèëîþ ç³ãíóòè ðóêè òà íîãè,
òðîõè ï³äíÿòèñÿ, íàïðóæèòè ì’ÿçè òóëóáà; 3-4 – â. ï., ðîçñëàáèòèñÿ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.
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Êîìïëåêñ ¹ 2

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì ïî ê³ìíàò³. Âèêîíóâàòè 30-60 ñ.
2. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè âíèçó. Ïîâ³ëüí³

êîëîâ³ ðóõè ïëå÷èìà íàçàä ³ç ïîñòóïîâèì ïåðåõîäîì íà êîëîâ³ ðóõè
íàï³âç³ãíóòèìè ðóêàìè. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

3. Â. ï. – î. ñ. 1 – ï³äíÿòè ïðÿì³ ðóêè ³ â³äâåñòè ¿õ íàçàä çà
ãîëîâó, îäíî÷àñíî â³äñòàâèòè ïðàâó íîãó íàçàä íà íîñîê; 2-3 – äâà
ðèâêîâ³ ðóõè ðóêàìè íàçàä; 4 – â. ï.; 6-8 – òå æ ñàìå ç äðóãî¿ íîãè.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè âãîð³, ïàëüö³
ç÷åïëåí³. 1 – ïîâîðîò âåðõíüî¿ ÷àñòèíè òóëóáà âë³âî; 2-3 – äâà ïîâîðîòè
òóëóáà ³ç çá³ëüøåíèìè àìïë³òóäàìè; 4 – â. ï. Òå æ ñàìå ó äðóãèé á³ê.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 – òðè
ïðóæí³ íàõèëè òóëóáà âïåðåä äî òîðêàííÿ ï³äëîãè ðóêàìè; 4 – â.ï.

6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, ðóêàìè ñïåðòèñÿ îá ï³äëîãó, íîãè
ç³ãíóòè. 1 – âèïðÿìëÿþ÷è íîãè, ï³äíÿòè ¿õ óãîðó; 2-3 – äâà ìàõè ïðÿìè-
ìè íîãàìè âãîðó; 4 – â. ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ðóêè â ñòîðîíè. 1-2 – ï³äíÿòè ïðàâó
íîãó âïåðåä; 3-4 – ïåðåâåñòè ¿¿ ó ïðàâèé á³ê, òîðêíóâøèñü íîñêîì ï³äëî-
ãè; 5-6 – ïåðåâåñòè íîãó âïåðåä; 7-8 – â.ï.; 9-16 – òå æ äðóãîþ íîãîþ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – ëåæà÷è íà ïðàâîìó áîö³, ïðàâà ðóêà âèòÿãíóòà âãîðó,
ë³âà ïåðåä ñîáîþ íà ï³äëîç³. 1 – ç³ãíóòè ë³âó íîãó ó êîë³í³; 3-4 –
âèïðÿìëÿþ÷è íîãó, ìàõîâèé ðóõ íàçàä; 5-8 – òå æ äðóãîþ íîãîþ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

9.  Á³ã íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì ïî ê³ìíàò³ ç ïåðåõîäîì íà õîäüáó.
Âèêîíóâàòè 30-60 ñ.

10. Â. ï. – ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ðóêè â³ëüíî âçäîâæ òóëóáà, 1-6 –
ïîòÿãíóòèñÿ, ïðàâó ï’ÿòó âïåðåä; 7-8 – â. ï.; 9-16 – òå æ äðóãîþ íîãîþ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

Êîìïëåêñ ¹ 3

1. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì òà ïîñòóïîâèì ïåðåõîäîì íà
õîäüáó, âèñîêî ï³äí³ìàþ÷è êîë³íà. Âèêîíóâàòè 50-60 ñ.

2. Â. ï. – î. ñ. 1-2 – êðîê ë³âîþ íîãîþ âïåðåä, êîëîâ³ ðóõè ðóêàìè
âïåðåä; 3-4 – â.ï.; 5-8 – òå æ ç äðóãî¿ íîãè. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

3. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ïðàâà ðóêà âãîðó. 1-6 –
çãèíàþ÷è ðóêè â ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ, ç’ºäíàòè ¿õ ççàäó (çà ñïèíîþ),
ïàëüö³ ç÷åïèòè; 7-8 – â.ï.; 8 – îïóñòèòè ïðàâó ðóêó âíèç, ë³âó ï³äíÿòè
âãîðó; 9-16 – òå æ ç ë³âîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.
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4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ïðÿì³ ðóêè ï³äíÿò³ âãîðó,
ïàëüö³ ç÷åïëåí³. 1 – ïîâîðîò òóëóáà âë³âî; 2-3 – íàõèë óïåðåä, ïðîãíóòè-
ñÿ íå îïóñêàþ÷è ðóê; 4-5 – êèñò³ êîâçàþòü ïî ï³äëîç³ â³ä ë³âî¿ íîãè äî
ïðàâî¿; 6-8 – â. ï.; 9-16 – òå æ ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-2 – äâà íàõèëè òóëóáà
âïåðåä, òîðêàþ÷èñü ðóêàìè ï³äëîãè ïðàâîðó÷ â³ä í³ã; 3-4 – äâà íàõèëè
âïåðåä, òîðêàþ÷èñü ðóêàìè í³ã; 5-6 – äâà íàõèëè âïåðåä, òîðêàþ÷èñü
ðóêàìè ï³äëîãè çë³âà â³ä í³ã; 7-8–â.ï.; 9-16 – òå æ ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðè-
òè 8-12 ðàç³â.

6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, îïîðà ççàäó íà âèïðÿìëåí³ ðóêè, íîãè
ï³äíÿòè âãîðó. 1-2 – îïóñòèòè íîãè âë³âî äî òîðêàííÿ íèìè ï³äëîãè; 3-4 –
â. ï.; 5-6 – îïóñòèòè íîãè âïðàâî äî òîðêàííÿ íèìè ï³äëîãè; 7-8 – â. ï.
Ïîâòîðèòè 10-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè ó ñòîðîíè. 1-2 – ï³äíÿòè ïðàâó
íîãó; 3-4 – ïîêëàñòè ¿¿ âá³ê; 5-6 – ïåðåâåñòè ¿¿ âïåðåä; 7-8 – â. ï.; 9-16 –
òå æ äðóãîþ íîãîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, îïîðà ççàäó íà âèïðÿìëåí³ ðóêè. 1-
2 – ïðîãíóòèñÿ, ï³äíÿòè ãîëîâó; 3-4 – â.ï.; 5-6 – íàõèëèòèñÿ âïåðåä;
7-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

9. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ ïåðåä ñîáîþ, äîëîíÿ-
ìè âíèç. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì, òîðêàþ÷èñü äîëîíÿìè êîë³í, ç
ïåðåõîäîì íà õîäüáó. Âèêîíóâàòè 2 õâ.

10. Â. ï. – î. ñ. Ï³äíÿòèñÿ íà íîñêè, ðóêè ó ñòîðîíè. 1-4 –
òðèìàòè öå ïîëîæåííÿ; 5-6 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

Êîìïëåêñ ¹ 4

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ ç ïåðåõîäîì íà çâè÷àéíó õîäüáó, ÷åðãóþ÷è
÷îòèðè êðîêè íà çîâí³øíüîìó ³ ÷îòèðè íà âíóòð³øíüîìó áîö³ ñòîïè.
Âèêîíóâàòè 1 õâ.

2. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-4 – ç
íåâåëèêèì íàõèëîì òóëóáà âïåðåä çñóòóëèòèñÿ, íàìàãàþ÷èñü ç’ºäíàòè
ë³êò³ ïåðåä ñîáîþ; 5-8 – â³äõèëÿþ÷èñü íàçàä, ïðîãíóòèñÿ, íàìàãàþ÷èñü
ç’ºäíàòè ë³êò³ çà ñïèíîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

3. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè âãîðó, 1-8 –
ïo÷åðãîâ³ êîëîâ³ ðóõè ë³âîþ ³ ïðàâîþ ðóêîþ âïåðåä; 9-16 – òå æ íàçàä.
Ïîâòîðèòè 8 – 12 ðàç³â ó êîæíèé á³ê.

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 –
çãèíàþ÷è ë³âó íîãó òà ï³äí³ìàþ÷è ë³âó ðóêó âãîðó, òðè ïðóæí³ íàõèëè
òóëóáà âïðàâî; 4 – â.ï.; 5-8 – òå æ âë³âî. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.
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5. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè ç³ãíóòè çà ãîëîâîþ. 1-2 –
íàõèëÿþ÷è òóëóá óïåðåä, äîòîðêíóòèñÿ ïðàâèì ë³êòåì äî ï³äëîãè, ïåðåä
ñîáîþ; 3-4 – â. ï.; 5-6 – íàõèëÿþ÷è òóëóá óïåðåä, äîòîðêíóòèñÿ äî
ï³äëîãè ë³âèì ë³êòåì; 7-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íîãè ðàçîì ç îïîðîþ ççàäó íà âèïðÿìëåí³ ðóêè
(òðîõè â³äõèëèòè êîðïóñ íàçàä). 1-2 – ï³äíÿòè ïðàâó íîãó âãîðó; 3-4 –
îïóñêàþ÷è ïðàâó íîãó, îäíî÷àñíî ï³äíÿòè ë³âó. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ñèäÿ÷è íîãè ðàçîì, îïîðà ççàäó íà âèïðÿìëåí³ ðóêè. 1 –
òðîõè ï³äíÿòè òóëóá ç ïîâîðîòîì âïðàâî; 2 – â.ï. ; 3-4 – òå æ âë³âî.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³ ç îïîðîþ ðóêàìè íà ïåðåäïë³÷÷ÿ. 1-2 –
ï³äíÿòè ïðàâó íîãó âãîðó; 3-4 – â.ï.; 5-6 – òå æ äðóãîþ íîãîþ; 7-8 – â.ï.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

9. Â. ï. – á³ã íà ì³ñö³ ³ç ïðîñóâàííÿì ç íàñòóïíèì ïåðåõîäîì íà
õîäüáó. Âèêîíóâàòè 60-90 ñ.

10. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè â ñòîðîíè. 1 –
ç íàõèëîì òóëóáà âïðàâî, ïîòÿãíóòèñÿ ïðàâîþ ðóêîþ âá³ê; 2 – ïîâåðòà-
þ÷èñü ó â.ï., ç³ãíóòè ïðàâó ðóêó; 3-4 – âèïðÿìèòè ïðàâó ðóêó; 5 –
íàõèëÿþ÷è òóëóá âë³âî, ïîòÿãíóòèñÿ ë³âîþ ðóêîþ âá³ê; 6 – ïîâåðíóòèñü
ó â.ï., ç³ãíóòè ë³âó ðóêó; 7-8 âèïðÿìèòè ë³âó ðóêó. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

Êîìïëåêñ ¹ 5

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì 60-90 ñ.
2. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè íà ïîÿñ³, ë³âà íîãà ç³ãíóòà ³ ïîñòàâëåíà

íà ïàëüö³ (ïàëüö³ í³ã íà îäí³é ë³í³¿). 1 – âèïðÿìëÿþ÷è ë³âó íîãó, ï³äíÿòè-
ñÿ íà íîñêè; 2 – îïóñòèòè ë³âó íîãó íà âñþ ñòóïíþ ç óäàðîì ï’ÿòêîþ îá
ï³äëîãó, îäíî÷àñíî ïðàâó ïîñòàâèòè íà ïàëüö³; 3-4 – òå æ ïðàâîþ íîãîþ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

3. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè âíèçó. 1-4 – êîëîâ³ ðóõè
ðóêàìè ë³âîðó÷ ç îäíî÷àñíèì ïîâîðîòîì òóëóáà âë³âî (ðóêè âíèç, íàçàä,
óãîðó); 5-8 – òå æ ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 –
êðîêîì ë³âî¿ íîãè âïåðåä, òðè íàõèëè òóëóáà âïåðåä, òîðêàþ÷èñü ðóêàìè
äî ï³äëîãè ì³æ íîãàìè; 4 – â.ï.; 5-7 – òå æ êðîêîì ïðàâî¿ íîãè; 8 – â. ï.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè â ñòîðîíè. 1 – ìàõîâèé ðóõ ë³âîþ
íîãîþ âïåðåä íà 90 ãðàäóñ³â; 2 – íå ïðèñòàâëÿþ÷è íîãè, ìàõîâèé ðóõ
íîãîþ íàçàä; 3 – ïîñòàâèòè íîãó íàçàä íà íîñîê; 4 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-
12 ðàç³â êîæíîþ íîãîþ.
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6. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè ó ñòîðîíè, âèïðÿìëåí³ íîãè
ï³äíÿòè âïåðåä. 1-4 – çãèíàþ÷è íîãè ó êîë³íàõ, ïîêëàñòè ¿õ íà ï³äëîãó
ë³âîðó÷ â³ä ò³ëà; 5-8 – â.ï.; 9-12 – çãèíàþ÷è íîãè ó êîë³íàõ, ïîêëàñòè ¿õ
íà ï³äëîãó ïðàâîðó÷ â³ä ò³ëà; 13-16 – â. ï. Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ï³äëîç³ ðóêè â ñòîðîíè, ç³ãíóòè íîãè ó êîë³íàõ
òà, ñïèðàþ÷èñü íà ñòóïí³, â³ä³ðâàòè òàç â³ä ï³äëîãè. 1-32 – íå îïóñêàþ÷èñü
³ ðîáëÿ÷è ïðèñòàâí³ êðîêè âë³âî, îá³éòè íàâêîëî ñåáå; 33-42 – ðîçñëàá-
ëåííÿ; 46-64 – òå æ âïðàâî.

8. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì ïî ê³ìíàò³ ç ïåðåõîäîì íà õîäüáó.
Âèêîíóâàòè 1,5-2 õâ.

Êîìïëåêñ ¹ 6

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì. Âèêîíóâàòè 1 õâ.
2. Â. ï. – î. ñ. 1-4 – â³äñòàâëÿþ÷è ïðàâó íîãó, ïîâîðîò òóëóáà

âë³âî, îäíî÷àñíî ï³äíÿòè ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè âãîðó (ïîòÿãóâàííÿ); 5-7 –
îïóñòèòè ðóêè; 8 – â.ï. ; 9-16 – òå æ ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðèòè 4-6 ðàç³â.

3. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè âãîðó. 1-4 –
êîëîâèé ðóõ òóëóáîì óïðàâî; 5-8 – çãèíàþ÷è ðóêè äî ïëå÷åé, êîëîâ³
ðóõè íàï³âç³ãíóòèìè ðóêàìè; 9-16 – òå æ ó äðóãèé á³ê. Âèêîíàòè ïî 4
ðàçè êîæåí ðóõ.

4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè â ñòîðîíè. 1-3 –
íàõèëè òóëóáà âë³âî äî òîðêàííÿ ë³âîþ ðóêîþ ñòóïí³ ë³âî¿ íîãè, ïðàâó
ðóêó âãîðó; 4 – â.ï.; 5-7 – íàõèëè òóëóáà âïðàâî äî òîðêàííÿ ïðàâîþ
ðóêîþ íîñêà ïðàâî¿ íîãè, ë³âó ðóêó âãîðó; 8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – ëåæà÷è íà ïðàâîìó áîö³ ç îïîðîþ íà ïåðåäïë³÷÷ÿ ïðàâî¿
ðóêè, ë³âà ðóêà âçäîâæ òóëóáà. 1 – ìàõ ç³ãíóòîþ ë³âîþ íîãîþ âïåðåä; 2 –
â.ï.; 3 – ìàõ ë³âîþ íîãîþ âá³ê; 4 – â.ï.; 5-8 – òå æ äðóãîþ íîãîþ.
Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, íîãè íàð³çíî, øèðîêî, ðóêè â ñòîðî-
íè. 1-3 – ñïèðàþ÷èñü ççàäó íà ë³âó ðóêó, â³ä³ðâàòè òàç â³ä ï³äëîãè ç
îäíî÷àñíèì ïîâîðîòîì òóëóáà âë³âî; 4 – â.ï.; 5-8 – òå æ âïðàâî. Ïîâòî-
ðèòè 8-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè íà ïîòèëèö³, ë³êò³ âïåðåä. 1-4 –
ïðîãíóâøèñü ñ³ñòè ç íàõèëîì óïåðåä; 5-8 – â. ï.; Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – î. ñ. 1-6 – â³äñòàâëÿþ÷è ë³âó íîãó íàçàä, ãëèáîêèé
âèïàä ³ 3-4 – ïðóæí³ ðóõè â öüîìó ïîëîæåíí³, ðóêè ñïèðàþòüñÿ íà ë³âå
êîë³íî; 7 – ïðèñòàâëÿþ÷è ïðàâó íîãó, íàõèëè òóëóáà âïåðåä; 8–â.ï.; 9-
16 òå æ ç äðóãî¿ íîãè. Ïîâòîðèòè 8-2 ðàç³â.
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9. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì âïåðåä òà ïåðåõîäîì íà ñòðèáêè,
ç³ çì³íîþ íîãè ÷åðåç âèïàä óïåðåä ³ç ð³çíîéìåííèìè ðóêàìè òà ïîäàëü-
øèì ïåðåõîäîì íà õîäüáó. Âèêîíóâàòè 2-3 õâ.

Êîìïëåêñ ¹ 7

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ ³ç ïðîñóâàííÿì. Âèêîíóâàòè 60-90 ñ.
2. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè âíèçó. 1-2 – ç

ïîâîðîòîì òóëóáà âë³âî, ï³äòÿãóþ÷èñü, ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè âãîðó; 3-4 –
â.ï.; 5-8 – òå æ ç ïîâîðîòîì ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

3. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 – òðè ïðèñ³äàííÿ íà
îäí³é íîç³: 4 – â.ï.; 5-8 – òå æ íà îáîõ íîãàõ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

4. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-3 – òðè íàõèëè òóëóáà
âïåðåä, òîðêàþ÷èñü ðóêàìè ï³äëîãè; 4 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â ï. – ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ðóêè âãîðó. 1-2 – ïîâîðîò òóëóáà íà
ë³âèé á³ê, 3-6 –ïðîãíóòèñÿ (ðóêè ³ íîãè â³äâåñòè íàçàä); 7-8 – â.ï.; 9-16 –
òå æ ç ïîâîðîòîì íà ïðàâèé á³ê. Ïîâòîðèòè 4-6 ðàç³â.

6. Â ï. – ñèäÿ÷è, íîãè ðàçîì, îïîðà ççàäó íà ë³âó ðóêó, ïðàâà ðóêà
âïåðåä, âãîðó ïåðåä ñîáîþ; 1-2 – çì³íèòè ïîëîæåííÿ ðóê (÷åðåç ñòîðîíè),
îïîðà ïðàâîþ ðóêîþ ççàäó, ë³âà âïåðåä, óãîðó. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³. 1-4 – ñ³ñòè, ç³ãíóòè íîãè,îáõîïèòè ¿õ
ðóêàìè; 5-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè ó ñòîðîíè. 1 – ìàõîâèé ðóõ ë³âîþ
íîãîþ äî ïðàâî¿ ðóêè; 2 – â.ï.; 3 –òå æ ïðàâîþ íîãîþ; 4 – â.ï. Ïîâòîðèòè
8-12 ðàç³â.

9. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-2 – äâà ñòðèáêè íà ë³â³é
íîç³; 3-4 – äâà ñòðèáêè íà ïðàâ³é íîç³. Âèêîíóâàòè 1-2 õâ. Çàê³í÷èòè
õîäüáîþ íà ì³ñö³.

10. Â. ï. – î. ñ. 1-4 – ðóêè âãîðó; 5-8 – îïóñòèòè ðóêè. Ïîâòîðèòè
8-12 ðàç³â.

Äîçóâàííÿ âïðàâ ìîæíà ðåãóëþâàòè â³äïîâ³äíî ³ç ñàìîïî÷óòòÿì.

Êîìïëåêñ ¹ 8

1. Â. ï. – î. ñ. 1-6 – õîäüáà íà ì³ñö³; 7 – ñòðèáêè, íîãè íàð³çíî,
ðóêè íà ïîÿñ³; 8– ñòðèáêè, íîãè ðàçîì, ðóêè îïóñòèòè. Âèêîíóâàòè 1 õâ.

2. Â. ï. – î. ñ. 1-4 – ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè âãîðó, ï³äíÿòèñÿ íà
íîñêè; 5-8 – îïóñòèòè ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè (ðîçñëàáèòè ì’ÿçè ïëå÷îâîãî
ïîÿñà, ðóê, îïóñòèòè ãîëîâó). Ïîâòîðèòè 8-2 ðàç³â.

3. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-4 –
êîëîâ³ ðóõè ãîëîâîþ âë³âî; 5-8 – òå æ âïðàâî. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.
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4. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè ç³ãíóò³ äî ïëå÷åé. 1 –
ïîâîðîò òóëóáà âë³âî; 2 – â. ï.; 3-4 – òå æ âïðàâî. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè íàð³çíî øèðîêî, ðóêè ó ñòîðîíè. 1-3 – òðè ïðóæí³
íàõèëè òóëóáà âïåðåä (ãîëîâó íå îïóñêàòè, ïðîãíóòèñÿ); 4 – â.ï.; 5-7 –
â³äõèëèòèñÿ íàçàä (ðóõ ïðóæíèé); 8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

Êîìïëåêñ ¹ 9 (âïðàâè ³ç ñêàêàëêîþ)

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ àáî ç ïðîñóâàííÿì. Âèêîíóâàòè 60-90 ñ.
2. Â. ï. – íîãè íàð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè ç³ ñêàêàëêîþ

ï³äíÿòè óãîðó (ñêàêàëêà ï³äíÿòà âãîðó,ñêëàäåíà â÷åòâåðî), 1 – ï³äíÿòèñÿ
íà íîñêè; 2 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-16 ðàç³â.

3. Â. ï. – î. ñ. (ñêàêàëêà ñêëàäåíà â÷åòâåðî, íàòÿãíóòà). 1- 4 –
ðóõ îáîìà ðóêàìè ïî êîëó ë³âîðó÷ â³ä ò³ëà (ñêàêàëêà ó íàòÿãíóòîìó
ïîëîæåíí³); 5-8 – òå æ ïðàâîðó÷. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

4. Â. ï. – íîãè ðàçîì, ðóêè ç³ ñêàêàëêîþ óãîð³ (ñêàêàëêà ñêëàäåíà
â÷åòâåðî). 1-4 – çãèíàþ÷è ë³âó íîãó òà îïóñêàþ÷è ðóêè âíèç, ïåðåíåñòè
íîãó ÷åðåç ñêàêàëêó (ñêàêàëêà íàòÿãíóòà), ïîñòàâèòè íà ï³äëîãó ïåðåä
ñîáîþ; 5-8 – çâîðîòíèì ðóõîì ïîâåðíóòèñÿ ó â.ï. Òå æ ñàìå äðóãîþ
íîãîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

5. Â. ï. – íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé, ðóêè ç³ ñêàêàëêîþ ï³äíÿòè
âïåðåä. 1-4 – êîëîâèé ðóõ òóëóáîì óë³âî; 5-8 – òå æ âïðàâî (ñêàêàëêîþ
íàìàãàòèñÿ îêðåñëèòè íà ï³äëîç³ êîëî). Ïîâòîðèòè ïî 8 ðàç³â ó êîæåí á³ê.

6. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³, ðóêè ñïåðåäó (ñêàêàëêà ñêëàäåíà
â÷åòâåðî). 1-4 –ïðîãíóòèñÿ, òðîõè ï³äíÿòè ðóêè (ñêàêàëêà íàòÿãíóòà);
5-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

7. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, íîãè ðàçîì, ðóêè ç³ ñêàêàëêîþ âãîðó
(ñêàêàëêà íàòÿãíóòà). 1-2 – îïóñêàþ÷è ðóêè âíèç òà çãèíàþ÷è êîë³íà,
çà÷åïèòè ñêàêàëêó çà ñòóïí³; 3-4 – âèïðÿìëÿþ÷è íîãè ó êîë³íàõ, ï³äíÿòè
¿õ óïåðåä; 5-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

8. Â. ï. – ñòîÿ÷è íîãè ðàçîì, ðóêè ç³ãíóò³ ó ë³êòÿõ ó ñòîðîíè,
ñêàêàëêà ççàäó. 1– ìàõ ë³âîþ íîãîþ íàçàä, ãîëîâó íàçàä; 2 – â.ï. Òå æ
ñàìå äðóãîþ íîãîþ. Ïîâòîðèòè 8-12 ðàç³â.

9. Á³ã íà ì³ñö³ àáî ³ç ïðîñóâàííÿì òà ïåðåõîäîì íà õîäüáó. Âè-
êîíóâàòè 1-2 õâ.

10. Â. ï. – î. ñ. (ñêàêàëêà ñêëàäåíà âäâîº). 1-4 – ðóêè âãîðó, äóæå
íàòÿãíóâøè ñêàêàëêó; 5-8 – â.ï. Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.

Âç³ðåöü êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ô³çêóëüòïàóç

1. Õîäüáà 1-2 õâ.
2. Ðóêè âãîðó – âäèõ, îïóñòèòè – âèäèõ. Ïîâòîðèòè 6-8 ðàç³â.
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3. Ï³äíÿòè ë³âó ðóêó âãîðó, íàõèëèòèñÿ äâà ðàçè ïðàâîðó÷. Òå æ –
ó äðóãèé á³ê. Ïîâòîðèòè 8-10 ðàç³â ó êîæåí á³ê.

4. Ïðèñ³ñòè, ðóêè âïåðåä – âèäèõ. Âñòàòè, ðóêè îïóñòèòè – âäèõ.
Ïîâòîðèòè 20-25 ðàç³â.

5. Ï³äíÿòè ïðÿìó íîãó âãîðó, îïóñòèòè ¿¿ âïåðåä íà íîñîê. Ïîâòî-
ðèòè 10-12 ðàç³â êîæíîþ íîãîþ.

6. Óïîð ëåæà÷è íà ïåðåäïë³÷÷ÿõ. Ðîç³ãíóòè ðóêè, ïðîãíóòèñÿ íà-
çàä – âäèõ. Ñòåãíà â³ä ï³äëîãè íå â³äðèâàòè. Ïîâåðíóòèñÿ ó â.ï. – âèäèõ.
Ïîâòîðèòè 10-12 ðàç³â.

7. Ðóêè ó ñòîðîíè – âäèõ, îïóñòèòè – âèäèõ. Ïîâòîðèòè 10-12 ðàç³â.
8. Õîäüáà ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì êîë³í. Âèêîíóâàòè 2-3 õâ. Ëåã-

êèé á³ã – 8-10 õâ. Õîäüáà, àëå ñïîê³éíà – 1-2 õâ.
9. Ìàõ ïðàâîþ íîãîþ âïåðåä, îäíî÷àñíî ïðàâîþ ðóêîþ íàçàä. Ïîò³ì

íîãà éäå íàçàä, ðóêà – âïåðåä. Ïîâòîðèòè 10-15 ðàç³â. Òå æ ë³âîþ íîãîþ.
10. Ðóêè âãîðó – âäèõ. Ðóêè âíèç, ðîçñëàáèòèñÿ – âèäèõ. Ïîâòî-

ðèòè 6-8 ðàç³â.

Âç³ðåöü êîìïëåêñ³â ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó

Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè

1. Â. ï. – î. ñ. 1-2 – ç³ãíóòè ðóêè ïåðåä ãðóäüìè, ç÷åïèâøè
ïàëüö³, âèòÿãíóòè ðóêè âãîðó, ïîâåðòàþ÷è íàçîâí³ äîëîí³, ïîòÿãíóòèñÿ,
ï³äí³ìàþ÷èñü íà íîñêè – âäèõ; 3-4 – â. ï. – âèäèõ. Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.

2. Â. ï. – î. ñ. 1-2 – ï³äíÿòè ë³âó ðóêó âãîðó, ïðàâó â³äâåñòè
íàçàä, ï³äíÿòèñÿ íà íîñêè – âäèõ; 3-4 – â. ï. – âèäèõ. Ïîâòîðèòè 3-5
ðàç³â êîæíîþ ðóêîþ.

3. Â. ï. – ñòîÿ÷è íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé. 1-2 – íàõèë óïðàâî,
â³äâîäÿ÷è ïðàâó ðóêó çà ñïèíó, à ë³âó ï³äí³ìàþ÷è âãîðó – âèäèõ; 3-4 –
â. ï. – âäèõ. Ïîâòîðèòè 3-6 ðàç³â ó êîæåí á³ê.

4. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè íà ïîÿñ³. 1-2 – â³äâåñòè ïðàâó
íîãó íà íîñîê, íàõèëèòè òóëóá óïðàâî, çãèíàþ÷è ë³âó ðóêó íàä ãîëîâîþ;
3 – 4 – â. ï. Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3-6 ðàç³â ó êîæåí á³ê.

5. Â. ï. – ëåæà÷è íà ãðóäÿõ, ðóêè ç³ãíóò³, êèñò³ ï³ä ï³äáîð³ääÿì,
íîãè ðîçâåäåí³ â ñòîðîíè. 1-2 – âèòÿãíóòè ë³âó ðóêó âïåðåä ³ âãîðó,
ïðàâó â³äâåñòè âá³ê ³ íàçàä, ïðîãíóòè ñïèíó – âäèõ. 3 – 4 – â. ï. Ïîâòîðèòè
4 – 8 ðàç³â, ÷åðãóþ÷è ðóêè.

6. Â. ï. – ëåæà÷è íà ãðóäÿõ, ðóêè ç ïàëèöåþ âèòÿãíóò³ âïåðåä,
íîãè íàð³çíî. 1-2 – ïðîãíóòè ñïèíó, â³äâîäÿ÷è ïðàâó ðóêó âá³ê, à ë³âó
çëåãêà çãèíàþ÷è íàä ãîëîâîþ; 3-4 – â. ï. Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïîâòîðèòè
3-6 ðàç³â, ÷åðãóþ÷è ðóêè.
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7. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè âèòÿãíóò³ âçäîâæ òóëóáà äîëî-
íÿìè âãîðó. 1-2 – ï³äíÿòè ï³äáîð³ääÿ âãîðó (“ãóñåíèöÿ”), 3-4 – îïóñòèòè
éîãî âíèç ³, åíåðã³éíî âèòÿãóþ÷è øèþ, ïîòÿãíóòèñÿ ãîëîâîþ.

8. Â. ï. – ñòîÿ÷è ðà÷êè. 1-2 – ïîâåðòàþ÷è òóëóá, ï³äíÿòè ë³âó
ðóêó âãîðó – âäèõ; 3-4 – â. ï. – âèäèõ. Ïîâòîðèòè 3 – 6 ðàç³â.

9. Â. ï. – ñòîÿ÷è ðà÷êè. 1-2 – ë³âó ðóêó ï³äíÿòè âïåðåä ³ âãîðó,
ïðàâó íîãó âèòÿãíóòè âïåðåä ³ âãîðó, ïðîãèíàþ÷è ñïèíó; 3-4 – â. ï.
Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3-6 ðàç³â, ÷åðãóþ÷è ðóêè ³ íîãè.

10. Â. ï. – ñòîÿ÷è ðà÷êè. 1-2 – ë³âó ðóêó ï³äíÿòè âïåðåä ³ âãîðó,
ïðàâó íîãó êîâçíèì ðóõîì ïî ï³äëîç³ âèòÿãíóòè âïåðåä ³ ïðîãíóòè ñïèíó,
ñ³äàþ÷è íà ë³âó ï’ÿòó; 3-4 – â. ï. Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3-6 ðàç³â,
÷åðãóþ÷è ðóêè ³ íîãè.

11. Â. ï. – ñòîÿ÷è ðà÷êè. 1-2 – ë³âó ðóêó êîâçíèì ðóõîì ïî ï³äëîç³
âèòÿãíóòè âïåðåä, îäíî÷àñíî êîë³íî ë³âî¿ íîãè ï³äòÿãíóòè äî ãðóäåé, ïðàâó
íîãó âèïðÿìèòè, ïðàâó ðóêó ç³ãíóòè, âñå ò³ëî âèòÿãíóòè íàä ï³äëîãîþ; 3-4 –
â. ï. Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïðîïîâçòè 8-16 ì, ÷åðãóþ÷è ðóêè ³ íîãè.

12. Â. ï. – ñòîÿ÷è ðà÷êè. 1-2 – ðóêè êîâçíèì ðóõîì äîëîíü ïî
ï³äëîç³ ïðîñóíóòè âïåðåä, ñïèíó ïðîãíóòè, ãðóäè îïóñòèòè äî ï³äëîãè,
çàëèøàþ÷è òàç íà ì³ñö³; 3-4 – íå çãèíàþ÷è ðóê, ï³äíÿòè òóëóá óãîðó,
îïóñêàþ÷è òàç äî ï³äëîãè ó ïîëîæåííÿ óïîðó ëåæà÷è, ç îïîðîþ êîë³íàìè
ï³äòÿãíóòè ç³ìêíóò³ êîë³íà äî ðóê. Äèõàííÿ äîâ³ëüíå. Ïðîïîâçòè 10-20 ì.

Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ çì³öíåííÿ çâîäó ñòîïè
 ïðè ïëîñêîñòîïîñò³

1. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³, óïîð ðóêàìè ççàäó, íîãè âèòÿãíóò³
âïåðåä. 1-2–çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ë³âî¿ ñòîïè; 3-4 – òå æ ïðàâîþ.
Ïîâòîðèòè 20-30 ðàç³â êîæíîþ íîãîþ.

2. Â. ï. – òå æ. Êîëîâ³ ðóõè ñòîïàìè. Ïîâòîðèòè 6-15 ðàç³â ó
êîæåí á³ê.

3. Â. ï. – òå æ. Çàõâàò, çàòèñêóâàííÿ ³ ïåðåêëàäàííÿ ïàëèö³
êóáèê³â ïàëüöÿìè í³ã. Âèêîíóâàòè ïðîòÿãîì 1-3 õâ.

4. Â. ï. – òå æ. Íàäÿãàííÿ øêàðïåòîê ïàëüöÿìè í³ã áåç äîïîìîãè
ðóê. Ïîâòîðèòè 2-4 ðàçè êîæíîþ íîãîþ.

5. Â. ï. – òå æ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ñòîï ³ç îïîðîì. Ïîâòîðèòè
5-10 ðàç³â.

6. Â. ï. – î. ñ., ðóêè íà ïîÿñ³. Ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè. Ïîâòîðèòè
10-30 ðàç³â.

7. Õîäüáà íà íîñêàõ ïðîòÿãîì 1-3 õâ.
8. Õîäüáà íà ã³ìíàñòè÷í³é ïàëèö³. Ïîâòîðèòè 5-10 ðàç³â.
9. Íàï³âïðèñ³äàííÿ. Ïîâòîðèòè 5-15 ðàç³â.
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10. Ïðèñ³äàííÿ íà ã³ìíàñòè÷í³é ïàëèö³ (ìîæíà ç óïîðîì íà ñïèíêó
ñò³ëüöÿ). Ïîâòîðèòè 3-8 ðàç³â.

11. Õîäüáà íà ïàëèöÿõ ïðîòÿãîì 1-3 õâ.
12. Êà÷àííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ñòîïîþ ïî÷åðãîâî êîæíîþ íîãîþ ïðî-

òÿãîì 2-3 õâ.
13. Áàëàíñóâàííÿ íà âåëèêîìó ì’ÿ÷³, ðóêè â ñòîðîíè. Ïîâòîðèòè

6 ðàç³â.
14. Ïðèñ³äàííÿ íà ì’ÿ÷³, ðóêè â ñòîðîíè. Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.
15. Ï³äñêîêè íà íîñêàõ. Ïîâòîðèòè 20-60 ðàç³â.
16. Áàëàíñóâàííÿ (õîäüáà íà ï³äâèùåí³é îïîð³). Ïîâòîðèòè 4-8 ðàç³â.

Êîìïëåêñè ô³çè÷íèõ âïðàâ íà òðåíàæåðàõ

Âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîìïëåêñ³ “Çäîðîâ’ÿ”

1. Âèñÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, ï³äòÿãíóòè êîë³íà äî ãðóäåé, îïóñòèòè.
2. Âèñÿ÷è  ñïèíîþ äî ñò³íêè, ï³äòÿãíóòè êîë³íà äî ãðóäåé, âèïðî-

ñòàòè íîãè ï³ä ïðÿìèì êóòîì, òðèìàòè òðè ðàõóíêè, îïóñòèòè.
3. Âèñÿ÷è  îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè, â³äâåñòè ïðÿì³ íîãè íàçàä, ïðîãíó-

òèñÿ. Íîãè òðèìàòè ðàçîì.
4. Âèñÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, îáåðòàòè òóëóá âë³âî òà âïðàâî. Íîãè

òðèìàòè ðàçîì.
5. Âèñÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè, êîðîòê³, ÷àñò³ ï³äòÿãóâàííÿ, íå

äóæå çãèíàþ÷è ðóêè ó ë³êòÿõ.
6. Âèñÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè, ï³äòÿãóâàòèñÿ, òîðêàþ÷èñü ï³äáî-

ð³ääÿì ïàëüö³â ðóê.
7. Ñòîÿòè îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè, íîãè íàð³çíî íà íèæí³é ïåðåêëà-

äèí³, ðóêè íà ð³âí³ ïîÿñà, ïåðåõ³ä ó âèñ, ïðèñ³âøè. Ï³äí³ìàþ÷èñü ó âèñ
ñòîÿ÷è, ïåðåõîïëþâàòè ðóêàìè ïåðåêëàäèíó âèùå.

8. Âèñ, ñòîÿ÷è íà íèæí³é ïåðåêëàäèí³ íà íîñêàõ, íîãè ðàçîì:
à) ïî÷åðãîâå çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ñòîï;
á) îäíî÷àñíå çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ñòîï.

9. Ñòîÿ÷è ïåðåä ñò³íêîþ íà â³äñòàí³ êðîêó, ðóêè íà ïåðåêëàäèí³ íà
ð³âí³ ïîÿñà. Ïðóæí³ íàõèëè âïåðåä, ðóêè òà íîãè íå çãèíàòè.

10. Âèñ ñòîÿ÷è, ïðàâó íîãó íà ïåðåêëàäèíó (÷åòâåðòó). Ï³äòÿãíó-
òè ë³âó íîãó äî ïðàâî¿, ïðîãíóòèñÿ íàçàä.

11. Âèñ ñòîÿ÷è, ðóêè íà ïåðåêëàäèí³ íà ð³âí³ ãîëîâè. Ñêîêîì
ïîñòàâèòè íîãè íà íèæíþ ïåðåêëàäèíó, ïîò³ì íà 2-ó, 3-þ.

12. Ëåæà÷è íà ñïèí³ íà ïîõèë³é ïëîùèí³, íîñêè íà íèæí³é ïåðå-
êëàäèí³:

à) ðóêè çà ãîëîâó;
á) ðóêè âçäîâæ òóëóáà.
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Ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è.
13. Ëåæà÷è íà ãðóäÿõ, íîãè ï³ä íèæíüîþ ïåðåêëàäèíîþ, ðóêè çà

ãîëîâó. Ïðîãèíàþ÷èñü, ï³äí³ìàòè òóëóá âãîðó, íå â³äðèâàþ÷è ñòåãîí â³ä
ï³äëîãè.

14. Íîñêè íà íèæí³é ïåðåêëàäèí³, ðóêè â óïîð³ íà ï³äëîç³. Çãèíàòè
òà ðîçãèíàòè ðóêè.

15. Ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ êðîêó, ðóêè íà ïåðå-
êëàäèí³ íà ð³âí³ ãðóäåé. Çãèíàþ÷è ðóêè, ìàõîì ïðàâó íîãó íàçàä. Òå æ
ë³âîþ íîãîþ.

16. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè âåðõíüîãî
åñïàíäåðà. Ðîçâåñòè ðóêè ó ñòîðîíè, âãîðó.

17. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè âåðõíüîãî
åñïàíäåðà. Ç³ãíóò³ ðóêè îïóñòèòè âíèç, ç³ãíóòè, âèïðÿìèòè âãîðó.

18. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè âåðõíüîãî
åñïàíäåðà. Ïðèñ³ñòè, ðóêè âèïðÿìèòè âïåðåä.

19. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè âåðõíüîãî
åñïàíäåðà. Íàõèëè âïåðåä, ïðîãíóâøèñü, ðóêè íå çãèíàòè.

Õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè âåðõíüîãî åñïàíäåðà. Íàõèëè â ñòîðîíè,
ðóêè íå çãèíàòè.

21. Ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ êðîêó, õâàò ðóêàìè çà
ðó÷êè âåðõíüîãî åñïàíäåðà. Ïðóæí³ íàõèëè âïåðåä.

22. Ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ êðîêó, õâàò ðóêàìè çà
ðó÷êè âåðõíüîãî åñïàíäåðà. ²ì³òóâàííÿ ðóõ³â ïàëèöü ïðè õîäüá³ íà ëèæàõ.

23. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè íèæíüîãî
åñïàíäåðà. Ï³äòÿãíóòè ðóêè äî ïîÿñà, äî ïëå÷åé, âèïðÿìèòè âãîðó.

24. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè íèæíüîãî åñïàí-
äåðà. Íàõèëè òóëóáà âïåðåä, ïðîãíóâøèñü, ðóêè ï³äòÿãóâàòè äî ïîÿñà.

29. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè íèæíüîãî
åñïàíäåðà. Íàõèëè âïåðåä, ïðîãíóâøèñü, ðóêè íàçàä, âãîðó.

30. Õîäüáà ïî ïîõèë³é ïëîùèí³ ñïèíîþ âïåðåä, ðóêè âçäîâæ òóëóáà.
Ëåæà÷è íà ñïèí³ íà ïîõèë³é ïëîùèí³, õâàò ðóêàìè çà ïåðåêëàäèíó. Ç³ãíóò³
íîãè âèïðÿìèòè âãîðó, ïîâ³ëüíî îïóñòèòè. Ëåæà÷è íà ñïèí³ íà ïîõèë³é
ïëîùèí³, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè íèæí³õ åñïàíäåð³â. Ïî÷åðãîâå ï³äí³ìàííÿ
ðóê âïåðåä-âãîðó.

Âïðàâè íà òðåíàæåðàõ “Âåñëóâàííÿ”

1. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñèä³íí³, ðóêè íà ðóêîÿòêàõ âåñåë, íîãè íà
ïåäàëÿõ. ²ì³òàö³ÿ âåñëóâàííÿ. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ, ðóêè ñë³ä ðîç-
ì³ùóâàòè îäíó çà îäíîþ.



183

2. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñèä³íí³ ñïèíîþ äî óïîðó äëÿ í³ã, ðóêè íà
ðóêîÿòêàõ âåñåë ó ïîëîæåíí³ “äîãîðè – íàçàä”, íîãè íà ï³äëîç³. Ðóõè
ðóêàìè âïåðåä-âíèç ç íàõèëîì òóëóáà âïåðåä.

3. Â. ï. – ñèäÿ÷è ñïèíîþ äî óïîðó äëÿ í³ã, ðóêè íà ðóêîÿòêàõ
âåñåë ó ïîëîæåíí³ âãîðó-â ñòîðîíè, íîãè íà ï³äëîç³. Ïîâîðîòè òóëóáà ó
ñòîðîíè.

4. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñèä³íí³, ðóêè íà ðóêîÿòêàõ âåñåë, íîãè íà
ïåäàëÿõ. Âèêîíóâàòè âåñëóâàëüí³ ðóõè:

à) îäí³ºþ ðóêîþ (âïðàâî);
á) ïî÷åðãîâî.

5. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñèä³íí³ ñïèíîþ äî óïîðó äëÿ í³ã, ðóêè ç³ãíóò³
ïåðåä ãðóäüìè, íà ðóêîÿòêàõ âåñåë, íîãè íà ï³äëîç³. Ïî÷åðãîâå â³äòèñêó-
âàííÿ íàâàíòàæåíèõ ðóêîÿòîê ó ñòîðîíè.

Âïðàâè íà òðåíàæåð³ “Êàâêàçåöü”

1. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñèä³íí³, íîãè â óïîð³, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè
òðåíàæåð³â. Íå çñóâàþ÷è ñèä³ííÿ, ìàêñèìàëüíî ðîçòÿãíóòè åñïàíäåðè.

2. Â. ï. – òå æ. Çãèíàþ÷è íîãè ó êîë³íàõ, ðóõàòè ñèä³ííÿ âïåðåä,
ìàêñèìàëüíî ðîçòÿãóþ÷è åñïàíäåð.

3. Â. ï. – òå æ. Ìàêñèìàëüíî ðîçòÿãóâàòè åñïàíäåð:
à) ïðàâîþ ðóêîþ;
á) ë³âîþ ðóêîþ;
â) ïî÷åðãîâî ïðàâîþ òà ë³âîþ;
ã) îäíî÷àñíî äâîìà ðóêàìè.

4. Â. ï. – òå æ. Ðîçòÿãóþ÷è åñïàíäåðè, ìàêñèìàëüíî â³äêîòèòè
ñèä³ííÿ íàçàä.

Âïðàâè íà òðåíàæåð³ “Ðîëåð”

1. Â. ï. – óïîð ñèäÿ÷è íà êîë³íàõ, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè ðîëåðà.
Ïðîêî÷óþ÷è ðîëåð âïåðåä, ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ëåæà÷è.

2. Â. ï. – óïîð ïðèñ³âøè, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè ðîëåðà. Ïðîêî-
÷óþ÷è ðîëåð óïåðåä, ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ëåæà÷è.

3. Â. ï. – óïîð ñòîÿ÷è ç³ãíóâøèñü, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè ðîëåðà.
Ïðîêî÷óþ÷è ðîëåð âïåðåä, ïåðåéòè â ïîëîæåííÿ ëåæà÷è.

4. Â. ï. – ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ðîëåðà, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè ðîëå-
ðà. Ïðîêî÷óþ÷è ðîëåð, ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è.

5. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðîëåð ïðàâîðó÷. Ïðîêîòèòè ðîëåð
ìàêñèìàëüíî âïðàâî. Òå æ âë³âî.
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6. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà êîë³íàõ, ðîëåð ïîïåðåäó: à) ìàêñèìàëüíî
ïðîêîòèòè ðîëåð óïåðåä, ïåðåéòè ó ñ³ä íà ï’ÿòàõ; á) ìàêñèìàëüíî ïðîêî-
òèòè ðîëåð óïåðåä, ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ãðóäÿõ.

7. Â. ï. – óïîð ñòîÿ÷è ç³ãíóâøèñü. Ïðîêî÷óþ÷è ðîëåð óïåðåä,
ïåðåéòè ó ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ãðóäÿõ.

8. Â. ï. – óïîð ïðèñ³âøè. Ïðîêî÷óþ÷è ðîëåð óïåðåä, ïåðåéòè ó
ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñòåãíàõ.

Âïðàâè íà òðåíàæåð³ “ Ãðàö³ÿ”

Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ëåæà÷è íà ñïèí³, æè-
âîò³ òà áîö³; äâ³ ïåòë³ íàä³âàþòü íà ñòîïè, äâ³ îõîïëþþòü êèñòÿìè.

1. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³ – ðóêè âïåðåä. Íàòÿãóþ÷è ìîòóçêó,
ïðÿì³ ðóêè âíèç, îäíî÷àñíî ï³äòÿãíóòè íîãè âãîðó:

à) ï³ä êóòîì 45 ãðàäóñ³â;
á) ï³ä êóòîì 90 ãðàäóñ³â.

2. Â. ï – ëåæà÷è íà ñïèí³, ïî÷åðãîâî ï³äòÿãóâàòè ïðÿìîþ ðóêîþ
ç³ãíóòó â êîë³í³ íîãó ÿêîìîãà áëèæ÷å äî ãðóäåé.

3. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, íîãè íàð³çíî – âãîðó, ðóêè âïåðåä.
Ïî÷åðãîâî ï³äòÿãóâàòè òà îïóñêàòè ïðÿì³ íîãè:

à) àìïë³òóäà 20-30 ñì,
á) àìïë³òóäà 40-50 ñì.

4. Â. ï. – ëåæà÷è íà ïðàâîìó áîö³, ë³âà ðóêà âãîðó, ïðàâà ç³ãíóòà
â óïîð³. Îïóñêàþ÷è ë³âó ðóêó äî ïðàâîãî áîêó, ï³äòÿãíóòè ë³âó íîãó
ìàêñèìàëüíî âãîðó. Òå æ íà ë³âîìó áîö³.

5. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³, ðóêè íàçàä. Îïóñêàþ÷è ðóêè âíèç ³
ï³äí³ìàþ÷è âåðõíþ ÷àñòèíó òóëóáà, ï³äòÿãíóòè íîãè âãîðó.

6. Â. ï – ëåæà÷è íà ñïèí³. Ï³äòÿãíóòè íîãè äî ãðóäåé, íàìàãàþ-
÷èñü â³ä³ðâàòè òàç â³ä ï³äëîãè.

Âïðàâè ç âèêîðèñòàííÿì öèë³íäðè÷íîãî åñïàíäåðà

1. Â. ï. – õâàò ðóêàìè çà òðîñèêè åñïàíäåðà. Âèêîíóâàòè ïðàâîþ
ðóêîþ ðóõè, ùî ³ì³òóþòü íàòÿãóâàííÿ ëóêà. Òå æ ë³âîþ.

2. Â. ï. – î. ñ., ðóêè âïåðåä, åñïàíäåð ãîðèçîíòàëüíî, õâàò ðóêà-
ìè çà òðîñèêè. Ðîçòÿãóâàòè òðîñèêè âãîðó òà âíèç.

3. Â. ï. – î. ñ., ðóêè âïåðåä, åñïàíäåð âåðòèêàëüíî, õâàò ðóêàìè
çà òðîñèêè. Ðîçòÿãóâàòè òðîñèêè ó ñòîðîíè.

4. Â. ï. – î. ñ., õâàò ðóêàìè çà ê³íö³ åñïàíäåðà, åñïàíäåð ãîðèçîí-
òàëüíî íà ð³âí³ ïîÿñà. Ñòèñêóâàòè åñïàíäåð.
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5. Â. ï. – î. ñ., îäèí ê³íåöü åñïàíäåðà ïîñòàâèòè âåðòèêàëüíî íà
ñò³íêó. Ñòèñêóâàòè åñïàíäåð îáîìà ðóêàìè.

6. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, îäèí ê³íåöü åñïàíäåðà ïîñòàâèòè
âåðòèêàëüíî íà ï³äëîãó íà â³äñòàí³ âèòÿãíóòèõ ðóê. Ñòèñêóâàòè åñïàíäåð,
íàäàâëþþ÷è ïðÿìèìè ðóêàìè çâåðõó.

7. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï’ÿòàõ, îäèí ê³íåöü åñïàíäåðà ïðèñòàâèòè äî
êîë³í, õâàò ðóêàìè çà òðîñèêè. Ðîçòÿãóâàòè òðîñèêè ó áîêè.

8. Â. ï. – î. ñ., íàñòóïèòè îáîìà íîãàìè íà îäèí òðîñèê, õâàò
ðóêàìè çà äðóãèé. Âèïðÿìëÿþ÷èñü, òÿãíóòè òðîñèê óãîðó.

9. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³, åñïàíäåð âåðòèêàëüíî íà â³äñòàí³
âèòÿãíóòèõ í³ã. Ðîçòÿãóâàòè òðîñèêè ñòîïàìè ó áîêè.

10. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³, íàñòóïèòè ë³âîþ íîãîþ íà òðîñèê,
ïðàâîþ òÿãíóòè äðóãèé òðîñèê âãîðó. Ïîò³ì ïîì³íÿòè íîãè.

Âïðàâè ³ç çàñòîñóâàííÿì ïðóæèííîãî åñïàíäåðà

1. Â. ï. – åñïàíäåð ïåðåä ãðóäüìè êóòîì âíèç, êèñò³ íà ëîïàòêàõ
åñïàíäåðà, ë³êò³ îïóùåí³ âíèç. Ñòèñêóâàòè ëîïàòêè åñïàíäåðà äî äîòèêó.
Âèêîíóâàòè òå æ ç â. ï., ðóêè ç³ãíóò³ ó ë³êòÿõ ó ñòîðîíè.

2. Â. ï. – åñïàíäåð êóòîì âãîðó íàä ãîëîâîþ, êèñò³ íà ëîïàòêàõ
åñïàíäåðà. Ñòèñêóâàííÿ ëîïàòîê åñïàíäåðà. Òå æ, àëå åñïàíäåð ñïðÿìî-
âàíèé êóòîì óíèç.

3. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³ àáî íà ëàâö³, ëîïàòêè åñïàíäåðà, ñïðÿìî-
âàíîãî êóòîì âíèç, çàòèñíóòè ì³æ êîë³íàìè. Ñòèñêóâàííÿ åñïàíäåðà.

4. Â. ï. – ñòîÿ÷è, åñïàíäåð êóòîì âãîðó á³ëÿ ïîÿñà. Ïðÿìîþ
ðóêîþ ñòèñêóâàòè åñïàíäåð.

5. Â. ï. – ñòîÿ÷è, åñïàíäåð êóòîì âíèç ïîçàäó, êèñò³ íà ëîïàòêàõ
åñïàíäåðà. Ñòèñêóâàííÿ åñïàíäåðà.

6. Â. ï. – ñòîÿ÷è, åñïàíäåð ïîçàäó, ëîïàòêà åñïàíäåðà íà ïî-
ïåðåêó, ðóêàìè òðèìàòèñÿ çà ³íøó ëîïàòêó. Ñòèñêóâàííÿ åñïàíäåðà ó
íàïðÿìêó äî ñïèíè.

7. Â. ï. – ñòîÿ÷è, åñïàíäåð ó íàï³âç³ãíóò³é ðóö³ êóòîì âíèç. Íàòèñ-
êîì êèñò³ íà ëîïàòêó åñïàíäåðà ó íàïðÿìêó ïëå÷à, ñòèñêóâàòè åñïàíäåð.

8. Â. ï. – ñòîÿ÷è, îäíó ëîïàòêó åñïàíäåðà, ñïðÿìîâàíîãî êóòîì
âãîðó, ïðèòóëèòè äî ñò³íè íà ð³âí³ ïëå÷à. Íàäàâëþþ÷è íà ëîïàòêó åñïàí-
äåðà îäí³ºþ ðóêîþ, ñòèñêóâàòè åñïàíäåð. Òå æ, àëå åñïàíäåð ñïðÿìîâà-
íèé êóòîì âíèç.

9. Â. ï. – ñòîÿ÷è, îäíó ëîïàòêó åñïàíäåðà, ñïðÿìîâàíîãî êóòîì
âíèç, ïðèòóëèòè äî ñò³íè íà ð³âí³ ïëå÷åé, îáèäâ³ êèñò³ ïîêëàñòè íà â³ëüíó
ëîïàòêó åñïàíäåðà. Ñòèñêóâàòè åñïàíäåð ó íàïðÿìêó äî ñò³íè. Òå æ, àëå
åñïàíäåð ñïðÿìîâàíèé âãîðó.
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10. Â. ï. – óïîð íà ëîïàòêàõ ³ ñòîïàõ, íîãè ç³ãíóò³ ó êîë³íàõ, ðóêè
ï³ä ãîëîâîþ, åñïàíäåð ï³ä òàçîì. Ñòèñêóâàííÿ åñïàíäåðà òàçîì.

Âïðàâè ³ç çàñòîñóâàííÿì êèñòüîâîãî åñïàíäåðà

1. Â. ï. – î.ñ., ðóêè âïåðåä, õâàò ðóêàìè çà ðó÷êè åñïàíäåðà.
Çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ êèñòåé.
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