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ББК 54.582.5 Лілія Гермаківська, Богдан Грицуляк
ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ХВОРИХ З ОСТЕОХОНДРОЗОМ ПОПЕРЕКОВОГО 
ВІДДІЛУ ХРЕБТА ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ ВАКУУМНОЇ РЕФЛЕКСОТЕРАПІЇ

Метою дослідження є оцінка ефективності розробленої комплексної програми фізичної 
реабілітації хворих з остеохондрозом поперекового відділу хребта на стаціонарному етапі лікування з 
використанням вакуумної рефлексотерапії. Обстежено 25 хворих з остеохондрозом поперекового 
відділу хребта. Проводили розпитування (збір анамнезу, анкетування за опитувальником Роланда- 
Морріса, оцінка інтенсивності болю); огляд і пальпацію хребта; проби для встановлення функціо­
нального стану хребта; визначали специфічні симптоми, характерні для остеохондрозу поперекового 
відділу. Встановлено статистично значуще покращення функціонального стану хребта хворих з 
остеохондрозом поперекового відділу у  групи пацієнтів, які займалися за розробленою програмою 
реабілітації з використанням вакуумної рефлексотерапії у  порівнянні з стандартною програмою 
реабілітації, прийнятою у  лікарняних закладах.

Ключові слова: фізична реабілітація, вакуумна рефлексотерапія, остеохондроз.

ТИе аіт о/1 ке зійду із іо ехаїиаіе їке е//есІіхепезз о/ іке дехеїоред сотріех ргоугат о /  ркузісаі 
гекаЬіІНаііоп о / раііепїз и’іік ІитЬаг зріпе озіеоскопдгозіз аі зіаїіопагу рказе Ігеаїтепі изіпу уасиит 
ге/іехоїкегару. Тке зійду ітоіуед 25 раііепїз и’іік ІитЬаг зріпе озіеоскопдгозіз. Сопдисіед а зипгеу (тедісаі 
кізіогу, циезііопіпу циезііоппаіге Воіапд-Моггіз, раіп іпіепзііу); ехатіпаііоп апд раїраііоп о / іке зріпе; 
сопдисіед Іезіз Іо деіегтіпе ііз/ипсііопаї зіаіе; деіегтіпе іке зресі/іс зутріотз скагасіегізііс о/озіеоапкгіїіз 
о / іке ІитЬаг зріпе. Біаіізіісаііу зіупі/ісапі ітргогетепі о / / ипсііопаї зіаіиз о / раііепїз у/іік зріпаї озіео- 
скопдгозіз о/іке ІитЬаг раііепїз іп Іке угоир мко меге епуауед іп іке деуеіоред гекаЬіІНаііоп ргоугат изіпу 
\>асиит ге/іехоїкегару сотрагед міік зіапдагд гекаЬіііІаІіоп ргоугат, адоріед іп козріїаіз м>аз езІаЬІізкед.

Кеу м’огдз: ркузісаі геаЬіІіІаІіоп, хасиит ге/іехоїкегару, озіеоскопдгозіз.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. З моменту 
набуття людиною вертикального положення, впродовж усього життя, в хребті роз­
виваються інволюційні дегенеративно-дистрофічні процеси, клінічними проявами яких 
є остеохондроз (ОХ). Із сучасних позицій цим терміном позначають дегенеративно- 
дистрофічні захворювання хребта, у першу чергу міжхребцевих дисків, що супрово­
джуються зменшенням їх висоти, розшаруванням і деформацією. При цьому пору­
шуються й інші системи організму, але особливо чітко його наслідки проявляються в 
хребті. За даними різних авторів [4, 9, 10], клінічні ознаки ОХ проявляються у 30-80% 
населення в працездатному віці і становлять значну біологічну, медичну і соціальну 
проблеми, оскільки із загальної кількості листків непрацездатності, які видаються в по­
ліклініках, більше 70% стосуються різних проявів цього захворювання. Рівень інвалід­
ності серед хворих на ОХ становить 4 особи на 10 тисяч населення і займає перше 
місце за цим показником у групі захворювань опорно-рухового апарату [4, 6].

Науковими дослідженнями встановлено, що 80% часу хребет сучасної людини 
перебуває у вимушеному напівзігнутому положенні [9]. Тривале перебування в такому 
положенні викликає розтягування м'язів -  згиначів спини і зниження їх тонусу. Роз­
виток дегенеративних змін, обумовлених старінням морфологічних структур хребта, 
відображають біологічні процеси в організмі хворого. Клінічні прояви викликані “диск- 
радикулярним”, “диск-модулярним*’ і “диск-васкулярним” конфліктами становлять 
важку клінічну проблему. Особливістю остеохондрозу є циклічний перебіг з періодами 
частих загострень і ремісій, які призводять до тимчасової втрати працездатності та 
інвалідності [4, 10].

Серед всіх локальних і генералізованих дегенеративно-дистрофічних проявів 
хребта поперековий остеохондроз займає перше місце. Для усунення його клінічних 
проявів створені численні методи консервативного і хірургічного лікування з різним 
ступенем ефективності [4. 12, 13].

О АравіцькаМ., Гермаківська Л., ,
Грицуляк Б., 2016
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Проблема попередження розвитку ОХ і усунення больового синдрому стає все 
більш актуальною і вимагає свого рішення шляхом розробки дієвої програми фізичної 
реабілітації, доступної для всіх категорій населення в амбулаторних умовах, а також у 
неврологічних стаціонарах, санаторіях та інших лікувальних закладах. Активне і своє­
часне застосування реабілітаційних заходів дає змогу повернути хворих та інвалідів у 
сферу суспільно корисного та творчого життя.

Одним з методів відновної медицини, який доцільно використовувати в схемах 
реабілітації хворих на остеохондроз, є вакуумна рефлексотерапія (ВРТ) -  метод ліку­
вання захворювань внутрішніх органів шляхом локального впливу розрідженого повіт­
ря (вакууму) на шкіру [2, 3, 5]. Суть ВРТ полягає у безпосередньому гіпобаричному ло­
кальному подразненні певних ділянок шкіри та опосередкованому рефлекторному 
впливі через шкірні рецептори та інші морфологічні зв’язки на глибокі шари тканин 
(підшкірну жирову клітковину, судини, м’язи), внаслідок чого покращується їх трофіка, 
посилюється кровопостачання периартикулярних тканин, активується функція сино­
віальних оболонок, підвищується скоротливість м’язів, нормалізується їх контрактиль- 
ний та пластичний тонус. Як наслідок, виникають виражений протизапальний, знебо­
люючий, розсмоктуючий ефекти, що доцільно використовувати в практичній реабі­
літації хворих на ОХ [7, 11, 14].

Мета дослідження -  оцінити ефективність вакуумного масажу активних і три­
герних точок в поєднанні з кінезітерапією в реабілітації хворих остеохондрозом 
поперекового відділу хребта.

Методи й організація дослідження. Обстеження хворих включало розпиту­
вання (збір анамнезу, анкетування за опитувальником Роланда-Морріса. оцінка болю за 
візуальною аналоговою шкалою (ВАШ)); огляд хребта; пальпацію; перкусію; прове­
дення проб для встановлення рухливості поперекового відділу хребта, Шобера, То- 
майєра, Сєдіна; визначення специфічних симптомів, характерних для ОХ поперекового 
відділу хребта (Дзвіна, поперекового м’язу, Брагарда, прямої падаючої ноги Ласега, 
Гувера, Томсона, Керніга, ходьби на п'ятах та пальцях ніг, гіперекстензійного; нижня 
проба Барре) [1,8].

Дослідження проводилось на базі міської клінічної лікарні №1 міста Івано-Фран­
ківськ. Було обстежено 25 осіб віком 47,6±3,8 років з діагностованим ОХ поперекового 
відділу хребта, які були поділені на дві групи: основну групу 1 (ОГ1) -  12 осіб та 
основну групу 2 (ОГ2) -  13 осіб. Пацієнти ОГ1 проходили реабілітацію за базисною 
програмою, прийнятою при проведенні стаціонарного лікування, яка включала кіне- 
зітерапію, масаж. Пацієнти ОГ2 також займалися на основі лікарняної програми, але 
класичний масаж був замінений розробленою програмою ВРТ. Контрольну групу (КГ) 
(групу порівняння) склали 12 осіб без ознак ОХ поперекового відділу хребта.

Тривалість програми складала два тижні (стаціонарний період реабілітації 
хворих з ОХ). Реабілітаційне втручання проводилось щоденно.

ВРТ була поділена на два етапи.
Впродовж першого тижня, в період, коли у пацієнта визначався максимальний 

біль та гіперестезія шкіри, застосовували холодний статичний метод постановки ва­
куумних банок впродовж 5-10 хвилин на біологічно активні точки (меридіанів які 
проходять через уражені ділянки, - шлунку, сечового, жовчного міхура, селезінки та 
підшлункової залози, заднього серединного, які розташовані в ділянці спини та нижніх 
кінцівок): хуань-тяо, шень-шу, ці-хай-шу, да-чан-шу, сяо-чан-шу, ба-ляо, хуань-тяо, бі- 
гуань, чен-фу, інь-мень, цзу-сань-лі, сань-інь-цзяо, кунь-лунь, ян-лін-цюань, вей-чжун, 
вей-ян [5]. Впродовж одного сеансу впливали на 4-5 точок. Крім того, вакуумні банки 
ставили на тригерні точки. Враховували, що при постійному впливі на одні й ті ж самі
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біологічно активні точки виникає зниження їх чутливості до впливу, тому кожен 
наступний раз їх комбінацію змінювали.

Впродовж другого тижня до статичної методики ВР додавали динамічну. 2-4 ва­
куумні банки ставили симетрично в паравертебральних ділянках і виконували ковзні 
рухи по міжреберних проміжках, вверх і вниз вздовж хребта, по поперековій і сід­
ничній ділянках тіла прямолінійно, спіралеподібно, зигзагоподібно або за спеціальними 
правилами (“великого прямокутника”, “малої вісімки”, “великої вісімки”, “павучка”, 
“зірочки”, “великого трикутника”, “перехрещених вісімок з переходом через хребет”) 
[5, 7]. Вакуум-масаж закінчували у напрямку лімфовідтоку. Вибір точок і напрямку 
масажних ліній на кожному сеансі проводили індивідуально, базуючись на результатах 
об’єктивного обстеження хворого і динаміці захворювання.

Класичний мануальний масаж при ОХ поперекового відділу виконували на 
таких ділянках: паравертебральні зони нижньогрудних, поперекових, крижових сегмен­
тів спинного мозку (ТЬХІІ- ТЬІУ, ІЛ-ЬУ, 8І-8ІІІ); спина; таз; поперек; нижня кінцівка 
на боці ураження (задня і передня поверхні). Процедуру починали після того, як 
вщухне гострий біль. Тривалість сеансу -  60 хв [10, 13].

Кінезітерапію призначали через 2-3 дні після стихання гострих болів. Комп­
лекси вправи були розділені по трьох рухових режимах: щадний, щадно-тренувальний, 
тренувальний. Вправи починали з полегшених вихідних положень: лежачи на спині, на 
боці, на животі, колінно-ліктьове або колінно-кистьове. Темп виконання вправ -  по­
вільний і середній. Після зменшення гострого болю у комплекс включали вихідні 
положення стоячи на колінах, сидячи на стільці та стоячи. Рекомендували вправи, що 
сприяють відновлюванню функцій уражених м’язів (пасивні, зі стимуляцією активних 
рухів, активні вільні вправи, вправи з опором) та вправи, що сприяли посиленню 
кровообігу та кровопостачанню нервів (динамічні вправи для суглобів кінцівок).

Результати досліджень та їхнє обговорення. При початковому обстеженні у 
всіх хворих виявлені ознаки ОХ поперекового відділу хребта у стадії загострення.

Найбільш поширеними скаргами хворих основних груп були: люмбаго, люм- 
бальгія, люмбоішіалгія. Поширеною скаргою також була біль в нижніх кінцівках. Дещо 
менш поширеними були слабкість нижніх кінцівок та розлади сну (табл. 1).

Таблиця 1
Динаміка скарг хворих на ОХ поперекового відділу хребта після реабілітаційної програми

Скарги ОГ1(п=12) ОГ2 (п=13)
до ФР після ФР до ФР після ФР

абс.
к-сть

% абс.
к-сть

% абс.
к-сть

% абс.
к-сть

%

Люмбаго 12 100 3 25 13 100 0 0
Люмбальгія 12 100 5 42 13 100 0 0
Люмбоішіалгія 7 58,33 4 33,33 6 46,15 1 7,69
Парестезії нижніх 
кінцівок

11 91,67 4 33,33 12 92,31 1 7,69

Біль нижніх кінцівок 10 83,33 6 50,00 11 84,62 1 7,69
Слабкість нижніх 
кінцівок

9 75,00 5 42,00 9 69,23 2 15,38

Погіршення сну 9 75,00 0,00 0,00 9 69,23 0 0,00

Результати анкетування (за опитувальником Роланда-Морріса) вказували на 
значні порушення нормальної життєдіяльності та працездатності пацієнтів внаслідок 
відчуття болю у нижній частині спини за всіма шкалами.
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Інтенсивність больового синдрому в поперековій ділянці за шкалою ВАШ у 
пацієнтів ОГ1 становила 8.45±0,26 бали, у осіб ОГ2 -  8,92±0,41 бали (р>0,05).

При первинному огляді пацієнтів виявлено обмеження рухів в поперековій 
ділянці (75%), вимушена антальгічна поза (83%). При пальпації та перкусії уражених 
ділянок виявлено підвищення тонусу паравертебральних м'язів (96%), болючість 
міжостистих проміжків і паравертебральних точок (100%) та остистих паростків (83%).

Також у більшості обстежених хворих (73%) визначена надмірна маса тіла або 
ожиріння, що є сприяючим фактором для розвитку ОХ [4].

Результати розпитування підтверджені функціональними пробами і виявленими 
специфічними симптомами ураження поперекового відділу хребта.

При об’єктивному обстеженні у хворих обох основних груп було визначено ряд 
симптомів, що свідчать про ураження поперекових спинномозкових нервів: Дзвіна 
(96%), поперекового м’язу (100%), Брагарда (88%), прямої падаючої ноги Ласега (90%). 
Тест Гувера та нижня проба Барре, що проводилась для виявлення м’язової слабкості 
нижніх кінцівок, була ускладнена ішіасом в обох основних групах (52%).

Позитивними також були проби компресії нервових корінців: симптом Томсона 
(86%), тести Керніга (92%) і ходьби на п’ятах та пальцях ніг (86%).

За результатами проб Шобера, Томайєра та Сєдіна визначено обмеження рух­
ливості в поперековому відділі хребта (табл. 2).

Результат проб Шобера та Сєдіна в основних групах був майже вдвічі гіршим, 
ніж в КГ, а показник проби Томайєра -  вшестеро (р<0,05), що свідчить при глибокі 
запальні та біомеханічні порушення поперекового відділу хребта.

Статистично значущої різниці між показниками ОТІ і ОГ2 при первинному об­
стеженні не виявлено (р>0,05).

При повторному обстеженні, проведеному після реабілітації, відмічено поліп­
шення загального стану хворих, повний регрес або значне послаблення больового 
синдрому в поперековому відділі хребта, що свідчить про позитивну динаміку у стані 
здоров’я обстежених пацієнтів. Проте отримані показники ОГ2 були кращими, ніж 
показники ОТІ.

При оцінці динаміки результатів розпитування за анкетою Роланда-Морріса 
встановлено нормалізацію життєдіяльності та працездатності пацієнтів після реабілі­
тації у представників ОГ2. У пацієнтів ОГ1 приблизно 30% відповідей на запитання 
анкети щодо обмеження життєдіяльності залишилися ствердними.

Під час повторної оцінки болю за ВАШ середні показники ОГ1 становили 
3.42±0,12 бали, а ОГ2 -  1,91±0,23 бали (р<0,05), що вказувало на покращення вихідних 
показників у порівнянні з початковим обстеженням внаслідок позитивного впливу ВРТ.

За сприйняттям власного суб’єктивного стану хворі ОГ2 відчували себе краще, 
оскільки їх розпитування свідчить практично про відсутність скарг. В той же час у 
представників ОГ1 інтенсивність скарг хоча і зменшилась, проте не зникла, що свід­
чить про залишкові явища запалення спинномозкових корінців (табл. 1).

Аналіз результатів повторного обстеження показав, що протягом всього періоду 
реабілітації у пацієнтів ОГ1 та ОГ2 показники ВАШ мали тенденцію до зниження. Так, 
інтенсивність больового синдрому в ОТІ становила 5,59±0,16 бали, що в 1,5 рази мен­
ше від початкового рівня, в той час як рівень сприйняття болю у хворих ОГ2 становив 
1,30±0,10 бали, тобто зменшився у 7 разів у порівнянні з початковим рівнем.(р<0,05)

За аналізом отриманих результатів повторного огляду. ВРТ, що були включена 
до авторської реабілітаційної програми, спричинила виражені позитивні зміни: обме­
ження рухів поперекового відділу хребта зменшилось в ОТІ на 41,67%, в ОГ2 -  на 
69,23%. При повторній пальпації та перкусії уражених ділянок дегенеративно-дист­
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рофічним процесом спостерігали зменшення напруження паравертебральних м'язів в 
ОГ1 на 49,67%, а в ОГ2 воно зникло повністю. Анталгічна поза не виявлялась в обох 
основних групах. Зменшились болючість міжостистих проміжків: в ОГ1 -  на 66,67%, в 
ОГ2 -  на 92,31% та остистих паростків та паравертебральних точок: в ОГ1 -  на 50%, а в 
ОГ2 вона зникла повністю.

Була відмічена позитивна динаміка об'єктивних симптомів, які характеризували 
ураження поперекового відділу хребта, тобто помічений виражений регрес симптомів в 
ОГ2. Частота виявлення симптомів Дзвіна та поперекового м’язу визначалась рідше на 
92,31%, тестів перкусії остистих відростків та гіперекстензійного -  на 84,62%, прямої 
падаючої ноги Ласега -  на 76,93%, Брагарда -  на 69,24%, Гувера -  38.46%.

В ОГ1 спостерігались наступні зміни: частота виявлення позитивних симптомів 
Дзвіна та тест Брагарда знизились на 49,67%, тестів прямої падаючої ноги Ласега та гі­
перекстензійного -  на 41,33%, перкусії остистих відростків -  на 50%, Гувера -  на 25%, 
симптому поперекового м’язу -  на 66,67%, що свідчило про вищу ефективність реабі­
літаційної програми із використанням ВРТ.

Позитивна нижня проба Барре після впровадженої реабілітації спостерігалась в 
42% хворих ОГ1, в ОГ2 -  7,69%. Це свідчить про зміцнення м’язів нижніх кінцівок.

Наслідком впровадження реабілітаційної програми було покращення рухливості 
хребта (табл. 2). Гнучкість за результатами проби Томайєра збільшилась в ОТІ на 
3,08 см відносно початкового рівня, ОГ2 -  на 4,82 см (р<0,05); за пробою Шобера 
відповідно на 1.04 см та 3,66 см. Аналогічна тенденція визначена при проведенні проби 
Сєдіна. При нахилі тулуба вперед гнучкість ОТІ зросла на 0,73 см, ОГ2 -  на 4,11 см.

Таблиця 2
Динаміка результатів проб для визначення рухливості хребта 
____  під впливом фізичної реабілітації________________________

Рухливість, см КГ (п=10) ОГ1 (п=12) ОГ2 (п=13)

до ФР після ФР до ФР після ФР
Проба Ш обера 7,20±0,25 4,08±0,23* 5,12±0,26* 3,46±0,22* 7,12±0,12**
Проба Томайєра 0,80±0,13 5,33±0,31 * 2,25±0,12*,** 5,92±0,33* 1,10±0,12**
Проба Сєдіна

згинання тулуба 7,60±0,16 3,83±0,27* 4.56±0,21 * 3,15±0.10* 7,26±0,26**
розгинання тулуба 5,70±0,15 2,67±0,19* 3,55±0,15*,** 3,08±0,21 * 5,52±0,26**

Примітка: * -  статично достовірно відносно ОТІ (р< 0,05); ** -  статично достовірно 
відносно вихідного результату (р<0,05).

Піл час нахилу тулуба назад прогрес ОТІ становив 0,88 см, в ОГ2 -  2,44 см. 
Результати ОГ2 статистично значуще не відрізнялись від показників КГ (р>0,05), що 
свідчить про ефективність реабілітаційної програми із застосуванням ВРТ.

Була відмічена позитивна динаміка об’єктивних симптомів, які характеризували 
регрес ознак попереково-крижової радикулопатії. Частота виявлення позитивного 
симптому Томпсона в ОГ1 знизилася на 33%, в ОГ2 -  на 84,62%, тесту Керніга в ОГ1 -  
на 41,33%. ОГ2 -  на 84,62%, тесту ходьби на п'ятах та носках відповідно на 33,33% та 
76,93%. При виявленні позитивного симптому, біль, за яким визначали наявність 
патологічного процесу, був слабо вираженим, отже, зменшилось запалення спинно­
мозкових корінців в результаті їх травмування.

Висновок
Отже, вакуумний масаж доцільно використовувати в поєднанні з кінезітерапією 

під час реабілітації хворих з остеохондрозом поперекового відділу хребта, оскільки він
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сприяє зменшенню кількості симптомів попереково-крижової радикулопатії і як 
результат підвищує якість жи пя.

Обґрунтування подальшого пошуку у даному напрямку полягає у поглибленому 
дослідження впливу реабілітаційних програм з використанням вакуумної рефлек- 
сотерапії на функціональний стан хребта при різних його захворюваннях.
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УДК 796.011 Юрій Бріскін,
ББК 75.1 Вікторія Богуславська, Мар ’ян Пітин

МЕТОДОЛОГІЯ ТЕОРЕТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ В
ЦИКЛІЧНИХ ВИДАХ СПОРТУ

Мета дослідження полягала в обґрунтуванні напрямів та методологічного апарату наукового 
вивчення теоретичної підготовки в циклічних видах спорту.

Основними напрямами розв’язання зазначеної проблеми можуть виступати: узагаїьнення 
організаційно-методичних положень теоретичної підготовки у  системі багаторічного вдосконалення 
спортсменів в циклічних видах спорту, визначення структури теоретичної підготовки в циклічних видах 
спорту і встановлення вимог до теоретичної підготовленості спортсменів в циклічних видах спорту та 
спортивних дисциплінах; обґрунтування інформаційного наповнення теоретичної підготовки в окремих 
циклічних видах спорту; розробка засобів та методів та технології теоретичної підготовки спортсме­
нів в окремих циклічних видах спорту на різних етапах багаторічного вдосконалення та експеримен­
тальна перевірка їхньої ефективності, а також узагальнення та інтегрування знань щодо теоретичної 
підготовки в циклічних видах спорту до системи підготовки кадрів зі спеціальності 017 “Фізична 
культура і спорт ”,

Ключові слова: напрями досліджень, теоретична підготовка, циклічні види спорту.

ТИе аіт о / іке зійду м>аз Іо зиЬзіапііаІе ігепдз апсі теікодоіоуісаі аррагаіш зсіепіі/іс зійду о / 
ікеогеіісаі Ігаіпіпу іп сусііс зрогіз.

ТИе таіп дігесііопз о/зоїхіпу ікіз ргоЬІет тау Ье: репегаїігаїіоп огуапііаііопаї апсі теїИосІоІоуіса/ 
ргохізіопз іИеогеііса/ Ігаіпіпу іп /Не зузіет о / тиііі ітргохіщ аіИІеіез іп сусііс зрогіз, деіегттіпу іке 
зігисіиге о/іИеогеіісаІ Ігаіпіщ іп сусііс зрогіз апсі езіаЬІізк гес/иігетепіз/ог ікеогеіісаі ігаіпіпу о/зрогізтеп 
іп сусііс зрогіз апсі зрогіз сіізсірііпез; зійду о/ікеогеіісаі (гаіпіпу сопіепі іп зресі/іс сусііс зрогіз; дехеїортепі 
о/іооіз апд теікодз апд іескпоіоуіез ікеогеіісаі ігаіпіпу аікіеіез іп іпдтдиаі сусііс зрогіз аі хагіоиз зіауез 
о / тиііі-уеаг ітргохетепі апд ехрегітепіаі хегі/ісаііоп о /  ікеіг е//есііхепезз аз м>е11 аз іке зупікезіз апд 
іпіеугаііоп о/кпоч’іедуе оп ікеогеіісаі Ігаіпіпу іп сусііс зрогіз зузіет ігаіпіпу зресіаіґу 017 “Ркузісаі сиііиге 
апд зрогі ”,

Кеутпдз: агеаз о/гезеагск, ікеогеіісаі ігаіпіпу, сусііс зрогіз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Аналіз 
стану теоретичної підготовки в циклічних видах спорту вказує на ігнорування цього 
розділу підготовки у багаторічному спортивному вдосконаленні спортсменів [1,3].

Разом з тим, роботами багатьох науковців [4, 7, 11, 13, 14, 17, 20, 21] підтвер­
джено потребу в теоретичній підготовці спортсменів на всіх етапах багаторічного спор­
тивного вдосконалення, а відсутність належного науково-методичного обгрунтування 
структури і змісту теоретичної підготовки в циклічних видах спорту та об'єктивних 
критеріїв контролю за її рівнем і обумовлює необхідність подальшого дослідження.

Сьогодні спортивні змагання -  це не лише демонстрація техніко-тактичної майс­
терності, фізичних та морально вольових якостей спортсменів, це крім того, високий 
рівень знань та розвиток мислення спортсмена та його тренера [1, З, 13, 14].

На думку деяких авторів, теоретичні знання з біології, фізіології, біохімії, біоме­
ханіки, медицини та ін. наук не лише сприяють всебічному гармонійному розвитку
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особистості а й в  значному ступені визначають спортивний результат, а отже, повинні 
бути обов’язковим елементом у річному циклі підготовки спортсменів [8, 20, 21].

Таким чином, теоретична підготовка, є невід’ємною складовою в системі 
багаторічного вдосконалення спортсменів і її роль, в загальному процесі підготовки 
спортсменів, зростає з підвищенням їх спортивної кваліфікації [4. 13].

Зв ’язок роботи з науковими темами та планами. Робота буде виконуватися в 
межах тем: “Основи теоретичної підготовки в спорті” на 2013-2017 рр. (номер дер­
жавної реєстрації 0113ТЮ00659) та “Теоретико-методичне обгрунтування управління 
тренувальною та змагальною діяльністю у видах олімпійського спорту, професійного 
спорту та спортсменів різних нозологій в адаптивному спорті” на 2016-2020 рр. (номер 
державної реєстрації 0116Ш03167) плану науково-дослідної роботи Львівського 
державного університету фізичної культури.

Мета дослідження -  обґрунтування методології та напрямків теоретичної підго­
товки спортсменів в циклічних видах спорту.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукових джерел, 
вивчення документальних матеріалів, індукції та дедукції, системний підхід.

Результати дослідження та їх обговорення. Потужний стимул розвитку су­
часної системи спорту обумовлений створенням упорядкованих наукових знань, які 
охоплюють різноманітні питання, що стосуються підготовки спортсменів і виступу їх у 
змаганнях. Постійні наукові пошуки нових, більш ефективних засобів і методів підго­
товки спортсменів, підвищення ефективності та раціональності виконання змагальних 
вправ, проявляються високими спортивними досягненнями у змаганнях Всеукраїн­
ського та Міжнародного рангу [2, 9, 14, 15].

Істинні загальні уяви про багатовекторність підготовки висококваліфікованих 
спортсменів можна отримати тільки при трактуванні процесу підготовки з позицій за­
гальнотеоретичних та методологічних основ діалектичного розвитку. Такий підхід, 
сприяючи формуванню наукових уявлень про становлення спортивної майстерності, 
розвиває потребу в передачі інформації від педагога до спортсмена, що сприяє форму­
ванню в останнього усвідомленої рухової навички. Реалізація такої потреби можлива 
через теоретичну підготовку, значення якої збільшується зі зростанням спортивної 
кваліфікації спортсмена [1,3, 4, 13, 20, 21].

Чим вищий етап багаторічного процесу підготовки спортсменів, тим більшого 
значення набуває організаційно-методичне, науково-технічне, медико-біологічне. мене- 
джментне, економічне забезпечення навчально-тренувального процесу. Осмислення 
цього потребує від спортсмена високих інтелектуальних здібностей.

Аналіз науково-методичних праць дозволив визначити, що існує чимало фунда­
ментальних робіт, присвячених таким сторонам підготовки, як фізична, технічна, так­
тична, психологічна, інтегральна [2, 5, 6, 9, 10, 12, 14], а теоретична інформація при­
сутня у більших або менших відносних величинах в обсягах реалізації кожної із 
обумовлених сторін підготовки [13, 14].

Разом з тим, лише в окремих працях розглядаються деякі питання теоретичної 
підготовки спортсменів [4, 7, 11, 17].

Невирішеною залишається проблема комплексного підходу до застосування тео­
ретичних знань в навчально-тренувальному процесі спортсменів. Нехтування цим є 
причиною багатьох недоліків підготовки -  від методологічних помилок до зниження 
морально-ціннісних орієнтацій спортсмена.

Однак інтерес до ідеї креативності, яку неможливо здійснити без наукових 
знань, у навчально-тренувальному процесі на етапах багаторічної підготовки спортсме­
нів не згасає, оскільки він стимулює спонтанність і творчий розвиток особистості.
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Подекуди передові тренери самостійно створюють і застосовують нові форми роботи зі 
своїми вихованцями, щоб додати сучасного змісту процесу підготовки та підвищити 
мотивацію спортсменів. Так, на думку А. ТІіеІ (1978), важливим на занятті є саме “креа- 
тивний клімат”, що стимулює розумові здібності спортсменів. Для цього необхідно 
оволодіти теоретичною базою спорту як сфери суспільної діяльності, в результаті чого 
формується власний стиль змагальної боротьби спортсмена [18].

Проблема активізації навчально-пізнавальної діяльності в спорті підсилюється 
також сукупністю засадних нормативно-правових документів, які регламентують сферу 
фізичної культури і спорту в Україні: Закон України “Про фізичну культуру і спорт” 
(1994), указ Президента України “Про національну доктрину розвитку і спорту” (2004), 
розпорядження Кабінету міністрів України “Про схвалення Концепції Державної цільо­
вої соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 року” 
(2015) та ін.

На необхідності урахування аспекту теоретичної інформації у фізичному 
вихованні школярів та студентів вищих навчальних закладів, наголошували і фахівці з 
фізичного виховання різних груп населення [16, 18].

Найближче до вирішення цієї проблеми підійшов М.П. Пітин, який у 2015 році 
[13] створив загальну концепцію теоретичної підготовки в спорті. Однак реалізаційні 
положення цієї концепції на сьогодні так і залишаються загальними, які, по суті, стоять 
осторонь практики окремих видів спорту. Зокрема, не існує належного науково-мето­
дичного обґрунтування структури і змісту теоретичної підготовки у циклічних видах 
спорту, інформаційного наповнення складових та алгоритмів її застосування для 
спортсменів різної кваліфікації, а також об’єктивних критеріїв контролю за її рівнем 
засвоєння, що і формує проблему нашої роботи.

Це загалом не дає змоги подати положення теоретичної підготовки в системі 
підготовки кадрів. У навчальних планах ВНЗ відсутні навчальні дисципліни та їх на­
вчальні модулі метою викладання яких було б створення у майбутніх фахівців уявлення 
про систему знань спортсменів на різних етапах підготовки.

Ми виходимо з положення, що теоретична підготовка у циклічних видах спорту 
повинна відповідати особливостям структури та змісту змагальної діяльності та мето­
дології підготовки спортсменів [14,15]. Разом з тим. наукові дослідження у цьому 
напрямку обмежені.

Тому, виявлена нами науково-прикладна проблема теоретичної підготовки у 
циклічних видах спорту, яка обумовлює актуальність даної роботи, визначається проти­
річчями між:

• доведеною потребою у теоретичній підготовці та відсутністю програмно-норма­
тивної бази і належного науково-методичного обґрунтування структури і змісту 
теоретичної підготовки в циклічних видах спорту

• загальними вимогами щодо контролю рівня підготовленості спортсменів та 
відсутністю об’єктивних критеріїв їхньої теоретичної підготовленості в цикліч­
них видах спорту

• соціальним запитом щодо спеціальних (предметних, фахових) професійних 
компетентностей здобувачів вищої освіти рівня бакалавра, магістра та доктора 
філософії зі спеціальності 017 -  “фізична культура і спорт” та відсутності від­
повідного змістовного наповнення навчальних дисциплін ВНЗ.
Встановлені нами протиріччя дозволили сформулювати мету нашого подальшо­

го дослідження, яка полягатиме в обгрунтуванні структури і змісту теоретичної під­
готовки у циклічних видах спорту на різних етапах багаторічного вдосконалення та ін­
тегрування знань щодо них до системи підготовки кадрів з фізичної культури і спорту.
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Відповідно до мети дослідження були сформульовані основні кроки щодо ви­
вчення теоретичної підготовки:

• узагальнити організаційно-методичні положення теоретичної підготовки у 
системі багаторічного вдосконалення спортсменів в циклічних видах спорту;

• визначити структуру теоретичної підготовки в циклічних видах спорту.
• встановити вимоги до теоретичної підготовленості спортсменів в циклічних 

видах спорту та спортивних дисциплінах;
• обґрунтувати інформаційне наповнення теоретичної підготовки в окремих цик­

лічних видах спорту;
• розробити засоби та методи теоретичної підготовки спортсменів в окремих цик­

лічних видах спорту на різних етапах багаторічного вдосконалення;
• розробити технологію теоретичної підготовки в циклічних видах спорту на різ­

них етапах багаторічного вдосконалення та експериментально перевірити її 
ефективність;

• узагальнити та інтегрувати знання щодо теоретичної підготовки в циклічних 
видах спорту до системи підготовки кадрів зі спеціальності 017 “Фізична куль­
тура і спорт”.
Об’єктом майбутнього дослідження визначено систему багаторічної підготовки 

спортсменів в циклічних видах спорту, а предметом дослідження -  теоретичну підго­
товку спортсменів в циклічних видах спорту.

Висновки
1. Перспективним виявляється напрям наукового дослідження у царині теоре­

тичної підготовки в спорті, пов’язаний із наявністю науково-прикладної проблеми, від­
сутністю належного науково-методичного забезпечення теоретичної підготовки спортс­
менів в циклічних видах спорту на різних етапах їх багаторічного удосконалення. 
Об’єктом такого дослідження може виступати система багаторічної підготовки спортс­
менів в циклічних видах спорту, а предметом -  власне їх теоретична підготовка.

2. Основними напрямами розв'язання зазначеної проблеми можуть виступати: 
узагальнення організаційно-методичних положень теоретичної підготовки у системі ба­
гаторічного вдосконалення спортсменів в циклічних видах спорту; визначення струк­
тури і встановлення вимог до теоретичної підготовленості спортсменів в циклічних ви­
дах спорту; обгрунтування інформаційного наповнення теоретичної підготовки в окре­
мих циклічних видах спорту; розробка засобів, методів та технології теоретичної під­
готовки спортсменів в циклічних видах спорту на різних етапах багаторічного вдоско­
налення та експериментальна перевірка їхньої ефективності, а також узагальнення та 
інтегрування знань щодо теоретичної підготовки спортсменів в систему підготовки 
кадрів зі спеціальності 017 “Фізична культура і спорт”.

Перспективи подальших досліджень передбачають реалізацію запропонованої 
методології дослідження і впровадження отриманих результатів у навчально-трену­
вальний процес ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ з циклічних видів спорту та у навчальний 
процес ВНЗ.
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УПРАВЛІННЯ ТРЕНУВАЛЬНИМ ПРОЦЕСОМ ЛЕГКОАТЛЕТІВ- 
ПАРАЛІМПІЙЦІВ У ЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ

Метою дослідження є удосконалення системи управління тренувальним процесом легкоатлет ів- 
паралімпійців із порушення функції опорно-рухового апарату для підвищення результативності їх 
змагальної діяльності. Для реалізації мети дослідження використані загальнонаукові, педагогічні, 
соціологічні, психодіагностичні та медико-біологічні методи дослідження.

Проведене дослідження дозволило спроектувати й експериментально обгрунтувати модель 
підготовки легкоатлетів-паралімпійців із порушеними функціями опорно-рухового апарату до основних 
змагань, що є елементом управління їх тренувальним процесом у  змагальному періоді, відзначається од­
наковими з традиційною моделлю (для легкоатлетів без порушень розвитку) структурою, складовими, 
але водночас особливостями, які зумовлені захворюванням та статтю і легкоатлетичною спеціалі­
зацією. Розроблено програму психологічної підготовки досліджуваних спортсменів, що реалізується у  
комплексі з іншими складовими спроектованої моделі, а її компонентами є: конкретизовані мета і за­
вдання; напрями реалізації; оптимальні для кожного напряму методики; узгодженість змісту останніх 
зі змістом інших складових моделі.

Ключові слова: легкоатлети-паралімпійці, навчально-тренувальний процес, змагальний період.
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Тке зійду аііоміед іке дезіуп апд ехрегітепіаііу (ихіі/у іке тодеї о/ігаіпіпу аік/еіез, Рагаїутріс м’іік 
дізаЬіІіііез тизсиїозкеїеіаі зузіет іо іке таіп ехепі, м’кіск із рагі о / (ке тапауетепі о/ікеіг (гаіпіпу ргосезз 
іп іке сотреііііхе регіод, ікеге із іке зате м’іік іке ігадіііопаї тодеї Дог аік/еіез ххіікоиі дехеїортепіаі 
дізогдегз) зігисіиге, сотропепіз, Ьиі аізо / еаіигез ікаі аге саизед Ьу дізеазе апд уепдег апд аікіеііс 
зресіаіігаііоп. Тке ргоугат о/рзускоіоуісаі ргерагаїіоп о /  аікіеіез зіидіед, ітріетепіед іп сощипсНоп м’іік 
оікег сотропепіз дезіупед тодеї апд ііз сотропепіз аге: зресі/їед ригрозе апд оЬ]есііхез; Оігесііопз 
ітріетепіаііоп; оріітаї теікодз Дог еаск дігесііоп; Іаіезі сопіепі сопзізіепсу м>іік іке сопіепі о / оікег 
сотропепіз о/іке тодеї.

Кеуиогдз: аікіеіез, Рагаїутріс, ігаіпіпу ргосезз, сотреііііхе регіод.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Одним із 
провідних чинників, що на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей 
визначають високий результат спортсмена під час основних змагань, є ефективність 
моделі підготовки, використаної у змагальному періоді [12; 15; 21; 23; 26]. На су­
часному етапі стан розроблення наукової проблеми, пов’язаної з проектуванням ефек­
тивних моделей управління навчально-тренувальним процесом висококваліфікованих 
легкоатлетів, знаходиться на досить високому рівні [1]. Значним прогресом відзна­
чається також розв’язання проблеми з визначення основ та підходів до формування 
змісту легкоатлетів із порушеними функціями опорно-рухового апарату (ПФОРА) на 
різних етапах спортивної підготовки [5; 13; 22; 28]. Визначальним тут адаптування 
принципів, засобів підготовки спортсменів без порушень розвитку (БПР) до можливос­
тей і особливостей шюртсменів із ПФОРА, що засвідчує назва останньої, -  “Адаптив­
ний спорт” [7; 24; 27].

Що стосується управління тренувальним процесом легкоатлетів із ПФОРА на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, у тому числі в змагальному 
періоді підготовки до основних стартів, то стан її розв’язання знаходиться на рівні ре­
комендацій загального характеру також на основі адаптування [25; 28].

Отже, існує протиріччю між важливістю й необхідністю управління підготовкою 
легкоатлеЦів-паралімпійців із ПФОРА до основних змагань, з одного боку, та відсут­
ністю моделей підготовки, реалізація яких під час тренувального процесу забезпечить
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кожному спортсмену можливість продемонструвати на змаганнях найвищий результат. 
Зазначене зумовило вибір теми дисертаційної роботи.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дисертацію ви­
конано згідно зі Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011-2015 рр. Міністерства освіти і науки України за темою 2.6 “Теоретико- 
методичні основи вдосконалення навчально-тренувального процесу та змагальної 
діяльності в структурі багаторічної підготовки спортсменів” (номер держреєстрації 
011 Ш001168) та теми, що фінансується за кошти Міністерства освіти і науки України 
“Теоретико-методичні основи застосування засобів інформаційної, педагогічної і меди- 
ко-біологічної спрямованості для рухового і духовного розвитку й формування здо­
рового способу життя” (номер держреєстрації 011311002003). Роль автора, як співви- 
конавця тем, полягала в обґрунтуванні моделі тренувального процесу легкоатлетів- 
паралімпійців із ПФОРА у змагальному періоді, оптимального змісту її складових та 
експериментальній перевірці запропонованих розробок.

Мета дослідження -  удосконалення системи управління тренувальним проце­
сом легкоатлетів-паралімпійців із порушення функції опорно-рухового апарату для під­
вищення результативності їх змагальної діяльності.

Методи дослідження. Для реалізації мети використані загальнонаукові (аналіз, 
порівняння, систематизація, узагальнення); педагогічні (спостереження, тестування, 
експеримент, а саме двоетапний формувальний); соціологічні (бесіда, усне опитуван­
ня); психодіагностичні (визначення структури мотивації досягнення та уникнення); 
медико-біологічні (пульсометрія); математичної статистики.

На першому етапі формувального педагогічного експерименту щодо перевірки 
ефективності розробленої моделі тренувального процесу жінок і чоловіків із ПФОРА, 
які були членами паралімпійської збірної України з легкої атлетики, протягом підго­
товки до Чемпіонату Світу-201. До участі в експерименті було залучено 10 жінок та 15 
чоловіків, МСМК, спеціалізація -метання, біг на середні дистанції, спринт і стрибки. 
Вивчали: величину вияву, зміну досліджуваних психологічних якостей і спеціальної 
фізичної підготовки (СФП); статистичну залежність між ними; результати виступу на 
змаганнях і зайняте кожним місце; залежність останнього від динаміки досліджуваних 
показників протягом змагального періоду. Одержані дані враховували при розробленні 
програми психологічної підготовки цих спортсменів, як складової апробованої моделі 
їх тренувального процесу в змагальному періоді, для досягнення максимальних резуль­
татів на наступних основних змаганнях.

Під час другого етапу педагогічного експерименту здійснювали перевірку ефек­
тивності розробленої програми психологічної підготовки тих самих легкоатлетів у 
аспекті близької (XIV Літні Паралімпійські Ігри. 31.8-10.9.2012) і віддаленої (Чем­
піонат Світу-2015, 21-31.10.2015) перспектив щодо досягнення на цих змаганнях най­
вищого результату. В першому випадку протягом змагального періоду вивчали вияв і 
зміну СФП, психологічних показників; після змагань визначали досягнуті результати та 
їх відмінність від одержаних на попередніх змаганнях. Ефективність програми у відда­
леній перспективі визначали порівнянням результатів, продемонстрованих тими са­
мими спортсменами під час двох останніх змагань.

Основними складовими моделі були: фізична підготовка (допоміжна -  ДФП та 
спеціальна -  СФП), техніко-тактична, психологічна, теоретична, інтегральна та засоби 
відновлення (ЗВ). Щодо інших параметрів моделі тренувального процесу, то запропо­
новані нами відрізнялися від наявних у спеціальній літературі, зокрема для легкоатлетів 
БПР. Це було пов’язано з особливостями спортсменів, що зумовлені захворюванням, та 
особистим практичним досвідом. Деякі з основних відмінностей параметрів, що були
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використані в розробленій моделі та рекомендовані спеціальною літературою [1; 5; 15; 
22; 28] полягали у наступному: тривалість підготовки становила не 62, а 75 днів (6 -  
відпочинок після національного чемпіонату, 69 -  безпосередньо процес підготовки); 
зміст змагального мезоциклу конкретизували лише для першого мікроциклу (сім днів), 
адже зміст наступного залежав від комплексу обставин, що виникають під час змагань; 
тривалість базового і передзмагального мезоциклів також відрізнялася від рекомендо­
ваної: відповідно 21 і 20, а не по 14 днів; спеціально-підготовчого мезоциклу -  21 день. 
Інші відмінності були пов’язані з тим. що: тривалість занять, у більшості випадків, була 
меншою, ніж традиційна, а параметри фізичних навантажень не передбачали величини 
у 100%, за винятком занять, змістом яких було моделювання змагальної діяльності, -  в 
середньому, вони були на 20% меншими в зв’язку з наявними захворюваннями, а відтак 
необхідністю тривалішого відновлення. Так у жінок і чоловіків, спеціалізацією яких є 
спринт і стрибки в довжину, обсяг навантажень, не враховуючи змагального мезо­
циклу, відзначався таким: загальна кількість годин -  291, ДФП і СФП -  відповідно 25,1 
та 55%, ЗВ -  19,9% (без урахування дня тижня неділі, який також передбачав відпо­
чинок). Зміст ДФП -  вправи і дозування задля розвитку м’язової сили в обсязі 8.2%, 
швидкісної витривалості (6,9), координації і гнучкості (5,5), аеробних можливостей 
(4,5); СФП -  вправи на алактатні анаеробні можливості (19,9), вибухову силу (15,1), 
швидкісну силу (8); інтегральна тренувальна і змагальна діяльність (12). Дозування 
кожної вправи, тривалість і тип відпочинку між вправами, їх серіями, не відрізнялися 
від встановлених вищезазначеними фахівцями. Загалом, ДФП, СФП, ЗВ у мезоциклах 
співвідносилися так: базовий -  відповідно 63,6-23,3-13.1%, спеціально-підготовчий -  
6,1-77,7-16,2%, передзмагальний -  4,3-64,5-31.2%.

Аналогічним був підхід до розподілу обсягів фізичних навантажень для спортс­
менів, спеціалізацією яких є легкоатлетичні метання та біг на середні дистанції.

Результати дослідження. Використання запропонованої моделі легкоатлетами- 
паралімпійцями у змагальному періоді підготовки до Чемпіонату Світу-2011 зумовило 
зміну досліджуваних показників. Зокрема, встановили практично повну відсутність зміни 
в структурі мотивації досягнення й уникнення таких спортсменів, причому незалежно від 
легкоатлетичної спеціалізації, особливостей ПФОРА, особливостей структури такої мо­
тивації на початку. Конкретизуючи дані, одержані наприкінці, відзначили таке: у жінок, 
спеціалізацією яких є спринт і стрибки в довжину, однаково часто зустрічається збалан­
сований варіант та домінування мотиву уникнення невдач, у чоловіків -  переважно пер­
ший варіант. У жінок і чоловіків, спеціалізацією яких є метання, однаково часто зустрі­
чається варіант домінування мотиву досягнення успіху та мотиву уникнення невдач, у 
бігунів на середні дистанції -  останній варіант і збалансований. Водночас встановили що 
використання спроектованої моделі сприяло підтриманню СФП спортсменів зі спе­
ціалізацією “метання” на досягнутому рівні, зі спеціалізацією “спринт і стрибки в дов­
жину” -  збільшенню швидкісної сили жінок на 4,3%, чоловіків -  4,8%; “біг на середні 
дистанції” -  збільшенню означеної якості на 4,5%, вибухової сили на 4,3, швидкісної 
витривалості -  4,1% {р<0,05Щ 001). При цьому, така зміна СФП відзначалася високою 
залежністю (К -  коефіцієнт множинної регресії) від особливостей структури мотивації 
досягнення та уникнення у паралімпійців зі спеціалізацією “біг на середні дистанції”, 
“спринт і стрибки в довжину”: міцність статистичної залежності була в межах від 
К=0,79 до і?=0,41; у паралімпійців зі спеціалізацією “метання”, навпаки, її практично не 
було, -  межі К становили від 0,04 до 0,22.

Що стосується ефективності спроектованої моделі в аспекті досягнутих на Чем­
піонаті Світу-2011 результатів, то її визначали, враховуючи-таке* учасниць.- жіночого ,;г_
складу команди в змаганнях зі “спринту і стрибків у довжину” 'ЗйТалбМ-буШ'ІЩіз “лег-
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коатлетичних метань” -  10, чоловічого складу -  відповідно 19 і 16; за перше місце 
нараховували три бали, за друге -  два, третє -  один; відтак максимальна ефективність 
виступу жінок у зазначених видах повинна була становити відповідно 36 і ЗО балів, 
чоловіків -  57 і 48. На практиці результат виявися таким: “спринт і стрибки в дов­
жину” -  жінки вибороли одну золоту, дві срібні й дві бронзові нагороди (ефективність 
9 балів або 25%), чоловіки -  чотири золотих, п’ять срібних, одну бронзову (ефектив­
ність 23 бали або 40,4%). У метаннях ефективність виступу жінок становила 36,7%, чо­
ловіків -  25%, адже кількість найвищих нагород склала відповідно 3 і 1, срібних -  1 і З, 
бронзових -  жодної і 3. При цьому відзначили, що найкращими результати були у 
спортсменів із незмінною в змагальному періоді підготовки структурою досліджуваної 
мотивації, та високими показниками СФП на початку й найбільшим приростом, пере­
дусім швидкісної сили (спеціалізація -  “спринт і стрибки в довжину”) та вибухової 
сили (“метання”).

Отже, одержані дані засвідчили, загалом, високу ефективність спроектованої мо­
делі підготовки легкоатлетів-паралімпійців із ПФОРА до основних змагань у досяг­
ненні поставленої мети. Такі дані та інформація дослідників [1; 15; 29; ЗО] сприяли 
визначенню напряму вдосконалення спроектованої моделі для підвищення результатів 
виступу досліджуваних спортсменів на наступних змаганнях найвищого рангу, а саме 
змісту складової, що пов’язана з психологічною підготовкою, але при незмінному 
змісті інших складових.

Ураховуючи зазначене та інформацію спеціальної літератури про можливість під 
час психологічної підготовки вирішувати як основне завдання, так і пов'язані з розши­
ренням меж впливу на інші сторони підготовки, зокрема фізичну, техніко-тактичну [8; 
9; 11; 22]. визначили мету програми -  поліпшити психологічну підготовленість легко­
атлетів-паралімпійців із ПФОРА для максимальної реалізації кожним під час змагань 
сформованого потенціалу. У зв'язку з цим вирішували комплекс різних за змістом 
завдань, основні з яких: корекція поведінки спортсменів у межах існуючих в них особ­
ливостей структури мотивації досягнення та уникнення; сприяння повнішому і якіс­
нішому відновленню після тренувального заняття; залучення резервів організму (функ­
ціональних, фізичних, когнітивних) при виконанні завдань певного заняття; усунення 
можливої неадекватної поведінки спортсмена в зв’язку з виконанням певної настанови 
тренера; ефективне управління спортсменом своїм психічним станом під час змагань. 
Вирішення таких завдань відбувалося за різними напрями спочатку під час безпо­
середньої підготовки до основних змагань, потім у ході їх проведення; змістом програ­
ми були адекватні завданням методики (табл. 1). Під час підготовки до змагань останні 
реалізовували за такими напрямами: у вільний від тренувань час, під час проведення 
тренувальних занять, одразу після таких занять, під час змагань -  до початку та в ході 
їх проведення.

Під час вибору методик враховували особливості структури мотивації досяг­
нення й уникнення кожного спортсмена. З'ясування стану володіння використаними 
методиками і формування необхідних знань, умінь відбувалося під час шестиденного 
відпочинку після відбіркових змагань та протягом перших двох мікроциклів базового 
мезоциклу. Організація процесу передбачала: спочатку уточнювали особливості струк­
тури мотивації кожного спортсмена, потім, ураховуючи ці дані, -  сформували підгрупи 
з однаковою структурою; провели усне опитування для встановлення наявних у кож­
ного спортсмена знань й умінь щодо методик, які планували використовувати; розпо­
чали вивчення методик, ураховуючи одержану інформацію і рекомендації [3; 14; 17- 
19]. У подальшому методики, які було вивчено, використовували відповідно визна­
ченим експериментальною програмою умовам.
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Таблиця 1
Зміст експериментальної програми психологічної підготовки 

легкоатлетів-наралімпійців із ПФОРА
Завдання програми Напрям

реалізації
Використана методика

1 2 3
1) сприяння якомога якіснішому 
відновленню після тренувального заняття

у вільний 
час

дихальних вправ із акцентом 
на розслаблення

2) корекція стану збудження на початку 
тренування

оптимальної розминки

3) залучення резервів організму при 
виконанні завдань певного тренувального 
заняття:

-  під час технічної підготовки

(при домінуванні мотиву уникнення 
невдачі)
(при домінуванні мотиву досягнення 
успіху)
(при збалансованості обох мотивів)

-  під час фізичної підготовки
під час

тренувального
заняття

формування психологічних 
умінь і навичок із акцентом на: 
концентрацію уваги; 
прогресивне розслаблення; 
ідеомоторне тренування

формування психологічних 
умінь і навичок із зазначеними 
акцентами; 
експектацій тренера

експектацій тренера

-  під час тактичної підготовки
4) усунення можливих неадекватних 
виявів поведінки спортсмена

5) ефективне управління спортсменом 
своїм психічним станом під час 
змагальної діяльності

експектацій тренера, 
бесіди “ІіГе-зрасе іпієілчєзу”, 
“моделювання-повторення”

формування психологічних 
умінь і навичок, 
релаксації на місці, 
оптимальної розминки, 
застосування уявлень

6) формування конструктивної поведінки 
спортсмена в межах існуючих 
особливостей мотивації досягнення й 
уникнення:

-  домінування мотиву уникнення 
(формування навичок знижувати рівень 
тривоги; упевненості в можливості 
досягти поставленої мети);

-  домінування мотиву досягнення 
(підвищення концентрації уваги, 
зосередженості, формування вміння 
розслаблюватися задля переконання 
спортсмена у спроможності досягти 
більш високої мети);

одразу після 
тренувального 

заняття

у такій послідовності: 
прогресивне розслаблення; 
уповільнене дихання в 
комплексі 3 психічною 
релаксацією;
самоекспектація в комплексі з 
ідеомоторним тренуванням

у такій послідовності: 
самоекспектація в комплексі з 
ідеомоторним тренуванням; 
прогресивне розслаблення; 
уповільнене дихання в 
комплексі 3 психічною 
релаксацією;
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Продовж , табл. 1
1 2 3

-  збалансованість обох мотивів у такій послідовності:

7) ефективне управління спортсменом у ході

прогресивне розслаблення; 
уповільнене дихання в 
комплексі 3 психічною 
релаксацією;
самоекспектація в комплексі з 
ідеомоторним тренуванням; 
внутрішня мова

своїм психічним станом і поведінкою: змагань
-  до початку змагань;

-  під час змагань

такі, що використовували: 
у вільний час, 
під час розминки, 
ситуативно під час тренувань, 
одразу після тренувальних 
занять
(у повному обсязі)

такі, що використовували:
у вільний час,
під час розминки.
одразу після тренувальних
занять
(у повному обсязі), 
релаксації на місці, 
застосування уявлень

Ефективність такої програми визначали під час реалізації другої частини 
формувального експерименту за критерієм зміни структури мотивації досягнення й 
уникнення, показників СФП. результату виступу на змаганнях, у тому числі після 
довготривалого використання програми. У зв'язку із зазначеним порівнювали відпо­
відні дані, які визначали в експериментальних (ЕГ) і контрольних (КЕ) групах. При 
цьому, абревіатурою “ЕЕ” і “КЕ” позначили вибірку тих самих жінок (чоловіків) із пев- 
ною (“метання”, “спринт і стрибки в довжину”) легкоатлетичною спеціалізацією, але на 
різних етапах дослідження: КЕ -  період підготовки до Чемпіонату Світу-2011, ЕЕ -  на 
півтора року пізніше від попереднього (період підготовки до XIV Паралімпійських Ігор; 
близька перспектива)) та майже на чотири роки пізніше (період підготовки до 
Чемпіонату Світу-2015; віддалена перспектива)).

Одержані дані свідчили, що на початку змагального періоду підготовки в ЕЕ 
жінок із легкоатлетичною спеціалізацією “спринт і стрибки в довжину” структура моти­
вації оцінювалася на рівні 47,6-51,6%, тобто в усіх засвідчувала домінування мотиву 
уникнення невдач, за винятком одного випадку: оцінка становила 58,5%, а це засвід­
чувало збалансований варіант мотивації. У спортсменок із спеціалізацією “метання” в 
66,7% випадків результат свідчив про домінування мотиву уникнення невдач, у решти -  
мотиву досягнення успіху.

Наприкінці тієї частини змагального періоду, що передувала безпосередньому 
початку змагань, оцінка мотивації змінилася, причому незалежно від легкоатлетичної 
спеціалізації. Так, у ЕЕ жінок із домінуванням на початку мотиву уникнення невдач 
оцінка зменшилась у межах 7,5-17,3%, із домінуванням мотиву досягнення успіху і
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збалансованого варіанту, навпаки збільшилася відповідно на 1,1 і 0,9%. Разом із тим, у 
всіх структура мотивації: залишалася такою самою, як і на початку змагального періоду 
підготовки; не відрізнялася від одержаної у КГ, тобто півтора роками раніше (під час 
підготовки до Чемпіонату Світу-2011). Останнє свідчило про сталість структури моти­
вації у легкоатлетів-паралімпійців із ПФОРА, щонайменше в короткотривалій часовій 
перспективі та незалежно від спортивної спеціалізації.

Аналогічним був висновок після аналізу даних у дослідних групах чоловіків, хоча 
значення показника в них були дещо іншими, ніж у жінок, а саме: на початку в 33,4% 
спринтерів оцінка засвідчувала домінування мотиву досягнення успіху, в інших 33,3% — 
домінування мотиву уникнення невдач, у решти -  збалансованість обох мотивів. У ви­
бірці чоловіків із спеціалізацією “легкоатлетичні метання” 50 і 25% відзначалося відпо­
відно домінуванням мотиву уникнення невдач і мотиву досягнення успіху, решта 25% -  
збалансованістю цих мотивів; протягом досліджуваного періоду оцінка перших 
зменшилася в межах 9,1-16,3%, других і третіх, навпаки -  збільшилася відповідно на 
9,3-11,3 та 3,1-3,6%.

Дані на початку змагального періоду, але одержані за іншим критерієм (зміна 
показників СФП), засвідчували відсутність розбіжності значень в ЕГ і КГ жінок із дослі­
джуваними легкоатлетичними спеціалізаціями (табл. 2). Наприкінці періоду виявили 
розбіжності, а саме: в ЕГ жінок із спеціалізацією “спринт і стрибки в довжину” суттєво 
(на рівні від р<0,05 до р<0,01) покращилася швидкісна сила (приріст 6,7%) та частота 
рухів (11,2%), у КГ -  тільки перша і лише на 4,3%. У ЕГ жінок із спеціалізацією “ме­
тання” такою зміною відзначалася швидкісна сила (приріст 20,9%), тоді як у КГ -  жодна 
фізична якість. Наприкінці періоду в ЕГ розвиток швидкісної і вибухової сили був 
суттєво вищим, аніж у КГ; таку перевагу однієї дослідної групи над іншою додатково 
підтверджували персональні дані СФП цих спортсменок. У дослідних групах чоловіків із 
легкоатлетичною спеціалізацією “спринт і стрибки в довжину" значення таких показ­
ників на початку змагального періоду між собою не відрізнялися, за винятком швид­
кісної і вибухової сили, що в ЕГ були суттєво вищими, ніж у КГ. У групах чоловіків із 
спеціалізацією “метання” таку розбіжність не виявили в жодному показнику (табл. 3). 
Наприкінці змагального періоду виявлена зміна свідчила, що в ЕГ чоловіків із спеціалі­
зацією “спринт і стрибки в довжину” покращилася швидкісні витривалість і сила 
відповідно на 6,2% (р<0,01) і 9,2%, КГ -тільки перша і лише на 4.8% (р<0,05).

Таблиця 2
Показники СФП у легкоатлетів-жінок із ПФОРА протягом змагального періоду

Показник Змаг.
п-од

На початку і Наприкінці Зміна ґ
X 1 т пі абс. у%

спринт і стрибки в довжину
Стрибок у довжину 
3 місця, м

КГ 2,0 0,11 0,06 2,1 0,1 0,1 5,0 0,62
ЕГ 1,99 0,11 2,18 0,09 0,19 9,5

Біг на місці 10 с із максималь- 
ною частотою, к-ть ПМ

КГ 50,0 2,19 0,25 52,8 1,74 2,8 5,6 0,93
ЕГ 49,3 1,7 54.8 1,25 5,5 11,2

Потрійний стрибок 
із місця, м

КГ 5,9 0,3 0,32 6,0 0,25 0,1 1,7 0,19
ЕГ 5,78 0,23 6,06 0,18 0,28 4,8

Біг ЗО м з високого 
старту,с

КГ 4,6 0,05 1,16 4,4 0,05 -0 ,2 4,3 2,32
*ЕГ 4,5 0,07 4,2 0,07 -0 ,3 6,7

Біг
300 м, с

КГ 47,2 1,3 0,11 46,1 1,29 -  1,1 2,3 0,91
ЕГ 47,4 1,32 44,5 1,18 -2 ,9 6,1
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Продовж , табл. 2
метання

Жим лежачи штанги ЗО кг 
(6 ПМ із макс. швидкістю), с

КГ 5,2 0,16 0,91 5,1 0,13 -0 ,1 -  1,1 1,22
ЕГ 5,0 0,15 4,83 0,12 -0,17 3,4

Метання м’яча 3 кг 
від грудей, м

КГ 4,1 0,42 1.84 4,3 0,45 0,2 2,4 2,08
*ЕГ 5,0 0,26 5,4 0,29 0,4 8,0

Метання ядра 3 кг 
через спину, м

КГ 6,6 0,71 0,97 6,9 0,79 0,3 4,5 1,01
ЕГ 7,7 0,88 8,2 1,02 0,5 6,5

Біг ЗО м з високого 
старту, с

КГ 7,1 0,53 1,28 7,0 0,52 -0 ,1 1,4 1,47
ЕГ 6,27 0,38 6,03 0,41 -0,24 3,8

Розведення рук з гантелями 
по 2,5 кг за 10 с, к-ть ПМ

КГ 8,8 0,58 2,68
*

10,2 0.8 1,4 15,9 2,98
*ЕГ 11,0 0,58 13,3 0,67 2,3 20.9

Таблиця З
Показники СФП у легкоатлетів-чоловіків із ПФОРА протягом змагального періоду

Показник Змаг.
п-од

На початку 1 Наприкінці Зміна і

х / т т абс. у %
спринт і стрибки в довжину

Стрибок у довжину 
3 місця, м

1 2,3 0,07 2,16
*

2,4 0,07 0,1 4,3 3,3
**2 2,6 0,12 2,75 0,08 0,15 5,8

Біг на місці 10 с із 
макс. частотою, к-ть ПМ

1 49,5 2,41 0,18 52,7 2,17 3,2 6,5 1,52
2 50,7 6,2 59,3 3,76 8,6 17,0

Потрійний стрибок 
ІЗ місця, м

1 6,8 0,22 1,67 6,9 0,22 0,1 1,5 3,81
**2 7,4 0,29 7,93 0,15 0,54 7,2

Біг 30 м з високого 
старту,с

1 4,2 0,06 2,46
*

4,0 0,07 -0 ,2 4,8 4,34
***2 3,93 0,09 3,57 0,07 -0,36 9,2

Біг
300 м, с

1 40,7 0,6 1,93 39,8 0,63 -0 ,9 2,2 4,57
***2 39,0 0,64 36,6 0,32 -2 ,4 6,2

метання
Жим лежачи штанги 30 кг 
(6 ПМ із макс. швидкістю), с

1 4.5 0,12 1,11 4,3 0,11 -0 ,2 4,5 1,05
2 4,3 0,14 4,1 0,16 -0 ,2 4,7

Метання м’яча 3 кг 
від грудей, м

1 6,6 0,8 1,63 6,8 0,81 0,2 3,0 1,79
2 8.03 0,37 8,43 0,41 0,4 5,0

Метання ядра 3 кг 
через спину, м

1 11,6 1,71 1,36 11,9 1,68 0,3 2,6 1,43
2 14,3 1,0 14,7 1,01 0,4 2,8

Біг 30 м з високого 
старту,с

1 5,4 0,41 1,52 5,3 0,38 -0 ,1 1,9 1,67
2 4,7 0,21 4,6 0,19 -0 ,1 2,1

Розведення рук з гантелями 
по 2,5 кг за 10 с, к-ть ПМ

1 10,8 0,7 1,46 12,7 0.64 1,9 17.6 1.76
2 12,3 0,75 14,3 0,65 2,1 16,3

Примітка. * -р < 0 ,0 5 ;  ** - р< 0,01: *** -р < 0 ,0 0 1

Значення показників наприкінці свідчили, що в ЕГ вони були суттєво більшими, 
ніж у КГ, за винятком частоти рухів, розвиток якої знаходився на однаковому рівні. В ЕГ 
чоловіків із спеціалізацією “метання” наприкінці виявили покращення швидкісної сили 
(приріст 16,3%; р<0,05), у КГ -  жодного показника СФП. Про перевагу ЕГ над КГ 
свідчили також персональні дані СФП.

Використавши наступний критерій (виступ на змаганнях) встановили, що в ЕГ 
жінок із спеціалізацією “спринт і стрибки в довжину” під час основних змагань вибо­
роли 2 срібні та 2 бронзові нагороди. За співвідношенням кількості стартів і одержаних 
нагород фактична ефективність їх змагальної діяльності становила 33,3% від мак­
симально можливої, тоді як у КГ -  тільки 25%. В ЕГ жінок із спеціалізацією “метання” 
кількість нагород становила 2 (по 1 золотій і срібній), ефективність виступу -  41,7%, у 
КГ -  тільки 28.6%.

Аналогічним результатом відзначалися дослідні групи легкоатлетів-чоловіків, за 
винятком того, що в ЕГ зі спеціалізацією “спринт і стрибки в довжину” кількість
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нагород становила 5 (3 золоті, 2 бронзові), ефективність виступу -  52,4%, у КГ -  40,4%; 
зі спеціалізацією “метання" -  ефективність виступу відповідно 16,7 і 13,9%. Відзначили 
також, що персональні результати виступу жінок і чоловіків, які входили до складу ЕГ, 
були значно кращими порівняно результатами в КГ. За іншим використаним критерієм 
(відтермінований ефект при довготривалому застосуванні запропонованої програми) 
одержані дані засвідчували таке: персональні результати на наступних основних змаган­
нях (Чемпіонат Світу-2015) в ЕГ легкоатлетів-жінок і чоловіків із ПФОРА, які після 
Літніх Паралімпійських Ігор-2012 розпочали новий чотирирічний цикл підготовки та 
використовували експериментальну програму психологічної підготовки, були значно 
вищими, ніж у таких, які після таких Ігор використовували іншу програму такої 
підготовки (табл. 4).

Таблиця 4
Результати виступу легкоатлетів-паралімпійців із ПФОРА на основних змаганнях 

протягом двох етапів формувального експерименту та після їх завершення

П. І.
Чемпіонат Світу-2011 XIV Паралімпійські Ігри 

(2012)
Чемпіонат Світу-2015

дисципліна резуль- дисципліна резуль- дисципліна резуль-
тат тат тат

жінки (спринт і стрибки в довжину)
Ст. 1. біг 100 м, с 13,9 біг 100 м 13,64

200 м, с 28,32 200 м 28,18 стрибок у
стрибок у стрибок у довжину 4,47

довжину, м 4,47 довжину 4,79 біг 400 м 1.08,74
жінки (метання)

Пом. М.* метання диска, м штовхання ядра 12,22 штовхання ядра 13,05
28,73 метання диска 30,12

Мал. А. штовхання ядра, м 9,09 штовхання ядра 9,57 штовхання ядра 9,21
метання диска 22,18

Яс. В.* штовхання ядра, м 9,45 штовхання ядра 9,93 штовхання ядра 10,28
метання 28,14 метання диска 29,79
диска, м

чоловіки (спринт і стрибки в довжину)
Пав. Р.* біг 100 м, с 12,3 біг 100 м 12,26

200 м, с 25,86 200 м 24,7
400 м, с 56,57 400 м 55,18 біг 400 м 54,6

стрибок у стрибок у стрибок у
довжину, м 4,98 довжину 5,23 довжину 5,54

Он. А. біг 100 м, с 11,56
200 м, с 24.3 біг 200 м 24,17 біг 200 м 24,6
400 м, с 53,52

стрибок у стрибок у стрибок у
довжину, м 6,0 довжину 6,09 довжину 5,74

чоловіки (метання)
Ібр. Д.* штовхання ядра 14,97 штовхання ядра 15,05

метання диска, м 45,58 метання диска 48,38
Ж-як. М.* штовхання ядра, м 12,87 штовхання ядра 13,08 штовхання ядра 13,42

метання диска, м 38,52 метання диска 39,3 метання диска 52,17
Д-ко. О. штовхання ядра, м 14,65 штовхання ядра 15,02 штовхання ядра 14,71

метання диска, м 41,28 метання диска 48,58 метання диска 48,44
Примітка. * -  спортсмени, які під час підготовки до останніх змагань у 2015 р. використовували 
експериментальну програму психологічної підготовки

Отже, за всіма використаними критеріями результати в ЕГ були значно кращі, 
ніж у КГ, а значить вищою ефективність розробленої програми порівняно з тією, що не 
враховувала експериментального чинника.
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Таким чином результати дослідження підтвердили і доповнили вже існуючі 
розробки, а також сприяли одержанню абсолютно нових даних у досліджуваній проб­
лемі. Зокрема, працями Н. Г. Озоліна [14], А.П. Бондарчука [2]. Ю. М. Шкребтія [20], 
Л. П. Матвєєва [12], В.М. Платонова [15]. Т. Вошра [21], Р. Ф. Ахметова [1], Т. Б. Кутек 
[10] визначено необхідність управління тренувальним процесом спортсменів високої 
кваліфікації у змагальному періоді підготовки до основних стартів, розглядаючи його 
як окремий, відмінний від інших періодів, але який є невід’ємною складовою етапу реа­
лізації максимальних індивідуальних можливостей; дослідженнями Р. С. Вейнберга. 
Д. Гоулда [4], В. Романова [16], В. І. Воронової [6], В. Р. Малкіна [11], Г. В. Коробей- 
нікова [9], -  місце психологічної підготовки у загальній структурі спортивної під­
готовки та ефективні методики поліпшення цієї складової останньої, в тому числі у 
довготривалій перспективі.

Висновок
Проведене дослідження дозволило спроектувати й експериментально обгрунту­

вати модель підготовки легкоатлетів-паралімпійців із ПФОРА до основних змагань, що 
є елементом управління їх тренувальним процесом у змагальному періоді, відзнача­
ється однаковими з традиційною моделлю (для легкоатлетів БПР) структурою (базовий, 
спеціально-підготовчий, передзмагальний, змагальний мезоцикли), складовими (фізич­
на, техніко-тактична, психологічна, теоретична, інтегральна підготовка), але водночас 
особливостями, які зумовлені захворюванням (основні: більша тривалість періоду під­
готовки, але менша -  окремого заняття, а також величина максимального навантажен­
ня, відмінний від традиційного розподіл обсягів навантажень у мезоциклах) та статтю і 
легкоатлетичною спеціалізацією. Водночас, уперше розроблено програму психоло­
гічної підготовки досліджуваних спортсменів, що реалізується у комплексі з іншими 
складовими спроектованої моделі, а її компонентами є: конкретизовані мета і завдання; 
напрями реалізації; оптимальні для кожного напряму методики; узгодженість змісту 
останніх зі змістом інших складових моделі. Одержано також абсолютно нові дані про 
особливості зміни у показниках спеціальної фізичної підготовленості, мотивації 
досягнення та уникнення невдачі, результативності змагальної діяльності параолім- 
пійців із досліджуваними легкоатлетичними спеціалізаціями при використанні спроек­
тованої моделі, а також про залежність таких результатів від зміни в інших зазначених 
показниках.

Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдосконалення змісту технічної 
підготовки легкоатлетів-паралімпійців із ПФОРА на етапі підготовки до основних змагань, 
що передбачає, передусім широке застосування апаратів механотерапії та людинопо­
дібних механізмів.
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ФОРМУВАННЯ ОСОБИСТІСНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 
СТУДЕНТІВ ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ

У даній статті висвітлено вплив експериментальної системи корекції особистісної компе­
тентності студентів до здорового способу життя на рівні її сформованості. Метою дослідження було 
експериментально перевірити ефективність системи корекції особистісної компетентності студентів 
до здорового способу життя. Під час дослідження використовували теоретичні, емпіричні, психоло­
гічні, біологічні методи, педагогічне тестування та експеримент.

Ефективність запропонованої системи вивчали шляхом повторного визначення рівня сфор­
мованості особистісної компетентності студентів до здорового способу життя у  представників 
експериментальної та контрольної груп і порівняння їх вихідних даних.

Доведено, що впровадження системи корекції особистісної компетентності до здорового 
способу життя забезпечує поліпшення показників сформованості всіх її компонентів, ставлення 
студентів до власного здоров ’я та вміння планувати свою діяльність щодо ведення здорового способу 
життя.

Ключові слова: особистісна компетентність, студенти, здоровий спосіб життя.

ТИе агїісіе сіеаїх м>ііИ іИе іп/іиепсе о/іИе ехрегітепіаі хухіет о/іИе соггесііоп о/регхопаї сотреіепсе 
о / хіисіепіх Іо а ИеаІіИу іі/ехіуіе аі іИе /еге/ о /  і їх /огтаїіоп. ТИе аіт о / іИе гехеагсИ мгах (о хегі/у іИе 
е//есІі\епехх о / іИе хухіет о / іИе соггесііоп о / регхопаї сотреіепсе о / хіисіепіх іо а ИеаІіИу іі/ехіуіе 
ехрегітепіаііу. Оигіщ  іИе гехеагсИ а іИеогеіісаІ, етрігісаі, рхусИоіоуісаІ, ЬіоІоуісаІ теїИосІх, ресіауоуісаі 
Іехііпу апсі ехрегітепі су еге тесі.

ТИе ефесі іуєпєхх о /  іИе ргорохесі хухіет су ах хіисііесі Ьу іИе ге-уегіфсаііоп о/ іИе Іехеї о /  регхопаї 
сотреіепсе о / іИе /огтаїіоп о / хіисіепіх іо а ИеаІіИу Іі/ехіуіе о/іИе гергехепіаііуех о / ехрегітепіаі апсі сопігоі 
угоирх апсі іИе сотрагіхоп о/"іИеіг іпіііаі сіаіа.

її іх ргоуесі іИаІ іИе іпігосіисііоп о / іИе хухіет о / іИе соггесііоп о/регхопаї сотреіепсе Іо а ИеаІіИу 
Іі/ехіуіе ргох’ііех іИе ітргохетеп/ о /  іИе рагатеїегх о / іИе /огтаїіоп о / аіі ііх сотропепіх, іИе аііііисіе о /  
хіиіепіх іо іИеіг ИеаІіИ апсі іИе аЬНИу Іо ріап іИеіг асітііех/ог а ИеаІіИу Іі/ехіуіе.

Кеун>огс1х: регхопаї сотреіепсе, хіисіепіх, ИеаІіИу іі/ехіуіе.

Постановка проблеми та аналіз останніх результатів досліджень. Серед ак­
туальних проблем розвитку особистості відчутними і гострими є питання, що пов'язані 
із формуванням особистісної компетентності до здорового способу життя серед 
студентської молоді [2, 4, 5, 7].

При цьому важлива роль відводиться фізичній культурі, як вагомому чиннику 
профілактики захворювань, продовження тривалості життя у стані здоров’я, підви­
щення фізичної і розумової працездатності, поліпшення успішності студентської мо­
лоді [1, 3, 6].

Дослідження С.Ю. Ніколаєва (2004), В.В. Пильненького (2006), Л.П. Долженко 
(2007), В.С. Гуменного (2012), І.О. Салатенко (2015) переконливо доводять, що рівень 
фізичного виховання у вищій школі не сприяє зменшенню дефіциту рухової активності 
студентів, методика проведення навчальних занять має відносно низьку ефективність, 
що знижує в подальшому інтерес студентів до занять фізичною культурою та унемож­
ливлює утвердження пріоритетів здорового способу життя у вищих навчальних за­
кладах [3, 5, 8].

Одним із пріоритетних напрямів подолання нинішньої ситуації є створення у 
вищих навчальних закладах умов для навчання і виховання фізично, психічно, духовно 
й соціально здорової особистості [1, 7, 6].

Тому, перед нами постало завдання розробити та науково обгрунтувати систему 
корекції особистісної компетентності студентів до здорового способу життя з викорис­
танням засобів фізичної культури та експериментально перевірити її ефективність.
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Мета дослідженим -  обгрунтувати, розробити та перевірити ефективність 
системи, спрямованої на корекцію особистісної компетентності студентів до здорового 
способу життя.

Організація та методи дослідження. Для реалізації поставленої мети викорис­
товували теоретичні, емпіричні, психологічні, біологічні та авторські методи (оціню­
вання рівнів готовності студентів до ведення здорового способу життя та сформо- 
ваності їх особистісної компетентності), педагогічне тестування (визначення кількісних 
і якісних характеристик рухової активності за Фремінгемською методикою), педаго­
гічний експеримент (складався із двох частин: констатувального і формувального), 
математичної статистики [2].

Для участі у формувальному експерименті було залучено 87 студентів ДВНЗ 
“Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника", у яких за резуль­
татами констатувального експерименту виявлено низький рівень готовності до ведення 
здорового способу життя. їх було поділено на дві групи, до першої -  експеримен­
тальної (ЕГ), увійшли 45 осіб, із якими упродовж року проводились заняття за роз­
робленою системою. До другої -  контрольної (КГ). увійшли 42 студенти, які навчалися 
за діючою програмою навчальних занять у вищому навчальному закладі.

Результати дослідження. На основі аналізу наукової літератури, власних спо­
стережень та результатів констатувального експерименту була розроблена система 
корекції особистісної компетентності студентів до здорового способу, яка включала 
мету, завдання і десять підсистем [4].

У внутрішній структурі кожної підсистеми встановлений тісний зв’язок між її 
елементами. Так, у підсистемі змісту, він виражається через послідовність і комплекс­
ність корекції особистісної компетентності студентів до здорового способу життя, яка 
об’єднує когнітивний, емоційно-мотиваційний, вольовий та поведінковий компоненти.

Усі складові компоненти особистісної компетентності студентів до здорового 
способу життя впроваджувалися через програму її корекції, яка передбачала 480 годин 
на рік. Зміст авторської програми спрямовувався на вивчення сучасних засад форму­
вання здорового способу життя, ознайомлення з основними факторами впливу на 
спосіб життя молоді, формування у студентів власних навичок, уміння впроваджувати 
ідеї здорового способу життя у щоденний побут та три етапи реалізації: інформаційно- 
змістовий, мотиваційно-поведінковий і особистісно-діяльнісний.

На інформаційно-змістовому етапі авторської корекційної програми в студентів 
формувалися необхідні теоретичні знання (20 год). При цьому використовувалися 
пояснення, опис, розповідь, бесіда, аналіз і обговорення, порівняння, самодіагностика. 
демонстрація відеоматеріалів, “мозковий штурм”, міні-лекції, дискусії та рольові ігри.

Мотиваційно-поведінковий етап передбачав використання тренінгів із форму­
вання здорового способу життя, які проводили щомісяця по 2 години, впродовж року 
(10 занять).

Реалізація особистісно-діяльнісного етапу здійснювалася шляхом проведення 
навчально-тренувальних занять із атлетичної гімнастики (юнаки) та ритмічної гімнас­
тики (дівчата). Заняття проводили у формі факультативу, двічі на тиждень, по 2 години, 
впродовж року, що становило 160 год за рік. Крім згаданих форм занять, на цьому етапі 
реалізації корекційної програми важливу роль відводили самостійним заняттям, які 
проводили у формі гігієнічної гімнастики (щоденно по ЗО хв) та оздоровчих тренуваль­
них занять (щоденно по ЗО хв), що разом становило 280 год.

Ефективність запропонованої системи вивчали шляхом повторного оцінювання 
рівня сформованості особистісної компетентності студентів до здорового способу жит­
тя у представників ЕЕ та КЕ і порівняння їх вихідних даних (рис 1).
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□ На початку експерименту Е2 Після, КГ ЕЗ Після, ЕГ

Рис. 1. Розподіл студентів КГ та ЕГ за рівнем сформованості особистісної компетентності
до здорового способу життя

Примітка. * -  р<0,01 (достовірність різниці показників у порівнянні із такими до початку 
експерименту та у порівнянні з такими у КГ).

Як видно з наведених на рис 1. показників, після впровадження системи корекції 
26,7% студентів ЕГ мали високий рівень сформованості особистісної компетенції до 
здорового способу життя, що достовірно відрізнялося від такого на початку дослі­
дження (р<0,01), та від такого у представників КГ (р<0.01). Високого рівня особис­
тісної компетентності студентів до здорового способу життя у КГ студентів не було 
виявлено, а у 6 студентів (14,3%) він залишився низьким.

Достовірно зросла кількість студентів, у яких особистісну компетентність сту­
дентів до здорового способу життя реєстрували на рівні вище середнього. Так, після 
проведення експерименту кількість студентів ЕГ із цим рівнем склала (37,8±2,3)%, що 
достовірно відрізнялося від такого показника на початку дослідження (15,0%±1,7%; 
р<0,01) та від показника у КГ (26,2%±1,9%; р<0,01).

Оцінка кількості студентів, у яких відзначалися низький, нижче середнього та 
середній рівні особистісної компетентності студентів до здорового способу життя 
показала, що серед представників КГ кількість студентів, які мали середній рівень 
збільшилася порівняно з такою до експерименту (35,7±2,1% проти 27,7±1,8%), що 
призвело до зменшення осіб із рівнем нижче середнього та низьким (23,8%±2,3% проти 
36,7%±1,6% та 14,3%±0,9% проти 20,7%±1,2% відповідно). Необхідно відзначити, що 
після проведення експерименту у представників ЕГ не було зареєстровано студентів із 
низьким рівнем особистісної компетентності студентів до здорового способу життя, а 
серед студентів КГ низький рівень був виявлений у 14,3%±0,9% обстежених, що до­
стовірно не відрізнялося від такого показника на початку експерименту.

Результати оцінки показників компонентів особистісної компетентності сту­
дентів до здорового способу життя у студентів ЕГ наведені на рис. 2.

Аналіз результатів дослідження свідчив, що під впливом авторської системи 
корекції особистісної компетентності до здорового способу життя у студентів ЕГ
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відбулися достовірні зміни в рівнях сформованості усіх компонентів особистісної 
компетності у порівнянні з показниками на початку експерименту та у порівнянні з 
такими у КГ (р<0,01). Оцінка рівня сформованості когнітивного компоненту у обсте­
жених студентів показала, що у ЕГ кількість студентів, які мали високий його рівень 
сформованості достовірно збільшилася у порівнянні з таким на початку обстеження 
(60,0%±3,1% проти 12,80%± 1.8%; р<0,01), та у порівнянні з таким у КГ (60.0%±3,1% 
проти 23,8%±2,1%; р<0,01). Зміна кількості студентів із високим рівнем когнітивного 
компоненту, відповідно, обумовила зменшення кількості осіб із його низьким рівнем.

Емоційно-

Рис. 2. Розподіл студентів ЕГ за рівнем сформованості компонентів особистісної 
компетентності до здорового способу життя

Примітка. * -  р<0,01 (достовірність різниці показників у порівнянні із такими до початку 
експерименту).

Слід відзначити, що у студентів КГ низький рівень сформованості когнітивного 
компоненту достовірно зменшився у порівнянні з таким на початку обстеження 
(21,4%±2.6% проти 48,1±4,3%; р<0,05) за рахунок збільшення частки студентів із 
середнім рівнем (54,8%±4,5% проти 39,1%±1,8%; р<0,05). Також було встановлено, що 
частка студентів ЕГ, у яких до впровадження системи корекції особистісної компетент­
ності до здорового способу життя реєструвався низький рівень когнітивного ком­
поненту, достовірно зменшилась (48,1%±4,7% проти 6,7%±0,5%; р<0,01), що також 
було достовірно меншим за такий показник у КГ після експерименту (6,7%±0,5% проти 
12,8%±1,3%; р<0,05).

Необхідно відмітити, що після проведення експерименту кількість студентів у 
КГ, які мали високий рівень сформованості емоційно-мотиваційного компоненту змен­
шилася, у порівнянні з такою до впровадження програми майже у 2,5 разів, що дово­
дить неспроможність традиційної програми з фізичного виховання вищих навчальних 
закладів у вихованні мотивації студентів до ведення здорового способу життя.
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Аналогічними були зміни показників сформованості вольового компоненту 
особистісної компетентності студентів до здорового способу життя. Кількість студентів 
ЕГ, у яких після експерименту виявися високий рівень його сформованості достовірно 
зросла, у порівнянні з таким показником на початку експерименту (71.1%±4,5% проти 
56,4%±3.8%; р<0,01), та у порівнянні з таким у КГ (38,1%±6,1%; р<0,01).

Кількість студентів ЕГ, у яких після проведення експерименту був зареєстро­
ваний високий рівень сформованості поведінкового компоненту особистісної компе­
тентності студентів до здорового способу життя, була більшою від такого на початку 
експерименту, та від такого у КГ майже у 5 разів (53,3%±4,7% проти 11,5%±3,2% та 
проти 11,9%± 1,1% відповідно; р<0,01).

Позитивних змін після формувального експерименту набули також показники 
ставлення до власного здоров'я та сформованість вміння планувати свою діяльність 
щодо ведення здорового способу життя.

Порівнюючи показники високого рівня ставлення студентів ЕГ до власного здо­
ров’я до експерименту з такими після впровадження авторської системи корекції осо­
бистісної компетентності студентів до здорового способу життя виявлено достовірне 
його збільшення більше, ніж у 5 разів, що становило 12,6%±2,3% проти 66,7%±4,2% 
(р<0,05). У студентів КГ достовірних змін даного показника не відбулося: високий рі­
вень ставлення до власного здоров'я було виявлено тільки у 23,8%±3,5%, низький -  
21,4%±4,3% (р>0,05) проти 6,7%±0,13% студентів ЕГ (р<0,05).

Зміни у рівнях ставлення студентів до власного здоров’я, які відбулися під впли­
вом авторської системи корекції особистісної компетентності студентів до здорового 
способу життя, подано на рис. 3.

низький середній високий
□ КГ, до-після 0  ЕГ, до-після

Рис. 3. Зміни у рівнях ставлення студентів до власного здоров’я (після експерименту),% 
Примітка. * -  р<0,05 (достовірність різниці показників, у порівнянні із такими у КГ).

Отримані результати доводять, що у студентів ЕГ на 54,0%±5,1% (р<0,05) 
достовірно покращилося ставлення до власного здоров’я, яке відповідало високому 
рівню, а у студентів КГ тільки на 11,2%±3,2%, за рахунок зниження частки студентів з 
низьким рівнем у КГ на 30,3%±3,4% (р>0,05) та на 45,1%±4,3% (р<0,05) у студентів ЕГ 
та у порівнянні з такими показниками до експерименту (51,7%±4,3%; р<0,05).

Застосування експериментальної програми корекції призвело до позитивних 
змін показника сформованості вміння планувати свою діяльність щодо ведення здоро-
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вого способу життя (рис. 4). Гак. у студентів ЕГ значення цього показника достовірно 
зросло на 65,2%±3,4%, у порівнянні з таким до експерименту і було реєстроване у 34 
осіб (р<0,05), значення досліджуваної величини у студентів КГ збільшилося майже на 
18,2%±2,3% і реєструвалося у 12 осіб, що однак було достовірно нижчим від такого у 
ЕГ (р<0,05).

__51,7.
У  Г71

сформоване вміння частково сформоване не сформоване

□  На початку експерименту ЕЗ КГ. до-після 0  ЕГ, до-після

Рис. 4. Зміни показників вміння студентами планувати свою діяльність щодо ведення здорового
способу життя.

Примітка. * -  р<0,05 (достовірність різниці показників, у порівнянні із такими до початку 
експерименту та у порівнянні з такими у КГ).

Висновок
Реалізація авторської системи корекції особистісної компетентності студентів до 

ведення здорового способу життя на інформаційно-змістовому, мотиваційно-поведін- 
ковому і особистісно-діяльнісному рівнях дозволило суттєво покращити ставлення 
студентів до власного здоров’я, сформувати вміння планувати свою діяльність в кон­
тексті здорового способу життя, що підтверджено вірогідним збільшенням кількості 
студентів з середнім і високим рівнями когнітивного, емоційно-мотиваційного, вольо­
вого та поведінкового компонентів компетентності.

Подальші дослідження будуть спрямовані на розробку диференційованого під­
ходу у формуванні компетентності студентів до здорового способу життя з урахуван­
ням змісту навчання відповідним спеціальностям та статево-віковим особливостям.
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УДК 115
ББК 87.212.13 Юрій Косевич, Богдан Мицкан

ФІЛОСОФСЬКІ АСПЕКТИ, ТАК ЗВАНОГО, “ВІЛЬНОГО" ЧАСУ *

У статті розглядається концепція не використаного, так званого вільного часу, і різних його 
визначень, які пов’язані з ним. Припускається, що суб’єкт не може мати вільного часу у його 
розпорядженні, тому що час не стосується його. Не має вільного часу у його розпорядженні в ми­
нулому, суб ’єкт не може формувати його ні в сьогоденні, ні в майбутньому. Вільний час не стосується 
його взагалі, оскільки вільний час, як таке, не існує взагалі. Ми тільки повинні говорити про вико­
ристаний час. Тобто, це те, що стосується минулого і сьогодення. У майбутньому час ще не існує і в 
цьому сенсі його використання є неможливим.

Крім того, розглядається, що існування, розуміння і можливість пізнання часу, як такого, не є 
можливим. Такті чином, автори відкидають різні загальні теорії часу. Він відноситься до кантівської, 
суб’єктивної, “само-пов'язаної" концепції часу і тому його треба розглядати в контексті Хайдегге- 
ровської трансцендентальної теорії часу. На нашу думку, це цілком виправдано, зокрема зважаючи на 
міркування про буття древніх філософів, а саме: Анаксімандра, Піфагора і його послідовників, 
Парменіда, Платона і Аристотеля.

Ключові слова: відпочинок, історія, займати час, не займати час, буття. Кантівська теорія 
часу>, Хайдеггеровська теорія часу.

Іп іке рарег іке кіікегіо сопсерііоп о//гее Ііте апсі хагіоих де/тіїіопх чікіск аге соппесіесі мпік і/ аге 
скаїїепуесі. Тке аиіког аххитесі ікаї іке хик/есі тау поі ка\!е /гее Ііте аі кіх/кег с/іхрохаї, Ьесаихе Ікаї ііте 
сіоех поі сопсегп кіт/кег аі аіі. Б/ке дід поі ка\’е /гее Ііте а/ кіх/кег діхрохаї іп іке рахі, х/ке сап хкаре іі
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пеііИег іп іИе ргехепі пог іп іИе/иіиге. Ргее Чте сіоех по/ сопсегп Иіт/Иег аі аП, Ьесаихе/гее ііте ах хисИ сіоех 
поі ехіхі аі аіі. И'е Иахе опіу Іо сіо \\’ііИ оссиріесі апсі поп-оссиріесі Ііте. ТИе /ігхі /огт о/ Ііте сопсегпх іИе 
рахі апсі іИе ргехепі. ТИе /иіиге ііте іх поі оссиріесі іп іИаі хете іИаі іі Чоех поі ехіхі уві апсі іИаі И иехег 
ехіхіх.

Могеохег іИе аиіИог сопхісіегх іИе ехіхіепсе, шиїегхіапсііпр апсіроххіЬіШу о{ сорпИіоп о/ііте ах хисИ. 
ТИих Ие геіесіх хагіоих сотпюп іИеогіех о/ііте. Не ге/егх іо іИе Капііап, хиЬ/есіп'е, “хеІ/-геІаіесі" сопсерііоп 
о / ііте апсі Ие аііетріх іо хігепуіИеп і і нчіН іИе Неіс/еруегіап ігапхсепсіепіа/ іИеогу о/ ііте. А ссогсііпр і о іИе 
аиіИог, іі сіегіхех /гот, іпіег аііа, сопхісіегаііопх оп Ьеіпр о/апсіепі рИНохорИегх хисИ: Апахітапсіег, РуіИа- 
уогах апсі Иіх/оІНтегх, РагтепШех, РІаіо апс/ Агіхіоііе.

Кеун>огс1х: Іеіхиге, Иіхіогу, оссиріесі ііте, поп-оссиріесі ііте, Ьеіпу, Капііап іИеогу о/ ііте, Неіс/ер- 
регіап іИеогу о/ііте.

Іпігосіисііоп. ТЬе а іт  окіЬаі сіізяиізіїіоп із по! іп іЬе 1еа8І іо діуе ап ассоипі окІЬе 
сіізриіе оп іЬе ехізіепсе ок кгее Ііте. Оепегаїїу, І Ьауе по іпкогтаїіоп аЬоиі зисЬ а Оізриіе. Н 
сопсегпз гаіЬег т у  циезііопіпд {Не ехізіепсе ок ігее Ііте аз зисЬ апсі сопіехіз іизіікуіпд 
іЬезіз оп ІЬе ехізіепсе ок іЬаі Ііте. Аз а сопзециепсе, іі Іеасіз Іо сотіпд іпіо агдитепі л у ііЬ 

іЬа! кіпсі ок у іє \ у з .
№ теіу, І а т  ок ап оріпіоп -  тауЬе а регуегзе опе -  іЬаі ік іі із аззитесі, ассогсііпд 

Іо іЬе тозі оЙеп аррііесі сіізііпсііопз, іЬаі ігее Ііте із ігее зіпсе іі із ігее ок \уогк, іі тау, 
рагасіохісаііу, Іит оиі іЬаІ аіі \ у є  сіо, аіі \ у є  регкогт, аіі оиг сопсіисі, аіі асііуіііез соппесіесі 
\ у ііЬ \уогк, л у ііЬ сіиііез, аз лу є іі аз іЬе оіЬег уагіоиз асііуіііез ок а рЬузісаі, тепіаі ог 
геіаііопаї сЬагасІег (іЬе іазі ок іЬет аге асііуіііез геіаіесі Іо оіЬег регзопз ог засгаї Ьеіпдз іп 
іЬе геіідіоиз апсі поп-геіідіоиз зепзе) Іаке ріасе іп Ііте кгее ок оіЬег когтз ок асііуііу; ІИаі із 
ок асііопз сопсегпіпд луогк ог ипсоппесіесі л у ііЬ  іі, луЬ іс Ь  тау  Ьауе ріеазапі ог поі уегу 
ріеазапі циаііііез. І етрЬазізе опсе адаіп іЬаІ аіі лує сіо і з  аілуауз сіопе іп ііте  кгее ок оіЬег 
оссираііопз -  соппесіесі ог ипсоппесіесі \ у ііЬ  оіЬег сіиііез. 8ітріу, \ у є  сап сіо поіЬіпд тоге іп 
Ііте луЬ іс Ь  і з  аігеасіу оссиріесі Ьу из (Козіелуісг 2004а).

КезеагсЬ ригрозе -  Ьізіогісаі апсі рЬііозорЬісаі у іє \ у з  етріоутепі іЬе Ііте Іо гезі.
КезиІІз
І. А Оізриіе оп іЬе Ехізіепсе ок Ргее Т іте
Ргее Ііте, оссиріесі ііте  апсі ипоссиріесі Ііте. Е у є п  ік \ у є  зрепсі Ііте іп а ріеазапі 

\уау, іі із кіііесі ир Ііте, Ііте оссиріесі Ьу ріеазигез. її із поі Ііте кгее ок ріеазигез, Ьиі кіііесі 
ир луііЬ  іЬет -  іЬаІ із, іі із Ьизу, поі кгее, Ііте. ТЬиз, іЬе пехі ріеазигез тау  іаке ріасе (оіЬег 
когтз ок асііуіііез тау  оссиг) опіу аЙег іЬе сотріеііоп ок іЬе ргеуіоиз асііуіііез, \уЬаі 
теапз: іп Ііте кгее ок іЬе ргеуіоиз асііуіііез.

Ассогсііпд Іо іЬіз ипсіегзіапсііпд, кгее ііте  теапз ііте  ипоссиріесі Ьу апуіЬіпд еізе. 
апсі изіпд іЬе ир Іо полу  іпіегргеїаііоп ок кгее ііте, луЬ іс Ь  (ік ипсіегзіоосі іп іЬе Ьгоасіезі 
роззіЬіе \уау) теапі Ііте кгее ок луогк, Іозез ііз зідпікісапсе апсі є у є п  Ьесотез зепзеіезз.

ТЬіз уіелуроіпі із сопйгтесі іп а зепзе Ьу Агізіоііе, луЬ о  ргосіаітз іп “МсотасЬеап 
ЕіЬісз” іЬаі “Ргее Ііте із поі іЬе епсі ок луогк. Ьиі луогк із іЬе епсі ок кгее Ііте, луЬ іс Ь  зЬоиісі 
Ье сіє у о іє сі Іо агі, зіисііез апсі, кігзі ок аіі, Іо рЬііозорЬу”. Іі коііолуз кгот іЬіз сіейпіііоп -  
гедагсіїезз луЬаІ із іЬе епсі ок луЬаі апсі Ь олу тисЬ кгее Ііте із арргесіаіесі -  іЬаі ІЬаі ііте, 
зітііагіу аз луогкіпд Ііте, із поі кгее ок асііуіііез. <3иііе іЬе оррозіїе: іі зЬоиісі Ье кіііесі ир 
еііЬег л у ііЬ  агі, ог луііЬ  зіисііез, ог л у ііЬ рЬііозорЬу. Апсі ік іі із кіііесі, іі із поі кгее. М о г є о у є г .

І саіі уоиг аііепііоп Іо іЬе касі Ікаї аііЬоидЬ оссируіпд опезеік л у ііЬ агі, зіисііез ог рЬііозорЬу 
тау  Ьгіпд ріеазиге, іі із изиаііу соппесіесі л у ііЬ  ііте-сопзитіпд апсі ехЬаизІіпд луогк. І 

ехрегіепсе іі Ьу тузеїк сіеаііпд л у ііЬ іЬеаІге, ІеасЬіпд апсі рЬііозорЬу (Козіелуісг 2004а).
Кедагсііпд іззиез ок кгее ііте  кийЬег, поі зо тисЬ кгот іЬе уіелуроіпі ок “№сота- 

сЬеап ЕіЬісз”, Ьиі кгот іЬе зосіаі регзресііуе сЬагасІегізІіс ког іЬе аде ок зіауегу, іі із 
роззіЬіе Іо ргосіаіт іЬаі іЬе роіпіесі оиі Ііте із іЬе Ііте ок кгее реоріе, луЬ о , ипііке зіауез, 
Ьауе кгеесіот, Ьауе Ііте луЬ іс Ь  і з  кгее -  іпсіерепсіепі кгот зегксіот -  аі іЬеіг сіізрозаі. \¥е
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тау іта§іпе іЬаі іґ іЬеу аге Ігее, іЬеіг Ііте із аізо ґгее. ТЬаі ііз уаіие із епЬапсесІ іп ілуо 

луауз -  патеїу, луііЬ ґгеесіот ґгот апсі ґгеесіот ґог. ТЬаі ґгее реоріе аге ґгее ґог ехатріе 
ґгот іЬе оЬ1і§аІіоп Іо луогк, ґгот луііі апсі сіесізіоп оґ іЬе олупєг оґ зіауез. ТЬаі ґгее реоріе 
Ьауе аізо ґгеесіот оґ ипсіегіакіпд апу асііуііу соппесіесі луііЬ  іЬе зіаіиз оґ іЬе ґгее тап. 
Н охуєуєг, гедагсіїезз іЬе зііиаііоп оґ ґгее реоріе ог іЬеіг ріасе іп іЬе ЬіегагсЬу оґ іЬе апсіепі 
зосіеіу (апсі поі опіу оґ іі), ііте  іЬеу соиісі ог сап Ьауе аі іЬеіг сіізрозаі -  ге^агсИезз Ьо\у іі із 
саііесі -  із аілуауз оссиріесі ііте.

Ргее Тіте апсі Сопзсіоизпезз. Ассогсііпд іо іЬе іпіегргеіаііоп І ргорозе, лує Ьауе іо 
сіо луііЬ оссиріесі ііте  апсі ипоссиріесі ііте  -  іЬаі із. л уііЬ  ґгее ііте  (ґгее, зіпсе іі із поі 
оссиріесі). Н олу єу єг , ґгее ііте  -  іЬаі із, ііте  луЬ іс Ь  і з  поі оссиріесі аі аіі -  сіоез поі ехізі. 
Ке§агс1іп§ іЬе тап аз а Ьеіп§ сопзсіоиз оґ Ьіз ехізіепсе, іі тау  Ье аззитесі іЬаі ґгее ііте 
п є у є г  сиггепііу -  іЬаі із. іп іЬе ііте Ьеіп§, аі ргезепі -  ехізіз. Ргее ііте із ііте  оґ аЬзігасі, 
сопсеріиаі циаііііез. Іі тауЬе опіу епуіза§ес! Ьу іЬе зиЬ)есі апсі тау  ге§агсі іЬе ґиіиге 
(а1іЬои§Ь поі опіу).

Іп соппесііоп луііЬ  іЬе аЬоуе зіаіетепіз, іЬе тап Ьеуопсі сопзсіоизпезз із іЬе опіу 
ґогт оґ іЬе Ьитап Ьеіп§ луЬ о  роззеззез ґгее ііте, а1іЬои§Ь іЬеге із по луау Ье соиШ геаііге 
луЬаі Ье роззеззез. ТЬе ґасі іЬаі Ье Ьаз ґгее ііте із кполуп Ьу оіЬег реоріе, Ьиі поі Ьу іЬе 
сіізсиззесі регзоп. ТЬе сіізсиззесі регзоп саппоі (Іізрозе оґ іЬаі ііте, іп сопігазі іо оіЬег 
іпсііуісіиаіз кееріп§ іЬе ипсопзсіоиз Ьеіп§ аііуе.

11 тау  Ье аізо заісі- геґеггіп§ іо іЬе у іє л у з  о ґ  а ргоіезіапі іЬіпкег 1. Моїітап -  іЬаі іЬе 
тап Ьаз ґгее ііте  (іп а зітіїаг зепзе оґ іЬе луогсі) айег іЬе сіеаіЬ оґ іЬе зоиі апсі іЬе Ьосіу -  
луЬ є п  Ье луаііз Гігзі ґог гезиїтесііоп. іЬеп ґог заіуаііоп. М. ЬиіЬег -  Моїітап'з ргоіоріазі -  
ргосіаітесі іЬеогу о ґ“з1еер оґ іЬе зоиГ, іЬе у ієлу  саііесі ЬурпорзусЬізт. Не таіпіаіпесі іЬаі 
луЬ є п  іЬе тап сіерагіз, Ьіз Ьосіу сііез апсі луаііз Іо§еіЬег луііЬ  іЬе зоиі, иііегіу раззіуе аі іЬаі 
ііте  -  луЬ іс Ь , поіа Ьепе, із поі оссиріесі Ьу апуіЬіп§, зіпсе іЬе зоиі із зипк іп зотеіЬіпд Ііке 
1еіЬаг§іс зіеер -  ґог іЬе Ьазі 1и<1§етепі (Кгокіелуісг 1995).

Оґ соигзе іЬе тап -  а Ьеіп§ луЬ о  іп а Ьіо1о§іса1 зепзе сіоез поі ехізі апутоге -  із 
§ іу є п , ґгот іЬе уіелуроіпі оґМ оІітап’з у іє л у з , ґгее ііте  луЬ іс Ь  Ьеіопдз іо Ьіт, ііте  ґгее оґ 
еуегуіЬіп§. Н олу єу єг , іЬеге із по луау Ье соиН сіізрозе оґ іі, зіпсе Ье із сопзсіоиз пеііЬег оґ 
Ьіз §іґіз, пог оґ роззіЬіІіііез соппесіесі луііЬ  іЬет. зіпсе Ье сіоез поі кполу -  апсі саппоі кполу 
-  іЬаі іЬе Ьгеак Ьеілуееп іЬе еагіЬІу Ііґе апсі іЬе гезиггесііоп ґог іЬе еіетаї ііґе іп ап 
езсЬаіо1о§іса1 регзресііуе із зраге ііте ґог Ьіт, луЬ іс Ь і з  иііегіу ґгее оґ апу ґогт оґ Ьитап 
асііуііу.

Оп іЬе оіЬег Ьапсі, ґог іЬе тап сопзсіоиз оґ Ьіз ехізіепсе, іЬе разі Ьаз Ьееп аілуауз 
Ьизу ііте  -  ііте  оссиріесі Ьу зотеіЬіпд луЬаі луаз оґ §геаіег ог зтаїїег ітрогіапсе ґог Ьіт. 
ТЬиз, іЬеге луаз п є у є г  ґгее ііте іп іЬе разі. М о г є о у є г , іЬе разі із ііте  луЬ іс Ь  сіоез поі Ье1оп§ 
іо из апсі сіоез поі сіерепсі оп из апутоге. зіпсе іі Ьаз іггеігіеуаЬІу раззесі. Апсі іЬе геаі зіаіе 
оґ іЬіз ііте  -  іЬаі із, ііз геаі сопіепіз, луЬ іс Ь сіоез поі ехізі апулуЬеге ехсері оґ тетогіез 
апутоге -  луііі п є у є г  ипсіег^о апу сЬап§е. ї ї  сап Ье ігеаіесі аз ґгее ііте  іп апоіЬег зепзе: ґгее 
оґ оиг іпііиепсе. оґ апу іпіегґегепсе іп ііз геаі сопіепіз апсі зігисіиге.

Ехсерііопз іп іЬіз гезресі тау  опіу Ье гесоїіесііуе тосИГісаііопз ог сопґаЬиІаііопз, 
ґаЬгісаііопз оґ зотеїЬіпд луЬаі іп ґасі сіоез поі ехізі ог Ьаз поі ехізіесі.

МуіЬо1о§у, тузіісаі ехрегіепсез апсі ргауег ассогсііпд іо іетрогаї іпіегрге- 
іаііоп.ТЬе аЬоуе тепііопесі сопґаЬиІаііопз роіпііп§ оиі іо іЬе ехізіепсе оґ ґгее ііте  арреаг 
іпіег аііа іп Ьоіу Ьоокз, ґог ехатріе іп ЬіЬІісаІ гесогсіз іакіп§ іпіо ассоипі іЬе ехізіепсе оґ 
рагасіізе ог Ьеауеп. ТЬиз, іЬеу ехізі іп іЬе геаїт оґ сопзісіегаііопз соппесіесі луііЬ іЬе 
геїі^іоизіу сіеіегтіпесі зирга-паіигаї луогісі.

Ііз ехізіепсе із гесо§пІ2ЄС1, сопіігтесі Ьу Ь є ііє у є г з  о ґ  а § іу є п  ґаііЬ. 8сЬо1агз апсі 
рЬіІозорЬегз сотіпу ґгот Ьеуопсі іЬеіг сігсіе сіо поі зЬаге іЬаі оріпіоп. ТЬеу Ьауе поі ґоипсі
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зиккісіепі агуитепіаііоп оГ а Іоуісаі сНагасІег сопсетіпд іЬіз іззис. ТЬеге аге аізо по геазопз 
Іо ргезите оп іЬозе угоипсіз Іііаі кгее Ііте Ьеіп§ ргезепі іп зсгіріигаї гесогсіз ехізіз, зіпсе іЬеге 
аге сІоиЬіз аЬоиІ іЬе ехізіепсе окіЬе зирга-паїигаї \уог1с1 \\Ьеге іЬа! ііте із зиррозесі Іо Ье.

Іп а зітіїаг \уау іЬе зо-саііесі зизрепзіоп ок Ііте -  ІЬаІ із, іЬе зизрепзіоп ок ііз 
раззіп§, ок ііз іпЯиепсе -  тау  Ье ге§агсіес1. її герогіесіїу Іакез ріасе с1игіп§ уегіісаі 
соттипісаііоп -  ког ехатріе Ьеішееп а с1ег§утап апсі іЬе ге1і§іоиз АЬзоІиІе. Оигіп§ іЬаІ 
сопіасі (ассогсііп^ Іо ІЬе оріпіоп ок іЬео1о§іапз апсі рЬіІозорЬегз ок геїщіоиз ргоуепапсе) 
єуєп а сіігесі сопіасі \уіііі Оосі тау  Іаке ріасе. И теапз а рЬепотепоп ок а тузіісаі 
сЬагасІег - іЬаІ із, тузіісаі есзіазу \уЬеп Іііе тап, апсі езресіаііу Ьіз зойк шкіег^о а 1оп§ег ог 
а зЬогІег (<1ерепс1іп§ оп а §іуєп іЬіпкег’з оріпіопз) аппіЬіІаІіоп, сііззоіиііоп іп а зирга-паїигаї 
Ьеіпд. Ниє Іо іЬак Ьесаизе ок ОосГз аЬзоІиІе саизаііуе ролуег. ІЬе ехізіепсе окіЬе тап  аз ап 
аиіопотоиз согрогеаі/зрігіїиаі Ьеіпд Ьесотез зизрепсіесі іп іЬе Іітіїед Ііте. ТЬе зоиі 
сііззоіуесі іп Оосі Іозез Ьитап ргорегііез, зіпсе - іп ап асі ок аЬзоІиІе Ьіізз - іі регтеаіез іпіо 
апсі сііззоіуєз іп зотеїЬіпд \уЬаІ із киїїу ісіеак Непсе, ЬосШу кипсііопз ок ІЬе Ьитап Ьосіу 
Іетрогагіїу сіергіуесі ок іЬе зоиі (\уЬісЬ, поіа Ьепе, апітаїез ІЬе Ьосіу) зіор. її гетаіпз кгот 
іЬаІ уіешроіпі іп зотеіЬіп§ Ііке 1еіЬаг§у -  іі ехізіз аз ікЬеуопсі Ііте -  ипііі іЬе геуііаіігаїіоп 
ок іЬе Ьитап Ьеіп§, іЬе геипіГісаІіоп ок іЬе зоиі \уііЬ іЬе Ьосіу, Іакез ріасе.

Аигеїіиз Аи§изііпе ргосіаітз ког ехатріе іЬаІ с1игіп§ тузіісаі ипіїїсаііоп іЬе Ьитап 
зоиі сіоез поі сііззоіуєз іп Оосі, іЬаІ іЬе зи^есі ехізіз зерагаїеіу аз а киїїу аиіопотоиз Ьеіп§, 
іЬаІ іі со^пігез іЬе ІгиіЬ іп ап асі ок сііуіпє іііитіпаїіоп <1е1і§Ьііп§ іп іЬаІ когт ок тузіісаі 
еіаііоп кгот а сіізіапсе (луЬісЬ із зітиііапеоизіу а зресікіс есзіазу ок ап ерізіетіс сЬагасІег -  
сіігесі апсі поп-со§піііує -  зіпсе ерізІето1о§іса1 гейесііоп сотез Іаіег). Іп сопігазі луііЬ іЬе 
еагііег когт ок ехрегіепсе, \ує Ьауе іп іЬаІ сазе Іо сіо \уііЬ ехіетаї (ехігазресііуе, Ьиі поп- 
зепзиаі) регсерііоп, \уііЬ рагіпег-ііке ипікісаііоп ок і\уо зиЬіесІз суЬісЬ аге аиіопотоиз (іп 
іЬе опІо1о§іса1 зепзе): іЬе сііуіпє опе апсі іЬе Ьитап опе. Іп іЬе сазе ок Аигеїіиз Аидизііпе’з 
уіе\уз, іі сіоез поі теап Ьолуєуєг іЬаІ іЬеге із по зизрепзіоп ок ііте  \уЬеп а §іуєп зи^есі 
соттипез \уііЬ іЬе АЬзоІиІе (Козіе\уісг 2004Ь).

Ассогс1іп§ Іо іЬаІ рЬіІозорЬег, іЬе роіпіесі оиі ипіоп, саііесі аізо сіігесі §гасе, тау 
сопсет апу регзоп сЬозеп Ьу Оосі. Не тау  §гапІ іі єуєп іо зоте Ьіоосіу уіііаіп ог зоте коиі 
ІесЬегоиз \уотап. ТЬе сііуіпє уегіісаі соттипісаііоп арреагз, зітіїагіу аз іп іЬе сазе ок ІЬе 
ргауег ок а зІгоп§ Ьєіієуєг, \уЬо Іозез іЬе зепзе ок Ііте апсі іі зеетз Іо Ь іт іЬаІ іі аііепаїез 
Ьітзеїк кгот іЬе \уЬо1є зосіаі апсі паїигаї сопіехі апсі сотез іпіо а пе\у теіарЬузісаІ засгаї 
(іітепзіоп. іЬаІ Ье ехізіз оиі ок Ііте (Козіє\уіс2  2004Ь).

Но\уєуєг, іЬаі іііизіоп -  ЬоіЬ іп іЬе сазе ок тузіісаі еіаііоп апсі сіигіп§ іЬе аЬоуе 
тепііопесі ргауег -  сіоез поі теап іЬаІ геаі зизрепзіоп ок Ііте Іакез ріасе. ТЬаі ііте  зіііі 
раззез, іп зріїе ок іЬе касі іЬаІ ІЬе есзіаііс ог ргауіп§ зиЬіесІ сіоез поі регсеіуе іі, іЬаІ іі зеетз 
Іо Ьіт іЬаІ -  Ьесаизе ок іЬаІ ехігетеїу ехсерііопаї зііиаііоп -  іі Ьаз Ьееп зіорресі ог 
аппіЬі1аІе<1 езресіаііу ког Ьіт, \уЬі1є іЬе рзусЬе, сіесіісаіесі Іо ЬідЬег етоііопаї ехрегіепсез. 
ап(1 іЬе ог§апіс Ьосіу луЬісЬ із соппесіесі ууііЬ іі зіііі кипсііоп <1игіп§ іЬаІ еіаііоп. ТЬиз, ІЬаІ 
зизрепзіоп сопсешз пеііЬег іЬе іпсііуісіиаі. пог зосіаі апсі паїигаї епуігоптепі \уЬісЬ із 
соппесіесі \уііЬ Ьіт.

Еуєп ік іі із аззитесі ІЬаІ ІЬаІ зизрепзіоп із а когт ок кгее Ііте ог НЬегаІіоп кгот 
\уог1с11у ііте , іп іЬе кігзі сазе ІЬаІ Ііте із оссиріесі Ьу есзіазу апсі іп ІЬе зесопсі іЬе зиЬ)есІ із 
епІап§1есі іп іЬаі ехрегіепсе Іоо, Ьесаизе іі ехрегіепсез тузіісізт. А §іуєп ехрегіепсе із поі 
опіу ап ерізІето1о§іса1 саІе§огу, Ьиі аізо а Іетрогаї саіе^огу, зіпсе іЬе ехрегіепсе ехізіз іп 
ііте  -  іі Іазіз зЬогіег ог 1оп§ег. ТЬаІ \уЬо ехрегіепсез із поі кгее ок ехрегіепсе -  Ье із а 
зиЬіесІ \уЬо із тасіе Ьизу Ьу іЬаІ ехрегіепсе. ВоіЬ сіигіпд іЬе кігзі апсі іЬе зесопсі когт ок 
тузіісаі ипіГісаІіоп. аз \ує11 аз сіигіпз ргауег, іЬе зиЬ]есІ -  кгот іЬе уіе\уроіпІ ок аиіопотоиз 
рЬИозорЬу -  із Ьизу апсі іЬе поііоп ок кгее Ііте сіоез поі сопсет Ьіт.
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Оп ІЬе ргізопег апсі іііе зіауе. ТЬеге тау  агоизе а сіоиЬі сопсегпіпц іЬе зііиаііоп оґ 
іЬе ргізопег \ у Ь о  і з  сіергіуесі оґ апу роззіЬііііу оґ сгеаііуе ог поп-сгеаііуе асііуііу сіигіпд іЬе 
Ііте оґ зегуіп§ Ьіз зепіепсе апсі \ у Ь о  -  соПоцтаПу зреакіп§ -  Ьаз іоо тисЬ ґгее ііте.

К.е§агсііп§ іЬаі іззие ґгот іЬе УІе\уроіпі оґ іЬе гезеагсЬ регзресііуе (іЬеогеіісаІ 
с о п у є п ііо п ) асіоріесі іп іЬіз іехі, іі тау Ье зіаіесі іЬаі іЬе ііте  іЬе ргізопег Ьаз аі Ьіз сіізрозаі 
із опіу зеетіп§1у ґгее ііте, зіпсе, аз а таііег оґ ґасі, іі із ґиііу оссиріесі ііте. ТЬе ргізопег 
Ьаз Іозі Ьіз ґгеесіот, іЬиз Ьіз ііте  із ґиііу оссиріесі -  зеігесі Ьу іЬе рипізЬтепі гези1ііп§ ґгот 
ге§иіаііопз оґ іЬе репаі сосіе \ уЬ іс Ь  Ьаз Ьееп гиіЬІеззіу ітрозесі оп Ьіт. ТЬе ргізопег’з ііте 
із ґиііу оссиріесі, є у є п  і ґ  Ье із аЬзоІиіеіу раззіуе апсі Ье із поі Ьизу \у ііЬ апуіЬіп§, Ье сіоез 
поіЬіп§ -  іЬаі із, Ье із поі асііуе іп апу \уау. Ніз зеетіпдіу аЬзоІиіеіу ґгее ііте  із ґиііу изесі 
ир -  оссиріесі Ьу іЬе )исіісіагу. ТЬе ргізопег зиґґегз іизі Ьесаизе оґ іЬаі геазоп іЬаі Ье із поі 
ґгее, іЬаі Ье Ьаз Ьееп сіергіуесі оґ ґгеесіот, іЬаі Ье Ьаз поі ґгее ііте  ( є у є п  і ґ  Ье Ьаз а іоі оґ 
ііте ґог Ьітзеїґ) \уЬііе зегуіпд Ьіз рипізЬтепі. ТЬиз, ґог ехатріе, рагіісіраііоп іп уагіоиз 
асііуіііез соппесіесі л у ііЬ тоуетепі гесгеаііоп із іп іЬаі сазе опе оґ ґогтз оґ Ьіз 
гезосіаіігаііоп ргоуісіесі ґог Ьу іЬе іисіісіагу апсі іЬе репііепііагу зузіет.

Ргот іЬаі уіе\уроіпі, іЬе зіауе’з ііте із аізо поп-ґгее ііте; іЬаі із, ґиііу арргоргіаіесі 
ііте  -  оссиріесі Ьу іЬе тазіег; іЬаі із, Ьу іЬе о \у п є г  оґ іЬе зіауе.

А зітііаг зііиаііоп арреагз іп іЬе сазе оґ іЬе ргізопег'з ог іЬе зіауе’з зіеер. \\Тіеп опе 
ог іЬе оіЬег оґ іЬет зіеерз. іЬеіг ііте  із поі ґгее ііте  Ьесаизе оґ аі іеазі і \ у о  геазопз.

Рігзііу, Ьесаизе іЬаі іуре оґ ііте -  зітііагіу аз ііте  оґ ІіЬегаіесі іпсііуісіиаіз ог оіЬег 
регзопз ґгот оиізісіе ргізоп -  із ііте оссиріесі Ьу рЬузіоіо§іса11у сіеіегтіпесі ргосеззез 
\ у Ь і с Ь  аге песеззагу ґог іЬе ге§епегаііоп оґ Ьитап уііаі ро\Уегз. Іі із ііте  оссиріесі Ьу тезі 
луЬ і с Ь  і з  песеззагу ґог Ьіо1о§іса1 гепе\уаі апсі ехізіепсе. Іп іЬаі зепзе, зіеер Ьаз зотеЬолу 
ипіпіепііопаі сЬагасІег, зіпсе іі із а ґогсесі Ьіоіо§іса11у сіеіегтіпесі регіосіісаі рЬепотепоп 
гези1ііп§ ґгот уііаі ґипсііопз оґ іЬе огдапізт.

8есопсі1у, іЬаі зіеер, пар ог тезі іаке ріасе сіигіпц з є г у іп §  іЬе зепіепсе ог аі ііте  ґиііу 
арргоргіаіесі Ьу іЬе о\упег оґ іЬе зіауе. ТЬиз, іЬеу арреаг іп поп-ґгее ііте. ТЬаі ііте із 
сіізрозесі Ьу оіЬег зи^есіз \ у Ь о  Ьауе сопігоі оґ Ьитап Ьеіп§з сіергіуесі оґ іЬеіг ґгеесіот. Оие
10 іЬаі, іЬе аЬоуе тепііопесі -  іЬаі із, епзіауесі -  Ьеіпдз аге поі, зреакіп§ іп а Капііап \уау, 
Ьеіп§з іп іЬетзеїуез, Ьиі геіґіесі Ьеіп§з сопзіііиІіп§ -  ґгот іЬе УІе\уроіпі оґ іЬе зосіеіу 
арргоуіп§ оґ зіауегу ог іЬе ргізоп аз іЬе ргесопсііііоп ґог гезосіаііхаііоп -  теапз іо іЬе 
асЬіеуетепі оґ а зосіаі огсіег аз а уаіие \ у Ь і с Ь  і з  іЬе ЬІ£,ЬезІ іп а § і у є п  зііиаііоп -  іЬаі із, 
\ у Ь і с Ь  сопзіііиіез ап а іт  іп іізеіґ. Іп іЬаі зепзе, іЬаі а іт  із ап аЬзоІиІе уаіие апсі іЬе ргізопег 
ог іЬе зіауе аге геіаііуе уаіиез.

Іґ § і у є п  іпсііуісіиаіз аге поі сіергіуесі оґ кпо\УІесІ£е іЬаі іЬеу аге іп а зііиаііоп \ у Ь і с Ь  і з  

Ьі§Ь1у ипсотґогіаЬіе ґог іЬет, іЬеу ґіП іЬеіг сопзсіоизпезз л у ііЬ ,  іпіег аііа, геґіесііопз 
сопсетіп§ ]изі іЬаі епіапціетепі.

Іі геґегз аізо іо ипетріоуесі регзопз апсі іЬозе \ у Ь о  аге геіігесі регзопз ог репзіопегз. 
ТЬеіг ііте  із аі\уауз оссиріесі ііте, є у є п  \ у Ь є п  іЬеу сіо поі сіо апу)оЬ ог апу оіЬег \уогк.

Такіп§ іпіо ассоипі опіу іЬе Ьіо1о§ісаі азресі оґ Ьитап ехізіепсе -  ЬоіЬ іп іЬе сазе 
оґ іЬе ґгее тап апсі іЬе епзіауесі опе -  іі сап Ье ргосіаітесі іЬаі іЬеіг ііте  із аїлуауз оссиріесі, 
є у є п  \уЬеп іЬеу аге сіергіуесі оґ а\\7агепезз оґ іЬеіг о \ у п  ехізіепсе. ТЬеіг ог§апізтз аге а1\уауз 
оссиріесі шііЬ таіпіаіпіп^ уііаі ґипсііопз, іЬеу аге аі\уауз асііуе аз ґипсііопаї зігисіигез 
ассогсііп£ іо Ьисі\уі§ у о п  Вегіаіапґґу’з ипсіег5Іапс1іп§ (Вег§зоп 1963).

Сопзі(іегіп§ іЬаі іззие ассогсііпц іо іЬе сиііигаї іпіегргеіаііоп, іп іЬе геіаііоп іо 
ігасііііопаїїу ипсіегзіоосі ґгее ііте, іі тау  Ье зіаіесі іЬаі ііте  сіесіісаіесі ґог апсі Гіііесі \уііЬ 
тоуетепі асііуііу ог гесгеаііоп оґ апу оіЬег кіпсі -  із поі, аз а таііег оґ ґасі, ґгее ііте, зіпсе
11 із оссиріесі Ьу іЬе асііуііу \уЬісЬ іакез ріасе. Іі із аізо оссиріесі \уііЬ уагіоиз асііуіііез ог 
сопзісіегаііопз ЬоіЬ Ьеґоге апсі аґіег іЬаі асііуііу.
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Тіше іп ІЬе шіггог оГ сопуспііопз. Рог іЬе тап сопзсіоиз оРЬіз о \ у п  Ьеіп§ апсі іЬе 
разза§е оР ііте, Ргее іітс  ехізіз пеііЬег іп іЬе ргезепі, пог іп іЬе разі, пог іп іЬе Риіиге ( є у є п  

ІР опіу Ьесаизе оР іЬаІ геазоп іНаї іЬаі ііте  Раз поі соте іпіо Ьеіп£ уеі).
ІР ііз ехізіепсе із роіпіесі оиі, іі Ьаррепз зоїеіу оп іЬе ргіпсіріе оР іЬе аррііесі 

с о п у є п ііо п  аиіЬогігіпц іо Рогтиіаіе зисЬ а сопіехі ор^зііїїсаїіоп луЬ іс Ь  і з  соЬегепі \ у і і Ь  іі.
ВоіЬ іп іЬе Рігзі апсі іп іЬе зесопсі сазе \ у є  Ьауе іо сіо л у ііЬ сопуепііопаїізт; іЬаі із, 

су ііЬ іЬе арріісаііоп оР а с о п у є п ііо п  сопРігтіпд;, оп іЬе опе Ьапсі, іЬаі Ргее ііте  сіоез поі ехізі 
апсі, оп іЬе оіЬег Ьапсі, іЬаі іі зигеїу із.

\\^Ьеп іі із аззитесі іЬаі Ргее ііте  ехізіз, аз іі іакез ріасе, Рог ехатріе, іп гезеагсЬез 
оп зрогі Рог аіі, іі іигпз оиі іііаі іЬе Рогтиіаііоп оР а ипіуегзаііу Ьіпсііп§ сІеГіпіііоп оР Ргее ііте 
із, аз а таііег оР Расі, а іазк ітроззіЬІе іо Ье ассотрІізЬесі, зітіїагіу аз іп іЬе сазе оР тапу 
оіЬег поііопз сЬагасіегізііс Рог іЬе Ьитапіііез. Ассогсііп§ іо, атоп§ оіЬегз, Кагі Роррег. 
еуегу аііетрі іо сіеРіпе е.§. ге1і§іоп, сиііиге, регзопаїііу ог ЬеаІіЬ іпсіисіез а тагк оР 
/аІІіЬіІізт, луЬ іс Ь  і з  поіісесі зоопег ог Іаіег -  а ЬагЬіп§ег оР іЬе Риіиге Раїї; іЬаі із, а тізіаке. а 
зЬогісотіп§, а сопігоуегзіаі зіаіетепі (Моїітапп 1995). ТЬиз. іЬозе аііешріз Іеауе зоше 
ерізіешо1о§іса1 йеГісіепсу, аз \ує11 аз ап ітргеззіоп іЬаі іЬозе іпіегргеіаііопз сап Ье сЬап§ес1. 
тойіРіесІ, ітргоуесі.

\¥Ьепеуег І апаїузе зоте дейпіііоп оР Ргее ііте, І Гіпсі іЬаі іі із пеііЬег Риіі, пог 
ипіуегзаі; іЬаі іі сап Ье геРеггесІ опіу іо іЬе сопіехі оР іЬе Ьоок ог іЬе рарег \уЬеге іі арреагз; 
іЬаі іі із поі ир іо ііз їазкз апсі ипс1ег§оез РаІзіРісаііоп \уЬеп оіЬег іЬеогеіісаІ аззитрііопз, 
оіЬег уіе\уроіпіз аге аззитесі аз іЬе Ьазіз Рог сопзісіегаїіопз. ТЬиз, іп іЬе сазе оР Ргее ііте  -  
аз \ує11 аз оР оіЬег поііопз зисЬ аз регзопаїііу, ЬеаІіЬ. сиііиге. ге1і§іоп. есіисаііоп, еіс. -  \ує 
Ьауе іо сіо \уііЬ ріигаїііу оР зіапсіроіпіз, іпіегргеіаііопз. сопзісіегаііопз, ЬеГтіііопз, \уЬісЬ аге 
аррііесі ассогс1іп£Іу іо іЬе асіоріесі гезеагсЬ орііоп.

\\^Ьеп іЬе зіагііпд роіпі із сопзіііиіесі Рог ехатріе Ьу Мігсеа Еііасіе’з рЬіІозорЬісаІ 
апсі си1іиго1о§іса1 сопсерііопз, іі іигпз оиі іЬаі тап  Ргот іЬе Ье§іппіп§ оР Ьіз Ьізіогу Ьаз 
ог^апігесі Ьіз Ргее ііте  тоііуаіесі Ьу ап ісііо^епеііс -  іЬаі із, іппаіе -  пеесі оР ехрегіепсіпу 
запсіііу апсі іЬаі іЬе ргорег ипсіегзіапсііпд; оР іЬе \уог1с1, оР уагіоиз т а п ’з аітз ог іЬе іззие оР 
Ргее ііте  із роззіЬІе опіу іп іЬе засгаї регзресііуе (Оитахесііег 1962, Еііасіе 1988).

№іига11у, зисЬ а регзресііуе іп сопзісіегаііопз оп Ргее ііте, зітіїагіу аз оіЬег тоге ог 
Іезз сопігоуегзіаі сопсерііопз, тау  агоизе уагіоиз гезегуаііопз. И є у є г іЬ є і є з з , іЬе ітроззі- 
Ьііііу оР ипатЬі§иоиз зресіГісаііоп оР іЬіз поііоп сіоез поі теап іЬаі ргоЬІетз оР Ргее ііте 
зЬоиІс! поі Ье сіеаіі \ у ііЬ . Непгі Вег§зоп є у є п  таіпіаіпз -  § і у і п §  іЬе зоиі апсі іЬе Ьоду аз 
ехатріез -  іЬаі іі із регтіззіЬІе іо у о іс є  опе’з о \ у п  у іє \ у з  оп уагіоиз іззиез, іо зіисіу апсі іо 
сіеРіпе іЬет апсі іо слтііе асасіетіс сііззегіаііопз Ьеіп§ ипашаге оР іЬеіг паіиге апсі \\'ііЬоиі 
кпо\УІесі§е \уЬаі іЬеіг еззепсе сопзізіз іп (Агузіоіеіез 1981). Іі геРегз аізо іо Ргее ііте, є у є п  

ІР уои аге оР ап оріпіоп іЬаі іі сіоез поі ехізі.
II. Тіте Ргот Опіоіо^іса! апсі Ерізіето1о§іса1 Регзресііуе
Сопзісіегаііопз оп Ргее ііте  сіо поі ехетрі Ргот іЬе оЬ1і§аііоп поі опіу іо сіеРіпе Ьо\у 

Ргее ііте  із ипсіегзіоосі, Ьиі аізо іо ехріаіп іЬе поііоп оР ііте  аз зисЬ. Іі геРегз аізо іо іЬе 
сіізриіе оп ііз ехізіепсе, езресіаііу іЬаі іпдерепсіепііу Ргот іЬе розіііоп, іЬе уіе\уроіпі ог іЬе 
с о п у є п ііо п  Ргее. оссиріесі апсі поп-оссиріесі ііте  сопзіііиіе рагіз оР ііте  аз зисЬ.

Іп іЬе ргезепіесі іехі І а т  §оіп§ іо Ье іп Рауоиг оР, Гігзі оР аіі, Капііап апсі 
Неіс1е§§егіап іпіегргеіаііоп оР ііте. ТЬе сотЬіпаііоп оР Капі’з апсі Неісіе^дег’з геЯесііоп 
сопзізіз іп раігіп§ ир іЬе сопсеріз \уЬісЬ ассогс1іп§ іо іЬе Іаііег \ у єгє  тиіиаііу ехеїизіуе -  
іЬаі із, іп Рогтіп§ ап аззосіаііоп Ьеі\уееп іЬаі \уЬаі із зи^есііуе апсі іЬаі \уЬаі із ипіуегзаі іп 
сотргеЬепсііп§ ііте.

Т іте -  аз іі сап Ье ргосіаітесі оп іЬе Ьазіз оР іЬе Оегтап Ьегтепеиіізі у іє \ у з  -  із 
§ іу є п  іо іЬе 5иЬ)есІ Ьу Веіп§ іп ап ерізіетіс зепзе. ТЬе зиЬ)есІ -  аз ап ог§апіс епіііу -
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етег§ез )изі ґгот Веіпд, апсі Ііте сап Ье регсеіуесі Ьу іЬе тап опіу іп ап іпіиіііуе туау -  іп а 
с1еагіп§ -  апсі опіу іп ехігетеїу ипіцие зііиаііопз . Іп зрііе оґ іЬаі. іі Ьаз -  аз іі т у ііі Ье 
ргезепіесі Іаіег -  а ипіуегзаі сЬагасіег.

Оп іЬе оіЬег Ьапсі, ассогс1іп§ іо Капі’з іпіегргеіаііоп, ііте  Ьаз ап а ргіогі сЬагасіег 
Ьесаизе оГ іЬаі геазоп іЬаі іі Ьаз поі а роаіегіогі яиаііііез. Іі із аізо зиЬ)есІІУе, зіпсе іі із 
регсерііЬІе аз сіеаг поп-таіегіаіізесі епуіза§етепі зргіп§іп§ ґгот аЬзігасііоп. Іі із аізо 
регсеіуесі еасЬ ііте  -  зітіїагіу Ііке іп Неісіе^ег’з сазе (аЬЬои§Ь ту ііЬ  а сііґґегепі сопіехі оґ 
.ІизііГісаііоп) -  іп ап іпіиіііуе туау.

Капі апсі ііте.Іґ тує регсеіуе ііте  іп а Капііап туау тує тау  ргосіаіт іЬаі іі Ьаз ап 
апіЬгоро1о§іса1 сЬагасіег. Іі із а зігісіїу Ьитап ргорегіу. Іі із, ге§агс!іп§ ііз зоигсе, 
апіЬгоросепїгіс, зіпсе іі с іє гіу є з  ґгот тап апсі сап Ье іЬои§Ьі апсі регсеіуесі опіу Ьу Ьіт. Іі із 
а тап-тасіе сопсерііоп, Ьиі іі із поі “а сіізсигзіуе ог, аз іі із заісі, §епега1 поііоп” (Неіс1е§£ег 
1989, р. 109). Іі із зиЬ)есііуе апсі зітиііапеоизіу -  аз а “риге ґогт оґ зепзиаі епуізадетепі” 
(Неіс1е§§ег 1989 р. 109) -  іі Ьаз ап а ргіогі сЬагасіег. Іі із поі § іу є п  ігот оиізіде; іЬиз. іі із 
поі ап еіїесі оґ ехігазресііуе ехрегіепсе, іп зрііе о і' іЬе ґасі іЬаі -  ігот іЬе соттопзепзе 
уіетуроіпі -  ііз іпГІиепсе апсі раззіп§, ііз еіїесіз аге сопзіапііу ехрегіепсесі (Неіс1е§§ег 1989, р. 
107). “Тіте із поі” -  аз іі із тугіііеп Ьу Іттапиеі Капі -  “зотеіЬіп§ ехізііпд ґог іізеІГ ог зо- 
теіЬіп§ іЬіп§з аге епііііесі іо Ьауе аз іЬеіг о Ь )є с ііу є  сіезсгірііоп” (Неісіе§§ег 1989, р. 110) -  “іі 
із поі апуіЬіп§ еізе, Ьиі а ґогт оґ ап іппег зепзе, (...) іі саппоі Ье а сіезсгірііоп оґ ехіетаї 
рЬепотепа” (Неіде§§ег 1989, р. 111). Іі із поі § іу є п  из а рояіегіогі “апсі іЬаі із туЬу іі тизі Ье 
роззіЬІе іо сопзісіег іі сотріеіеіу зерагаіеіу ґгот апу зепзаііоп” (НеісІе£§ег 1989, р. 95).

Ассогсііпд; іо  КапТз оріпіоп, “Тіте із а песеззагу ісіеа туЬ іс Ь  ипсіегііез апу епуіза^есі 
сіаіа. Іі із ітроззіЬІе іо сотріеіеіу гетоуе ііте  ґгот рЬепотепа, аЬЬои^Ь іі із яиііе 
роззіЬІе іо гетоуе ііте  рЬепотепа. ТЬиз, ііте  із § іу є п  а ргіогі. ТЬе геаіііу оґ рЬепотепа із 
роззіЬІе опіу іп іі. ТЬеу сап Ье еІітіпаіеЬ сотріеіеіу, Ьиі ііте  іізеїґ (аз а §епега1 
ргесопсііііоп оґ іЬеіг роззіЬіІііу) із іггетоуаЬІе” (Неіс1е£§ег 1989, рр. 107-108).

Тіте Ьаз пеііЬег ипіуегзаі, пог о Ь іє с ііу є  яиаііііез, зіпсе еуегу іпЛіуісіиаІ ехрегіепсез 
іі апсі сІезсгіЬез іп а сііґґегепі туау. 1ґ іі із поі ипіуегзаі апсі о Ь )є с ііу є , іі із геїаііуе -  іЬаі із, 
геїаііуізесі іо а § іу є п  іпсііуісіиаі. Іі із § іу є п  Ьіт іп а сіігесі туау. Ье сгеаіез ііте  апсі зіаіе- 
тепіз оп ііз ^иа1іііез. Ассогс1іп§ іо іЬе Копі§зЬег§ депіиз, “ііте  із опіу а зиЬ)есІІУе ргесоп- 
сііііоп, туЬ іс Ь і з  песеззагу ґог епуіза§есі регсерііопз іо іаке ріасе іп из, зіпсе опіу іЬеп іЬаі 
ґогт оґ іппег епуіза^етепі тау  Ье ргезепіесі Ьеґоге іЬіп§з -  іЬаі із а ргіогі” (Неісіеууег 
1989, р. 111).

ТЬаі із туЬу іі сап Ье зиррозеЛ іЬаі іЬозе “епуіза§есі регсерііопз”, “іппег 
епуіза§етепі”, “а сіеаг ґогт оґ зепзиаі епуіза§етепі” аге, аз а таііег оґ ґасі, поп-етрігісаі 
іпіиіііуе со§піііоп геасЬіп§ сіігесіїу іЬаі туЬаі із аЬзігасі апсі туЬаі саппоі Ье содхіігесі іп 
апоіЬег туау. Сегіаіпіу “іі із поі іпіеііесіиаі регсерііоп” (Неідед,§ег 1989, р. 136).

І а§гее ту ііЬ Капі іЬаі ііте  із зиЬ)есііуе (“оиізісіе іЬе зиЬ)есі іі із поіЬіп§”, Неісіед^ег 
1989, р. 115) апсі іЬаі іі Ьаз ап а ргіогі сЬагасіег, іЬаі іі сап Ье ітадіпесі апсі іЬои^Ьі. Ніз 
сопіехі оґ)изііГісаііоп зеетз іо Ье с о п у іп с іп §  іп іЬіз гезресі. Оп іЬе оіЬег Ьапсі, сІоиЬіз тау 
Ье агізеп Ьу іЬе зіаіетепі іЬаі іі із § іу є п  іо іЬе зиЬіесі сіігесіїу. А1іЬои§Ь іЬе Кбпі§зЬег§ 
рЬіІозорЬег ргосіаітз сіеагіу іЬаі іі із § іу є п  сіігесіїу аз аЬзігасі -  іЬаі із, сіеаг -  є п у і- 

за§етепі, Ье сіоез поі зігепуіЬеп іЬаі зіаіетепі ту ііЬ зиґГісіепі апсі песеззагу аг§итепіаііоп. 
Ассогс1іп£ іо  т у  оріпіоп, Магііп Неіс1ед;д;ег’8 опіоіо^ісаі у іє т у з  туоиШ Ье Ьеірґиі іп іЬіз сазе 
апсі 1 ту іН геґег іо іЬет іп а Іаіег рагі оґ т у  аг§итепі.

І а т  оґ ап оріпіоп іЬаі тує ехрегіепсе ііте  пеііЬег іп іЬе ерізіетіс, пог іп іЬе опііс 
туау. Іі сап Ье опіу іЬои§Ьі апсі, Ьепсе, іпіе11і§іЬ1е іп а саизаііуе зепзе туЬ іс Ь  і з  по! кпотуп Ьу 
те . ТЬаі із туЬу іі сап Ье іЬои§Ь (іі сап Ье репеігаїесі Ьу іЬои§Ьіз іп зоте зепзе, туЬ іс Ь 

саппоі Ье сіеґіпесі Ьу те) апсі іі сап сопзіііиіе а ґоипсіаііоп ґог ерізіетоіо^ісаі геііесііоп -
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поіа Ьепе іп зрііе оР Іаск оГ ап ерізіетіс Ьазіз. ІР ііте  сап сопзііїиіе а Ьазіз Рог ерізіе- 
шо1о§іса1 гейесїіоп, іі сап Ьс опїоіоцісаііу сЬагасіегігесі іп зрііе оР Іаск оР ап опііс Ьазіз. 
ТЬеп \уе аіігіЬиіе ії. іпіег аііа, \лііЬ ргорегїіез о і' а Ьурозїазіз.

\Уе ехрегіепсе опіу іЬаІ \уЬаї Ьаррепз сіигіпд іїз 1азііп£ -  і.е. \ує ехрегіепсе еРРесіз оР 
іїз 1азйп§, луЬаі шеапз аіі Рогтз ог тапіРезіаііопз оР сЬапдеаЬіІііу \уЬісЬ аге ассеззіЬІе Рог 
из. ІР \ує ехрегіепсе іїз ргезепсе іі їакез ріасе опіу іп ап іпсіігесі \уау -  оп сопсНїіоп їЬаї ії 
ехізїз аз а Ьеіп§: ге^агсИезз оР іїз Рогт, єуєп \уЬєп ії ехізїз зоїеіу аз а Ьурозїазіз. Ргот їЬаї 
уіе\уроіпі, Ііте із сотріеіеіу поп-етрігісаі. її Ьаз ап аргіогі сЬагасїег іп їЬаї зепзе аз АгсЬ- 
Роиг ассогсііп^ їо РуіЬадогеапз’ іпїегргеїаїіоп, їЬе Оетіиг^е ассогс!іп§ їо Ріаїо’з ипсіегзіап- 
сііпд ог їЬе Рігзї Саизе апсі їЬе Рігзї Моуєг іп Агізіоііе’з рЬіІозорЬу. її сап Ье со§пІ2ес1 опіу 
іпїиіїіуеіу, іпсіерепсіепїіу Рогт ехрегіепсе. МауЬе ії ехізїз оЬ)есііуеІу, Ьиї ії із ітроззіЬІе їо 
Ье іпсІізриїаЬІу ргоуесі -  ЬоїЬ іп їЬе ерізїето1о§іса1 апсі їЬе опїо1о§іса1 зепзе.

ТЬаї із \уЬу ії із сііРйсиїі їо ЬеГіпе луЬаі їіте  із апсі \уЬаї аге Ьіз шозї ітрогїапї 
ргорегїіез.

ТЬе зігїуесї со§пІ2 ез опіу тапіРезіаііопз оР іпйиепсе оР їіте. ап(І їіте  аз зисЬ із іп 
по \уау §іуєп їо Ьіт аз а зеї оР сіеРїпіїе ргорегїіез.

Асітіііесіїу, ії сап Ье їгіесі їо сіейпе їіте  оп їЬе Ьазіз оР еРРесїз оР іїз іпйиепсе, Ьиї ії 
із поі ап аг§итепі луЬісЬ \уои1с1 Ье зиРРісіепї апсі епііі1іп§ іп ап іпсІізриїаЬІе \уау їо 
Рогтиіаїе зїаїетепїз аЬоиї іїз опїо1о§іса1 яиаііііез, аЬоиї іїз еззепсе.

Неіс1е§§ег -  Веіп§ апсі їіте . Уез -  І сопсиг луііЬ Капї’з апсі Неісіе^ег’з оріпіоп; 
їЬеіг сопсерїіопз оР їіте  соппесїесі іпїо а зресійс зєієсїіує \уЬо1є зеет їо Ье їЬе тозї ргорег 
Ргот їЬе уіе\уроіпї оР сопзісіегаїіопз іпсіисіесі іп їЬе їехї (їЬаї із, іп а сопуепїіопаїізї зепзе). 1 
асі іп зисЬ а \уау іп зрііе оР їЬе Расі їЬаї, ассогсііп§ їо Неісіе§§ег, ііте  іп Капі’з іпіегргеіа- 
ііоп Ьаз а “зеІР-геІаіесГ - їЬаї із, зиЬ)есііуе -  сЬагасїег -  луЬаі із зотеіЬіп§, аз І Ьауе роіпіесі 
оиі, їЬе Оегтап Ьегтепеиіізі сіоез поі а§гее луііЬ (Неісіе§§ег 1994, р. 349).

КеРеггіп§ їо Ьіз рЬіІозорЬу, ііте  сап Ье ігеаіесі аз а поп-рЬузісаІ (їЬаї із, а поп- 
таіегіаі) апсі Ьепсе ап аЬзігасі Ьеіп§ апсі іїз тапіРезіаііопз (їЬаї із, оЬіесііуізаїіоп оР іїз 
роззіЬіІіііез, ‘“епо\упіп§” ог “ргорегІ2 Іп§” (РІеіс1е8§ег 1994, р. 357)) сап Ье регсеіуесі іп та- 
їегіаі епїіііез -  ог§апіс опез апсі поп-ог§апіс опез -  етег§іп£ Ргот їЬе аЬзігасі рге-игоипсі 
саііесі Веіп§ (Неісіе§§ег 1994, р. 353), сопзіііиііпд; їЬе Роипсіаііоп оР їЬе паіигаї \уог1с1.

МеіарЬузісаІ Веіп§ із ехрегіепсесі Ьу зиЬіесіз іп аі Іеазі 1\уо луауз. Рігзіїу, Ьесаизе ії 
ехізїз іп а рагїісиїаг епііїу -  е.%. іп а Ьитап іпсііуісіиаі -  іп зрііе оР їЬе Расі їЬаї їЬе 5иЬ)ес1 із 
ипаЬІе їо сіейпе іїз еззепсе апсі оіЬег ргорегїіез, ЬоїЬ іР ії ігеаіз ії аз зотеіЬіпд \уЬаі ехізїз аз 
а суЬоіє оР ипсо§пІ2аЬ1е апсі іпсотргеЬепзіЬІе ргорегїіез оР теіарЬузісаІ Веіп§ апсі ІР ії 
їгеаіз аз зотеіЬіп§ \уЬаі ехізїз іп рагїісиїаг епїіііез (Неіде§§ег 1985, рр. 493-510 апсі 567- 
610). 8есопс11у, аз а Рогт оР Веіп§ луЬісЬ сап Ье сіігесіїу ехрегіепсесі опіу іп а с1еагіп§ 
(Неіс1е§§ег 1985, рр. 491-493, Не§е1 1990). її арреагз ехігетеїу гагеїу, опіу іп ипі^ие апсі 
оиізіапс1іп§ зи^есіз. ТЬеп іЬеу Ьесоте зЬерЬегсіз ргоіесііпд їЬе ігиіЬ оРВеіпд (Не§е1 1990).

ТЬеу зіагї їо Ье зЬерЬегсіз оР Веіп§. Ьиї аізо оР іїз уагіоиз Рогпіз оР тапіРез1іп§ іізеІР 
іпс1ис!іп§ тапіРезіаііопз оР ііте  -  їЬаї із, ііте  поі опіу аз а риге аЬзігасііоп ипсоппесіесі 
луііЬ апуіЬіп§. Ьиї аізо аз а теіарЬузісаІ сопзіііиепі сііззоіуєсі іп Веіп§. Рігзї оР аіі, Ьо\уєуєг, 
іЬеу Ьесоте зЬерЬегсіз оР Веіп§ -  їЬаї із, зЬерЬегсіз ргоіесїіпд, їЬе ІгиіЬ оР Ьеіп§ оР їіте; 
зЬерЬегсіз \уЬо іаке саге оР іїз сіігесї соппесііопз апсі опе-\уау іпйиепсе (зіпсе ‘ЧЬе епііїу'з 
Ьеіп§ із саге”), апсі ’суЬо Іаке саге оР іттапепі геїаііопз сопсегпіп§ іпеуііаЬІе раззіп§ оР 
ііте, \уЬісЬ сЬапдез їЬе Ьитап іпсііуісіиаі апсі їЬе есо1о§іса1 пісЬе, Ьиї пої ііте.

ТЬиз, їЬе зиЬ)есі-зЬерЬеп1 ргоїесіз ехізїепсе -  іп оіЬег ууогсіз, їЬаї шЬаі ехізїз іп 
ііте. Не ргоїесіз їЬе ігиіЬ оР Ьеіп§ оР Ьіз о\уп ехізїепсе. її §іуєз їЬе зиЬ)ес1 і\уо аітз їо 
асЬіеуе -  іазкз оР ерізіетоІодісаІ/апіЬгороІоцісаІ оуєгїопє. Рігзіїу, Ье тизі ргоїесі їЬе ігиіЬ 
оР їЬаї ууЬаї Ье Ьаз іпїиіііуеіу регсеіуесі іп а сіеагіпц луЬісЬ арреагесі іп Ь іт апсі \уЬаі із їЬе
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теіарЬузісаІ апсі поп-іпсііуісіиаі ґогт оґ ііте  с ііззо іу є с і іп  п є у є г  гесодіпігаЬІе Веіп§, \ у Ь іс Ь 

сап Ье регсеіуесі опіу \ у ііЬ  а Ьеір оґ агіізііс (апсі езресіаііу роеііс), іпсоттипісаЬІе іпіиіііоп 
ехрегіепсесі іп а сіеер -  іпЬіуісіиаІ апсі зиЬіесІіуе -  \уау. Зесопсіїу, аз а зЬерЬегсі Ье тизі 
ргоіесі апсі Іаке саге оґ Ьіз о \ у п  ііґе (Ьіз о \у п  епііїу) -  їЬаї із, їЬаї Веіп§ заіигаіез Ьіз епііїу 
су ііЬ , їЬаї \уЬаІ саизез іїз 1азІіп§ апсі Ігапзґогтаїіопз.

МауЬе їЬаї аЬзігасі Веіп§ із зітиііапеоизіу поп-асіиаіізесі Ііте, їЬаї із -  геґеггіп§ їо 
НеіЬе§§ег -  їЬе Тіте еуегуіЬіп§ гезиііз ґгот. ТЬиз. ії із поп-ісіепіійесі Веіп§ аіі епїіііез -  
ог§апіс апсі поп-огддпіс зи^есіз апсі оЬ)есІз -  етег§е ігот апсі іЬеу аге іпзерагаЬІу 
соппесіесі \ у і і Ь  ії, зиЬіесІеЬ їо іїз іпйиепсез, ітргіпіесі л у ііЬ  іїз тагк. Оп їЬаї Ьазіз ії сап Ье 
зіаіесі їЬаї Веіпд із Тіте апсі Тіте із Веіп§ зЬгоисіесі \ у і і Ь  1оп§ег ог зЬогІег ехіз1іп§ епїіііез. 
Тіте апсі епїіііез асіиаіізе іЬетзеІуез іп а зепзе іп їЬе зате \уау аз -  ассогсііп§ їо Махіте 
їЬе Сопґеззог -  ії \уаз \ у і і Ь  їЬе зех оґ Тігзі рагепіз аііег іЬеу Ьасі іеіі ргоІо-ЬізІогісаі Рагасіізе.

Неісіе§§ег, Ь о \ у є у є г , ргезепіз а сііґґегепі уіе\\роіпІ \уЬеп Ье ргосіаітз їЬаї “ УУогМІу 
ііте із, Иом’єуєг, аізо тоге “зиЬ/'есІіх’е ” іИап е\’егу роззіЬІе зиЬ]есі, зіпсе ікаі Ііте -  іп а 
ргорегіу ппсіегзіоосі зепзе о / саге аз Ьеіпу о / а геаііу ехізііпу 8еІ/ -  такез опіу ікаі Ьеіпу 
роззіЬІе. “Т іте” із ргезепі пеііЬег іп їЬе “зи^есі”, пог іп їЬе оЬ)есІ, пеііЬег “іпзісіе”, пог 
“оиїзісіе” апсі ії “із” “еагііег” іЬап еуегу зиЬіесІІУІІу апсі еуегу оЬ]есІІУІІу, зіпсе ії 
сопзіііиіез а ргесопсііііоп оґ роззіЬіііІу є у є п  о ґ  їЬаї “еагііег”. ТЬиз, Ьаз ії апу “Ьеіп§” аі аіі? 
Апсі іґ ії Ьаз поі, із ії ап іііизіоп, ог тауЬе зотеїЬіпд “Ьеіп§ тоге” іЬап апу роззіЬІе 
Ьеіп§?” (Неісіе§дег 1985, р. 585). ТЬиз їЬе Оегтап іЬіпкег роіпіз оиі їо їЬе роззіЬіііІу оґ 
зиЬіесІіуе ехрегіепсе оґ Ііте, зіпсе ії із їЬе геазоп апсі а тапіґезіаііоп оґ їЬе зи^есі’з саге 
апсі сопсегп аЬоиї їЬаї луЬаі Ьаррепз іп Ьітзеіґ апсі ргорегігез іізеіґ іп оіЬег епїіііез. Не 
роіпіз аізо оиі їЬаї ії із поі, Ь олуєуєг  зотеіЬіп§ зігісііу зиЬіесІіуе іп їЬе §епе1іс зепзе -  аз ії 
\уаз іп їЬе сазе оґ Капі (аЬЬоидЬ ії сап Ье зи^есііуеіу ехрегіепсесі), зіпсе ії огі§іпаІез 
пеііЬег ґгот їЬе зиЬіесІ пог ґгот їЬе оЬ)есІ, ії сіоез поі Ьеіоп§ їо іЬет апсі сіоез поі сіерепсі 
оп іЬет. її ехізїз пеііЬег іпзісіе їЬе зиЬ)есІ, пог оиїзісіе оґ ії. Неісіе§§ег роіпіз оиі їЬаї Ііте із 
зотеіЬіп§ \уЬаІ із ЬоїЬ Ьеґоге апд оиїзісіе їЬе 8иЬ)есІ аз \у є 11 аз Ьеґоге апсі оиїзісіе паїиге, 
їЬаї ії із зотеіЬіп§ еагііег іп іїз геіаііопз їо епїіііез (N0(0 Ьепе Неісіе§§ег ргезепіз аізо оіЬег 
Ьезсгірііопз оґ ііте, е.у.: “Тіте із ^гоипсііеззпезз оґ сопсепігаїіоп суЬ іс Ь тоуез а\уау” 
(Неісіе§§ег 1993, р. 357), “Тіте іпЬаЬііз п є у є г  тоУІп§” (Неісіе§§ег 1993, р. 358). ТЬе 
ехе£Є5Із оґ іЬеіг теапіп§ \уоиісі поі, Ь о \ у є у є г , сопІгіЬиІе тисЬ їо ипсіегзіапсііп  ̂оґ їЬе Іехі, 
зіпсе Ье сопзісіегз а § іу є п  іпіегргеїаііоп оґ Ііте іп іїз геіаііоп їо зрасе.

ТЬаІ луЬаі із соттоп  ґог Неісіе^дег апсі Капі іп іЬеіг гейесїіоп оп Ііте із їЬе 
зиЬіесІ’з роззіЬіііІу оґ 1акіп§ а зиЬіесІіуе зіапсе оп ії, є у є п  і ґ  іЬеге аге сіоиЬіз сопсетіп§ їЬе 
уегу ехізїепсе оґ Ііте. АііЬоидЬ О. І. Вегкеіеу таіпіаіпесі їЬаї їо Ье із їо Ье регсеіуесі, Ье 
ргосіаітесі ії аз ап асіЬегепІ оґ ехігете етрігісізт. Ніз ґатоиз зепіепсе ті§Ьі Ье гесо§пігесі 
аз 1е§іііта1е іп їЬе Йеісі оґ їЬе ерізІетоіо§у оґ Ііте іґ їЬаї регсерііоп соиісі іпсіисіе аізо 
іпіиіііуе регсеіуіп§.

Оп їЬе оіЬег ЬапЬ. їЬаї \уЬаІ такез Неісіе£д;ег Ьіґґегепі ґгот їЬе Епіі§ЬіептепІ 
іЬіпкег -  апсі \ у Ь і с Ь  зітиііапеоизіу сап зиррогі апсі зирріетепі Ьіз іЬои§Ьіз -  із а у і є \ у  їЬаї 
іп а сіеагіпд їЬе тап тау  зее їЬе ІгиіЬ оґВеіп§ апсі поп-оЬ)есІійес1 ііте, ууЬ і с Ь  і з  §гоипсіесі 
іп ії апсі \ у Ь і с Ь  ргорегігез іізеіґ іп паїиге, аЬЬоидЬ ії із поі іїз ргорегіу. Іп їЬаї зепзе. їЬаї 
луЬаі ассогсііп§ їо Капі \уаз зиЬ)есІіуе оЬіаіпз, іЬапкз їо Неіде§§ег, а теіарЬузісаІ поп- 
зиЬіесІіуе зоигсе сЬагасїег аз \ у є 11 аз а рге-ехізіепііаі апсі ипіуегзаі Ьазіз. ТЬиз, Ііте -  
сотЬіпіп^ Капі \ у і і Ь  Неісіе§§ег апсі изіп§ поііопз оґ їЬе Копі§зЬег§ рЬііозорЬег -  із 
тесііаіесі іп їЬе поитепаі \ у о г іс і : їЬе аЬзігасі ог їЬе теіарЬузісаІ опе, \ у Ь і с Ь  і з  зепзиаііу 
іпассеззіЬіе апсі регсеіуесі іпіиіііуеіу Ьу їЬе зиЬ)есІ ог іп їЬе зиЬ)есІ \уЬеп а сіігесі роззіЬіііІу 
оґ ехрегіепсіп§ їЬаї \уЬаІ арреагз іп а поитепаі сіеагіп§ Ьесотез асііуе іп їЬе ЬізсиззеЬ 
зиЬіесІ. ТЬаІ із \уЬу їЬаї \уЬаІ із зиЬіесІіуе іп Капі’з сазе іозез іїз зігісііу зиЬіесІіуе о у є г іо п є  
апсі із а§гееаЬ1е \ у і і Ь  їЬе Иеісіеуууегіап поп-зиЬ]есІІУе, поп-созтоіо^ісаі, поп-ехіегпаі

41



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 24

(поп-\уог1к1у апк поп-іпІга-зиЬ)есІіуе) сопсерііоп оР Ііте, аЬЬои§Ь опіу іЬе 5иЬ)есІ сап 
іЬіпк аЬоиІ Ііте апсі ехргезз аЬоиІ іі ііз тоге ог Іезз ассигаїе оріпіопз -  іпсіикіпц оріпіопз 
оп ехізіепсе апсі роззіЬІе ргорегііез оР Ргее, оссиріесі ог поп-оссиріесі ііте.

Н еіке^егз’ апсі Сгеек рЬіІозорНегз’ аііііике Іо\уагкз теїарЬузісаІ таїїег. Соп- 
8Ікегіп§ ііте  ассогкіпу Іо ііз Неікеццегіап іпіегргеїаііоп -  аз а Ьеіпд луЬ і с Ь  і з  Ігапзсепкепіаі 
іп ііз геїаііоп Іо паїиге апсі \ у Ь і с Ь  ехізіз аізо іпкерепкепііу Ргот тап. ууЬ о  сап іпіиіііуеіу 
апсі ехсерііопаїїу регсеіуе іі іп а с1еагіп§ -  іі із роззіЬІе Іо зее ІЬаІ гооіз оР Неіке§§егіап 
опіо1о§у (іпс1икіп§ аізо Ьіз опІо1о§у апсі ерізіетоіо^у оР Ііте) геасЬ поі опіу іЬе 
рЬіІозорЬу оР іЬе рге-$осгаІіс Еіеаіез -  іЬаІ із, іп а §іуєп сазе, Рагтепікез’ іпциігіез - Ьиі 
сопзісіегаЬІу сіеерег; ІЬаІ із, аз Раг аз рЬіІозорЬу апсі теїарЬузісз оР паїиге оР Апахітапсіег -  
ІЬе тозі оиІзІапкіп§, ассогкіпц Іо т у  оріпіоп, рЬіІозорЬег оі- еагіу Огеек апііциііу. ТЬе 
Оегшап Ьегтепеиіізі ууаз аізо -  аз І зиррозе -  іпзрігесі Ьу Ріаіо апсі Агізіоііе апсі іЬеіг 
теїарЬузісз, апсі езресіаііу Ьу сопсерііопз оР аЬзігасіїу ипсіегзіоосі таїїег -  ІЬаІ із, зо-саііесі 
ргігпе ог ргітагу таїїег, роззеззіп§ пеііЬег яиапіііаііуе, пог циаіііаііуе ргорегііез: поп- 
рЬузісаІ, поп-зепзиаі апсі Ьепсе роззеззіп§ а теїарЬузісаІ зіаіиз.

ТЬаІ із \уЬу ІЬе поііоп оР іЬе Ігапзсепкепіаі Ьеіп§ (іпс1икіп§ аізо Неіке§§егіап Веіп§ 
апсі Ііте, \уЬісЬ із Ігапзсепкепіаі іп ііз геїаііоп Іо епііііез) із аррІісаЬІе, Рог ехатріе, поі опіу 
Іо опе розіїіоп іп іЬе Гіеік оР іЬе сіізриіе оп ипіуегзаіз іп ііз сіаззісаі -  Месііеуаі -  аз ууєіі аз 
таіЬетаїісаІ (ргезепіек Ьу \Уі11агк Уап Отаг ()иіпе іп сопзікегаїіопз епііііесі 2  рипкіи 
шсігепіа І0£Ікі /Ргот а Ьо^ісаі Роті о{  Уіе\\>/ (Роррег 1992, рр. 9-34)) Рогт апсі поі опіу 
Іо іЬе поііоп оР Іке Ьеіп§ \уЬісЬ із ехіетаї іп ііз геіаііоп Іо апоікег, Ьиі аізо іп геїаііоп Іо іЬе 
ргеіетаїигаї, зирегпаїигаї, зиргапаїигаї, ікеаі, зрігіїиаі, аЬзоІиІе сііуіпє Ьеіп§.

Ткаї Ьеіп§ -  \ у Ь і с Ь  і з  Ігапзсепсіепіаі апсі зішикапеоизіу ікеаі -  із регсеіуесі іп Іке 
ркіІозорЬісаІ ігакіїіоп аі Іеазі іп іл у о  \уауз: Рігзііу, аз а ргеіетаїигаї Ьеіп§ оР с і і у і п є  циаііііез 
(Ікаї із, засгаї іп зоте зепзе), Ьиі кергіуек оР апу соппесііопз \ у і і Ь  ге1і§іоп (іЬаі із, оР аЬ- 
зігасі, теїаркузісаі циаііііез); апсі, зесопсіїу, аз іЬе аЬзоІиІе засгаї Ьеіп§ тагкесі \ у і і Ь  

кіуіпііу апсі кезсгіЬек Ьу ге1і§іоиз аззитрііопз (ко§таз) -  Ікаї із, оР геїщіоиз, кепоті- 
паїіопаї ргоуепапсе.

Іп огкег іо кізІіп§иізЬ іЬе ікеаі Ьеіп§ луЬ і с Ь  і з  ригеїу ркіІозорЬісаІ апсі поі- 
кепотіпаїіопаї Ргот іке поііоп оР Іке сііуіпє Ьеіпд, сотіп§ Ргот а кепотіпаїіоп а поііоп 
кіРРегепІіаІіпд, Ікозе Рогтз оР Ьеіп§з Ьаз Ьееп іпігокисек. ТЬе Рігзі ууаз саііесі Іке Ігапз- 
сепкепіаі Ьеіп£ апсі Іке зесопк -  Іке Ігапзсепсіепі Ьеіп§.

ТЬе Капііап поііоп оР іЬе поитепаї хуогісі апк Неіке§§егіап саіе^огіез оР Веіп§ апсі 
Ііте -  сопзіііиііпу а рге-§гоипк апсі рге-ехізіепііаі (теїарЬузісаІ) Роипсіаііоп оР іЬаІ ууЬаІ із 
рЬепотепаї іп Капі’з опіо1о§у апсі \\'Ьаі із іЬе епіііу іп Неіке§дег’з уіє\уз - Раїї )изі іпіо іЬе 
гап§е оР іЬе поііоп оР іЬе Ігапзсепсіепіаі Ьеіп§

Апахітапкег’з ргіпсіріит апк Неіке§§ег’з Веіп§ апк Ііте. Апахітапсіег -  іЬе 
таіп Мііезіап рЬіІозорЬег -  Іакез атоп§ Огеек паїигаіізіз а зресіаі ріасе. зіпсе аз іЬе Рігзі 
Ье аЬапкопек со§піііує геРІесІіоп Ьазесі оп зирегГісіаІ оЬзегуаІіоп оР паїиге апсі Ье іпіго­
кисек зресиїаііуе іпциігіез іпкерепкепі Ргот етрігісаі со§піІіоп -  езресіаііу сопсетіп§ іЬе 
іззиез оР іЬе зоигсе (оР Ігапзсепкепіаі сЬагасІег) апк етегдепсе оР апітаїе апк іпапітаїе 
таїїег (поіа Ьепе Ье ууаз а Ьуіогоізі, зіпсе Ье етрЬазізек ІЬаІ іЬе ууЬоіє паїиге із апітаїе, 
зіпсе іі гетаіпз іп сопзіапі тоїіоп). Аз а такег оР Расі, іЬе Ьазіз апк іЬе зоигсе оР опіо- 
1о§іса1 іпзрігаїіоп оР поі опіу рЬіІозорЬегз оР Огеек апііциііу, Ьиі аізо -  \уЬаІ із езресіаііу 
ітрогіапі іп ІЬе сазе оР іЬезе сопзікегаїіопз -  оР Неіке£§ег ЬітзеІР із сопзіііиіек )изі Ьу 
Апахітапкег’з сопсерііоп оР теїарЬузісаІ, аЬзІгасІ. сопііпиоиз ипсЬапсеаЬІе, іпкезІгисІіЬІе 
апк іттогіаі таПег, \уЬісЬ, ассогкіп§ Іо Агізіоііе, \уаз кезсгіЬек Ьу Ь іт аз іЬе Рігзі аз іЬе 
ргіпсіріит (Козіеууісг 2006, р. 79) -  ІЬаІ із, іЬе ргіпсіріе -  Ігапзсепкепіаі апк Рипкатепіаі 
ареігоп-Ьоипкіеззпезз, а гєзєгуоіг оР таїїег, іпГіпііу, іпкеГтіїепезз.
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АсітіІІесИу ІЬе Оегтап іЬіпкег сіоез поі тепііоп іі, Ьиі -  аз І іЬіпк -  іі із іпсІиЬіІаЬІе 
ІЬаІ ІЬе опІо1о§іса1 сопсерііоп оґ Ьіз “Веіп§ апсі Т іте” сієгіуєз, тоге ог Іезз іпсіігесіїу, )изІ 
Йот Апахітапсіег з “рап-геаіііу” сііуісієсі іпіо і\уо рагіз. Опе оґ іЬет із сопзіііиіесі Ьу іЬе 
іпГіпіІе тиіііріісіїу оґ рагіісиїаг \уогМз апсі іЬе оіЬег Ьу іЬе іпГіпіІе апсі зіііі ргіпсіріит, 
луЬісЬ Ьаз іЬе сЬагасІег оґ іЬе зоуєгєі§п апсі иііітаїе геаіііу апсі \уЬісЬ -  ипііке іЬе йгзі рагі 
-  із зепзиаііу іпассеззіЬіе апсі із опіу роззіЬІе Іо Ье регсеіуесі Ьу іЬои§Ьіз (К озіє\уіс2 2006.
р. 82).

її із )изІ іЬеге луЬєгє іЬе §егт оґ Неіс1е§£егіап сопсерііоп оґ теїарЬузісаІ Веіп§ (оґ 
ипіцие ргорегііез апсі уаіиез оґ, іпіег аііа, іЬе зоигсе апсі іЬе саизе. \уЬісЬ аге зігеззесі аізо 
луііЬ ІЬе саріїаі “В”) апсі епііііез огі§іпаІіп§ й о т  іі сап Ье ґоипсі. ТЬаІ Веіпд із, ассог<ііп§ Іо 
Апахітапсіег'з іпіегргеїаііоп, поіЬіп§ еізе Ьиі іЬе ргіпсіріит, теІарЬузісаііу сопсєіуєсі 
паїиге, луЬісЬ із аЬзІгасІ, Ьоипсііезз (аз іЬе Йгзі ргіпсіріе апсі еіетепі Ье аззитесі іЬаІ \уЬаІ із 
Ьоипсііезз) (Уоп Вегіаіапґґу 1984, р. 77) апсі іпсіеГтіїе еззепсе, луЬісЬ із іЬе зоигсе оґ 
іпехЬаизііЬіе апсі епсііезз гезоигсез іЬе луЬоіє “іпйпііе тиіііріісіїу оґ рагіісиїаг \уогМз” 
(Козіе\уіс2  2006, р. 83) §гас1иа11у апсі сопііпиоизіу етег§ез Йот. її, ипііке іЬе теїарЬузісаІ 
паїиге, ехізіз іп ііте, агізез апсі сііез, сЬап§ез тоге ог іезз іп іЬе рЬузісаі гезресі сіерепсііпд 
оп ііз циаіііаііуе апсі яиапіііаііуе ргорегііез. ТЬиз, Іо§еіЬег \уііЬ іЬе рЬузісаі учогісі. Ііте 
(еіетаііу ехізііп§ апсі гетаіпіп§ аз іґ іп 1еіЬаг§у) огідіпаїез апсі ііз ргорегііез -  \уЬісЬ іп іЬе 
аЬзІгасІ \уогісі, зітііагіу аз ргорегііез оґ ІЬе рЬузісаі Ьеіп£, аге іпсіисіесі іп іЬе геаїт оґ 
роззіЬіІііу) тапіґезі іЬетзеїуез.

ТЬе ипсЬап§еаЬ1е зециепсе оґ огідіпаїіпд апсі сіуіп§ \уогМз апсі іЬеіг Ьізіогу аге 
“сіеіегтіпесі Ьу ті§Ьіу апсі іизі ііте, а зутЬої оґіЬе Ьоипсііезз ргіпсіріит (...). “Тіте” із 
опіу іЬеге \уЬеге іЬеге аге суогісіз. ТЬеге \уЬеге іЬеу аге поі -  ІЬаІ із, іп іЬе ргіпсіріит - ( . . . )  
іЬеге із опіу сопзіапііу ипсЬап§еаЬ1е “еіетіїу”” (Козіе\уісг 2006, р. 82).

Іі Іеасіз Іо а сопсіизіоп ІЬаІ аЬЬои^Ь Ііте із ргітагііу апсі ассогсііп§ Іо іЬе соттоп 
зепзе аззосіаіесі \уііЬ паїиге, іі сіоез поі Ьеіоп§ Іо іі аз ііз еззепііаі іпіетаі ргорегіу. 
Асітіїїесіїу, іі ипйегііез іі аз іЬе ргіпсіріит ог Неісіе§§егіап Веіп§, Ьиі -  зітііагіу аз іп іЬе 
ґатоиз Ьегтепеиіізі’з \уогкз -  іі із пеііЬег іпІга-\Уогісі1у (ог іпіиіііуеіу регсеіуесі Ьу ипіяие 
епііІіез-зиЬіесІз). пог \уогісі1у (іЬаі із, оЬіесІіуеІу §іуєп, ііке іп ІЬе сазе оПзаас № \уіоп' з ог 
АІЬегІ Еіпзіеіп'з уіє\уз). її етег§ез Йот ІЬе аЬзІгасІ ргіпсіріит апсі й о т  теїарЬузісаІ 
Веіп§. її із зйН зотеіЬіп§ зийісіепііу аЬзІгасІ апсі ісіеаі іо Ье “сііуіпє”, зотеіЬіп§ зЬо\уіп§ 
сЬап§еаЬііііу апсі Іетрогаіізаііоп оґ іЬе созтоз, апсі -  сопзісіегіп§ ііз зоигсе -  іі іпіііаіез апсі 
зіорз ііз асііуізаііоп апсі еіегпііу іп іЬе ргедгоипсі; ІЬаІ із іп ІЬе Веіп§ апсі іп іЬе ргіпсіріит.

РуїЬа^огеап АгсЬ-ґоиг апи Ііте. А зітіїаг уіє\у -  іп іЬе зепзе оґ а Ігапзсепсіепіаі 
апсі теїарЬузісаІ уіе\уроіпІ іп гейесііоп оп паїиге апсі ііз саизе (\уііЬ а сііґґегепі сопіехі оґ 
)изййсаІіоп) із ргезепіесі Ьу РуіЬа§огеапз. ТЬеу аззите (поіа Ьепе, іп іЬеіг сазе \ує сап изе 
іЬе саіедогу оґ соіієсііує сопзсіоизпезз -  соттоп  рЬііозорЬісаі кпо\УІесІ£е) -  аз іі із 
таіпіаіпесі Ьу Агізіоііе (Козіе\УІсг 2006, р. 97) -  іЬаІ іЬе питЬег “із іЬе ргіпсіріит ЬоіЬ іп 
іЬе теапіпд оГ таїїег Іог ехізііпц іЬіп§з (ІЬаІ із, ргітагу таїїег, теїарЬузісаІ таїїег -  ту  
рагепіЬейс гетагк) аз \уеіі аз іп ІЬе теапіпц оґ іЬе Й>гт” (Козіе\уісг 2006, р. 98). її геґегз 
Іо іЬе питЬег Іеп, \уЬісЬ \уаз шогзЬірресі Ьу РуіЬа§огеапз аз ІЬе агсЬ-регґесІ питЬег \уЬісЬ 
іпсіисіез іЬе \уЬо1є еззепсе оґ питЬегз. ТЬеу саііесі іі “АгсЬ-ґоиг”. ТЬеу сіге\у Ьолуєуєг а 
зі§пійсапІ йізйпсііоп Ьєіхуєєп іЬе Іеп апсі іЬе АгсЬ-Гоиг. “Сгеаііуе рошег {сіупатія)” \уаз 
азсгіЬесі Ьу іЬет опіу Іо іЬе Іаііег апсі іЬеу сіезсгіЬед іі аізо аз іЬе зоигсе апсі таіпзіау оґ ІЬе 
еіетаї сиггепі оґ паїиге (Козіе\уісг 2006, р. 97). її сопзіііиіез ІЬе еззепсе оґ ІЬе зепзиаі 
\уогісі, сіеіегтіпез ііз сіітепзіоп, зЬаре апсі циапіііу оґ рагіісиїаг рагіз аз луєіі аз іЬе ипііу 
апсі іЬе зЬаре оґ іЬе \уЬоіє (К озіє\уіс2 2006, р. 99).

ВоіЬ іЬе аЬзІгасІ геаіііу апсі іЬе зепзиаі геаіііу етег§е й о т  іЬе АгсЬ-ґоиг. ТЬаІ 
РуіЬа§огеап аЬзоІиІе ехіегіогігез й от  іізеіґ (зіпсе іі Ьаз аізо іЬозе ргорегііез) ЬоіЬ таїїег оґ
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теїарЬузісаІ циаііііез апсі питЬегз (поіа Ьепе Агізіоііе \уаз алуаге іЬаі РуїЬадогаз гедагсіесі 
іЬе “питЬег аз іЬе таїсгіаі апсі Рогтаї геазоп оР аіі “о^есіз” (Козіє\уіс2  2006, р. 100). 
ТЬаІ пишЬег регРоітпз іп а \уау іНе Рипсііоп оР Агізіоііе’з Рогт -  іі діуез іЬе Рігзі таїїег, Ьу 
сотіпд \уііЬ іі іп а сіозе сіігесі соппесііоп -  циапіііаііуе апсі яиаіііаііуе регсерІіЬІе 
ргорегііез. ОіЬег питЬегз ехізі іпсіерепсіепііу Ргот іЬіпдз апсі Ргот іЬе Ьитап ти п і

ТЬаІ із \уЬу \уе Ьауе Іо сіо \уііЬ ап апІі-рзусЬоІодісаІ зіапсе роіпііпд оиі іЬаІ Ьезісіез 
іЬе рЬузісаІ луоіісі іЬеге ехізіз аізо а зирегпаїигаї \уог1с1 сотрозесі оР питЬегз, \уЬісЬ сап Ье 
-  іп іЬе потоіодісаі зепзе (іп сопігазі луііЬ іЬе потоіеііс іпіегргеїаііоп) -  дгасіиаііу 
сіізсоуєгєсі, ехріаіпесі апсі ипсіегзіоосі Ьу тап опіу луііЬ Ьіз тіпсі. ТЬозе питЬегз, зітіїагіу 
аз Агізіоііе’з Рогт, Оупатізе рЬузісаІ таїїег луЬісЬ Ьаз соте іпіо Ьеіпд, іЬеу зіітиіаіе іі Рог 
сЬапдеаЬШіу. ТЬеу тагк іі луііЬ а зіідта оР ііте. Тетрогаіізаііоп оР паїиге із іп а луау ііз 
тозі ітрогіапі Реаіиге. зіпсе іі саппої ехізі Ьеуопсі ііте.

Т іте із а ргітагіїу теїарЬузісаІ саіедогу огідіпаїіпд Ргот іЬе АгсЬ-Роиг сопзіііиііпд 
іЬе Рогт оР Рогтз оР іЬе рЬузісаІ луогісі. Іп іЬаІ зепзе, Ііте із поі а ргорегіу оР паїиге. іі із а 
ргорегіу оР іЬе аЬзІгасІ Рогт, луЬісЬ із поі аРіег аіі а рагі оР іЬе роїепііаі зепзиаі луогісі, Ьиі 
опіу ііз зіітиіаіог апсі епегду. ТЬиз, Ііте із тесііаіесі іп іЬе теїарЬузісаІ Роипсіаііоп оГ іЬе 
созтоз апсі гезиііз опіу Ігот іі. ТЬіпдз арреаг апсі сіізарреаг. ТЬе теїарЬузісаІ Роипсіаііоп 
оР іЬе \уог1сі із еіетаї апсі сотріеіеіу іпсіерепсіепі Ігот паїиге апсі епііііез.

ТЬе АгсЬ-Роиг із ап аітозі таїиге сопсерііоп оГ іЬе рЬИозорЬісаІ аЬзоІиІе. 
РуїЬадогеапз сіеуеіоресі іп іЬаІ гезресі ап ісіеа оР АпахітапОег, луЬо Ігеаіесі іЬе ргіпсіріит 
аізо аз а сііуіпє ргіпсіріе луЬісЬ Ьаз пеііЬег іЬе Ьедіппіпд, пог іЬе епсі; аз ап епсіїезз, зиЬіІе 
теїарЬузісаІІу зиЬІітаїесІ Ьосіу. Не луогзЬіррес! ііз сііуіпііу зітіїагіу аз ТЬаІез луогзЬіррес) 
«ііуіпііу оР луаіег. Іп іЬаі сазе лує Ьауе Іо сіо луііЬ тсгит\ іЬаі із \уііЬ іЬе аЬоуе тепііопесі 
сііуіпііу оР а поп-сіепотіпаїіопаї, зігісіїу рЬіІозорЬісаІ сЬагасІег.

Апахітапсіег з (зітіїагіу аз Рагтепісіез’) уієлуз аге сіозег Іо Неісіеддег’з опіоіоду 
іЬап теїарЬузісаІ аззитрііопз оР РуїЬадогеапз’, Ріаіо’з апсі Агізіоііе’з рЬіІозорЬу о І' паїиге. 
зіпсе іп іЬе ІаЬег ісіеаіізііс теззадез апсі ЬегаМз оР іЬе Недеііап АЬзоІиІе сап Ье Роипсі. ТЬе 
РуїЬадогеап АгсЬ-Іоиг, зітіїагіу аз іЬе Недеііап аЬзоІиІе, ехіегіогігез Ігот іІзеІР іЬе 
теїарЬузісаІ Роипсіаііоп оР іЬе рЬепотепаї луогісі. ТЬе Ріаіопіс Нетіигде апсі Агізіоііе’з 
Рігзі Саизе Гоипсі еіегпаї, теїарЬузісаІ таїїег \уііЬоиІ апу циапіііаііуе ог циаіііаііуе 
ргорегііез апсі іЬеу ЬеЬауе ііке сііуіпє сопзігисіогз -  іЬеу сгеаіе іЬе созтоз. МеІарЬузісаІ 
Ііте етегдез Ігот аЬзІгасІ таїїег апсі ііз ргорегііез -  зітіїагіу аз іп іЬе сазез апаїузесі іп іЬе 
Іехі -  сап Ье опіу іЬоидЬі. Неісіеддег гідЬіІу гетагкз “іЬаІ Недеї луііЬ Ьіз іпіегргеїаііоп оР 
Ііте тоуез ипатЬідиоизІу Іо\уагсІ8 іЬе соттоп-зепзе ісіеа оР Ііте” (Неісіеддег 1985, р. 
601) ргосіаітіпд іЬаІ “Тіте аз іЬе педаїіуе ипііу оР Ьеіпд оиїзіЬе опезеІР із аізо зотеїЬіпд 
аЬзоІиІеІу аЬзІгасІ апсі ісіеаі. -  И із а Ьеіпд оРіЬаІ кіпсі іЬаІ \уЬєп іі із, іі із поі апсі \уЬеп іі із 
поі, іі із. її із \уаІсЬес1 Ьесотіпд, \уЬаІ теапз іЬаІ сІіРРегепсез, аЬЬоидЬ аЬзоІиІеІу 
тотепіагу -  іЬаІ із сіігесіїу ипбегдоіпд аппиїтепі -  Ьесоте сіеіеітпіпесі аз ехґегпаї; іЬаІ із, 
ехіетаї іп апу сазе, іРопіу іп іЬеіг геїаііоп Іолуагсіз іЬетзеїуез” (Еііасіе 1966, р. 258).

Недеііап сЬагасІегізІісз оР ііте  -  аз іі із \угііієп, атопд оіЬег іЬіпдз, Ьу іЬе Оегтап 
Ьегтепеиіізі іп Ьіз Іопд агдитепі -  аззитез оп іЬе Ьазіз оР “полу” іЬаІ іЬе Іаііег гетаіпз. 
сопзісіегіпд ііз Риіі зігисіиге, соуєгєсі апсі зтооіЬеЬ а\уау, іп огсіег Іо таке іі уізіЬіє опіу аз 
зотеїЬіпд “ісіеаііу” ргезепі (Неісіеддег 1985, р. 601).

Іп сопігазі Іо Недеї, аіі іЬе сіізсиззесі апсіепі сопсерііопз оР Ьеіпд апсі Ііте Ьауе 
поіЬіпд Іо сіо \уііЬ іЬеіг соттопзепзе іпіегргеїаііоп -  єуєп іЬозе \уЬісЬ іо а зтаїїег ог а 
дгеаіег сіедгее іпігосіисе іЬе сопсерііоп оР іЬе АЬзоІиІе -  іЬе ісіеа слЬісЬ \уаз депіаііу 
(іеуеіоресі апсі ргезепіесі Ьу іЬе Оегтап ісіеаіізі аі іЬе Ьедіппіпд оР іЬе 19і11 сепіигу.

Рагтепісіез -  іЬаІ із, Веіп§ аз сіеГіпіііопаІ Ііпііу апсі тиіііріісіїу іп регсерііоп. Іп 
Рагтепісіез’ уіє\уз -  іЬе сіозезі Іо Неісіеддег'з опіоіоду -  \ує Ьауе Іо сіо луііЬ геРегепсез Іо
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іЬе ргесіесеззогз’ опІо1о§іез, аЬЬои^Ь Ье ипсотрготізіпдіу оррозесі іЬет. Іп Ьіз сопзі- 
сіегаїіопз оп Ьеіп§з Ье саше Іо а сопсіизіоп іЬаІ іЬе Роипсіаііопз оР іЬе зепзиаііу регсерІіЬІе 
луогісі аге сопзіііиіесі Ьу іЬе сопзіапі, ипсЬап§еаЬ1е, зіііі, сопііпиоиз, іпсіезІгисІіЬІе, сотріеіе 
апсі ргезепі Веіп§ луЬ іс Ь  сіоез поі іпсіисіе апу у о іс і. Не іЬои§Ьі іЬаІ іЬеге ехізіз опіу “іЬаІ 
луЬаІ із (аеопУ -  іЬаІ із, Ьеіп§ аз зисЬ -  апсі “іЬаІ луЬаІ із із ипЬот апсі іпсіезІгисІіЬІе, зіпсе 
іі із сотріеіе, 8ІІ11 апсі еіетаі (аіеіеяіоп). її Ьаз п є у є г  Ьееп апсі іі \уі11 п є у є г  Ье, зіпсе полу  і і  

і з  аі опсе сотріеіе, опе апсі ипіРогт” (Козіелуісг 2006, р. 145). ТЬеге із опіу іі апсі іЬеге із 
поі апуіЬіп§ еізе.

Агізіоііе, луЬііє іп1егргеііп§ уієлуз о Р  гергезепіаііуез оГ іЬе Еіеаіез, арргесіаіез 
Ра^тепіс1ез, регсерііуепезз аз луєіі аз іЬе Расі іЬаІ Ье поі опіу регсеіуез зепзиаі Ьеіп§з, Ьиі 
аізо гесо§пІ2Є5 іЬеш аз луогіЬу оР рЬіІозорЬісаІ геііесііоп -  “а1іЬои§Ь Ье розіиіаіез іЬаі іЬеге 
із по поІ-Ьеіпд Ьезісіез Ьеіп§, Ье шизі асішії іЬаІ іЬеге із опе -  пашеїу, іЬе Веіп§ апсі поіЬіпд 
еізе (...). Рогсесі Іо аЬісІе Ьу оЬзєгуєсі Расіз, Ье асішіїз, Ьолуєуєг, іЬаІ іЬе Веіп§ із Нпііу 
ассогсііпд іо іЬе ОеРіпіііоп, луЬегеаз іі із тиіііріісіїу ассогсііп§ іо регсерііопз” (Агузіоіеіез 
1988, р. 20).

Нолуєуєг, іЬаІ Ьеіп§ аз тиіііріісіїу -  іп сопігазі Іо іЬе ргіте (іЬаІ із, еззепііаі апсі 
ОеГтіІіопаІ) Веіп§ -  із Рог Рагтепісіез ап аррагепі Ьеіп@, луЬісЬ і з  поі ипсіегзіоосі Ьу Ьіт, 
Ьесаизе іі езсарез гаїіопаї регсерііоп. Не із оР ап оріпіоп іЬаІ рЬепотепа сЬагасІегігіп§ іЬе 
рЬепотепаї луогісі -  іЬаІ із, тиіііріісіїу, тоуетепі, сопііпиоиз сЬап§е -  сап Ье опіу 
Ьєіієуєсі іп Ьу іЬе зиЬіесІ, зіпсе іі саппої кполу апуіЬіп§ аЬоиІ іЬет аз іЬеу аге зепзиаі 
іііизіопз (Козіелуісг 2006, р. 153). Не ипсіегзіапсіз, оп іЬе оіЬег Ьапсі, іЬе луогісі о Р  

іпіеііесіиаі поііопз Ье із іп -  іЬаІ із, іЬе геаі луогісі, іЬе теїарЬузісаІ Веіп§.
її Іеасіз Іо а сопсіизіоп іЬаІ Ііте апсі зрасе Ьауе Ьееп ріасесі іп іЬе теїарЬузісаІ Ьеіп§ 

-  луЬісЬ сап Ье со§пігесі опіу Ьу геазоп -  іпсіерепсіепііу Ргот іЬе зепзиаі луогісі. ІР іі із 
аззитесі іЬаі іЬаІ луЬаІ із зепзиаііу регсеіуесі етег§ез Ргот іЬе іпІе11і§іЬ1е Веіп§ регсерІіЬІе 
Рог іЬои§Ьіз, іі теапз іЬаІ паїиге -  зітіїагіу аз іп Неісіе§§ег’з уієлуз -  із епіапдіесі іп Ііте 
луЬісЬ із пеііЬег оиІег-луогИІу, пог іпіга-луогісіїу; пеііЬег зиЬ)есІІУЄ, пог оЬ)єсііує. її із -  аз іп 
Капі'з сазе -  регсеіуесі зиЬ)есІІУЄІу, Ьиі іі із аізо (Ііке іп Неісіе§£ег8 луогкз) теїарЬузісаІІу 
сіеіегтіпесі. сііззоіуєсі іп іЬе Веіп§ апсі регсеіуесі опіу Ьу с1еагіп§з. ТЬиз, Ііте із а 
сопзециепііу аЬзІгасІ саІе§огу -  ЬоіЬ ЬеРоге апсі аРіег оЬіесііРісаІіоп апсі сіупатізаііоп оР іЬе 
луогісі оР паїиге.

Іп іЬе теїарЬузісаІ луогісі. зітіїагіу аз іп іЬе сазез оР Неісіе§§ег апсі оіЬег аЬоуе 
тепііопесі розІ-Апахадогеап апсіепі рЬіІозорЬегз сіеаііпд луііЬ паїиге, Ііте Ьаз зігісііу 
роїепііаі ргорегііез. ТЬеу ехіегіогіге іЬетзеїуез апсі Ьесоте асііуе ІодеіЬег луііЬ іЬе 
етег§епсе оР паїиге. Ргот іЬе роіпіесі оиі Веіп§ -  іЬаІ із, іЬе теїарЬузісаІ Ьеіп§ -  іЬе та- 
Іегіаі зепзиаііу регсерІіЬІе Ьеіп§ сотез іпіо ехізіепсе. Т іте іпйиепсіп§ іЬе луЬоіє паїиге 
аізо етегдез Ргот іЬаІ Веіп§, Ьиі -  ипііке паїиге -  іі із поі зепзиаііу регсерІіЬІе аі аіі, 
Ьесаизе іі Ьаз по рЬузісаІ ргорегііез, іп зріїе оР іЬе Расі іЬаІ іі іпРІиепсез іЬе зраііаі -  
циапіііаііуе апсі циаіііаііуе -  луогісі луііЬоиІ ехсерііоп апсі Ьгіп§з аЬоиі іпеуіІаЬІе сЬап^ез іп 
іі. Опіу іі Ргот атоп§ Рга§тепіз (епііііез) оР іЬе зиггоипсііп§ рЬузісаІ геаіііу зіііі сотріеіеіу 
ргезегуез ііз аЬзІгасІ ^иа1і̂ іе8. Т іте із поі зепзиаііу регсеіуесі Ьу из, іі із поі сіеіїпесі іп ап 
опІо1о§іса1/етрігіса1 зепзе. її сап Ье опіу іЬои§Ьі апсі іпіиіііуеіу. сіігесіїу содпігесі -  іп а 
Вег§зопіап луау. Ііз ехізіепсе із опіу зиррозесі Ьу из.

Іп іЬе сопсерііопз оР паїиге оР аіі іЬе роіпіез оиі іЬіпкегз Ііте сопзециепііу ргезегуез 
ііз теїарЬузісаІ яиаііііез. ВеРоге іЬе оЬіесііРісаІіоп оР паїиге іЬаІ яиаііііез Ьауе роїепііаі 
сЬагасІег, аРіег такіп§ іі рЬузісаІ іЬе яиаііііез оР Ііте Ьесоте о ^ є с ііу із є с і  іп зріїе оР іЬе Расі 
іЬаІ іЬеу зіііі аге поі регсерІіЬІе Ьу Ьитап зепзез.

Ріаіопіс Ііте  аз ап ітаце оР іЬе еіегпаї Ьеіп". Ріаіо -  аз іі із ргосіаітесі Ьу Оіо- 
§епез Ьаегііоз -  “розіиіаіссі ілуо Ьсуіппіпуз оР іЬе ипіуегзе: іЬе §осі апсі таїїег. ТЬе уосі із
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саііесі Ьу Ь іт геазоп апсі саизе, Міегеаз таїїег сотріех іЬіп^з соте іпіо ехізіепсе ігот із 
ге§агсіес1 Ьу Ьіт аз зЬареІезз апсі Ьоипсіїезз. ТЬеп Ье зауз ІЬаі \уЬєп таїїег \уаз гпоуіп§ 
сЬаоіісаІІу, §осі ^аіЬегесі іі іп опе ріасе, гедагсііпд; огсіег Іо Ье ЬеИег іЬап сЬаоз” (Уоп 
ВегІаІапіГу 1984, р. 194).

Іп Ріаіопіс опіоіоцу Сосі, саііесі аізо іЬе Оетіиг§е, іЬе Сгеаіог ог РаїЬег, сгеаіесі 
ігот поп-зепзиаі таїїег іЬе регі'есі -  іп іЬе сопзігисііоп-геїаіесі апсі іипсііопаї зепзе -  “Ьосіу 
оР іНе \уогісі”, \уЬісЬ із саііесі, аРіег РуїЬадогеапз, ІЬе созтоз -  ІЬаі із, ІЬе огсіег. “Сопзі- 
сіегіпд іЬе зЬаре” -  \угіієз Ріаіо -  “Оосі §ауе іЬе луогісі зисЬ а зЬаре \уЬісЬ таїсЬесІ Ь іт іЬе 
Ьезі апсі \уЬісЬ із іЬе тозі зітіїаг Іо Ь іт” (Моіітапп 1995, р. 40). Оосі £ауе іі “а зтооіЬесі 
ау/ау ипіРогт Ьосіу (...) іЬе Риіі регі'есі Ьосіу сотрозеО оР регі’есі Ьосііез” (МоЬтапп 1995, 
р. 41). ТЬе Ьазіз оР іЬе сгеаііуе ріап аге §епегаі ргоіо-раііетз -  іЬа! із, еіетаї ісіеаз. ТЬе 
\уог1сі сгеаіесі Ьу іЬе Оетіиг§е гетаіпз аізо іп сопзіапі тоїіоп. Весаизе оР Ьуіогоізі 
аззитрііопз, Ііте -  аз а Ьеіп§ ог а Ьурозіазіз \уЬісЬ із аізо соппесіесі луііЬ огдапіс 
тоуетепі -  тизі арреаг.

“\УЬеп РаїЬег §ауе ЬігіЬ Іо іЬе луогісі” -  \\гі1ез Ріаіо -  “Ье поіісесі іЬаІ іі тоуез апсі із 
аііуе -  іЬаІ \уогМ, \уЬісЬ Ьасі Ьесоте ап іта§е оРеіегпаї §осіз (...) Ье Ігіесі аз тисЬ аз іі \уаз 
роззіЬІе Іо таке іЬаІ хуогісі еіетаї (...). Непсе [Оосі] сіесісіесі Іо сгеаіе зоте ітаце оРеіетаї 
тоуетепіз апсі. сіеаііпу ууііЬ сгеаііоп оР іЬе Ьеауеп, Ье сгеаіесі ап еіетаї іта§е оР іЬе 
еіетаї, 5ІІ11, опе Ьеіп§, апсі Ье тасіе іі іо асі ассогсііп§ Іо таїЬетаїісаІ 1а\уз -  \ує саіі іі 
Т іте” (МоЬтапп 1995, р. 45). Іп іЬаІ зепзе, Т іте аз зисЬ “ із поі епііііесі Іо Ьауе апу 
аПгіЬиІез \уЬісЬ іЬе ргосезз оР Ьесотіп§ §іує Ьеіп§з тоуіп§ атопд, зепзиаііу регсерІіЬІе 
іЬіп§з” (МоЬтапп 1995, р. 45) апсі іі тоуез -  аз іі із етрЬазізесі Ьу Ріаіо, \уЬо геРегз Іо 
РуіЬа§огеапз -  “ассогсііп§ Іо таїЬетаїісаІ 1а\уз’ (Моіітапп 1995, р. 46).

Ріаіо ргезепіз а сопсерііоп оР ііте  сіііїегепі Ргот іЬе соттоп-зепзе опе -  а 
Ігапзсепсіепіаі сопсерііоп оР Ііте, \уЬісЬ Ьаз ііз Ьазіз зііиаіесі Ьеуопсі іЬе рЬузісаІ \уог1<± 
Тіте геііесіз еіегпііу апсі аЬзІгасІ таїЬетаїісаІ 1а\уз. “Тіте ехізіесі. ехізіз апсі ууііі ехізі”, 
Ьесаизе іі \уаз сгеаіесі “ассогсііп§ Іо іЬе тосіеі оР еіетаї зиЬзІапсе” (МоЬтапп 1995, р. 46) 
апсі іЬаІ тосіеі із “іЬе еіетаї Ьеіп§” (МоЬтапп 1995, р. 46). її огі§іпаІез ігот іЬе 
теїарЬузісаІ Ьоипсіїеззпезз, ігот іЬе поп-таїегіаі \уог1сі, Ьиі іі із регсерІіЬІе, зіпсе іі 
асііуаіесі іІзеІГ, ехіетаїігесі іізеїі' -  “іі \уаз Ьогп ЮцеїЬег луііЬ Ьеауеп”. Апсі Ьесаизе іЬе 
рЬузісаІ \уог1сі апсі іЬе рЬіІозорЬісаІ зиЬіесІ Ьауе соте іпіо Ьеіп§, іі із роззіЬІе Іо соттепі 
оп іі апсі Рогтиіаіе зіаіетепіз аЬоиІ іі.

Т іте тау  аізо соте іпіо ехізіепсе аз оЬ)есІіРісаІіоп оР опе оР еіетаї ісіеаз оР аЬзІгасІ 
сЬагасІег апсі іЬаІ ісіеа із іпзерагаЬІу соппесіесі луііЬ еуегу Рогт оР таИег -  ЬоіЬ \уііЬ Гігзі 
(теїарЬузісаІ) таїїег аз \ує11 аз \\ТіЬ зепзиаі (рЬузісаІ) таИег. Іп іЬе Гігзі сазе, ЬоіЬ ііте 
апсі ііз циаііііез ехізі роїепііаііу -  ііте  із сііззоіуєсі іп еіегпііу -  \уЬегеаз іп іЬе зесопсі сазе 
іЬе циаііііез оі- Ііте Ьесоте асіиаіігесі. Моуетепі апсі Ііте \уЬісЬ із соппесіесі \уііЬ іі 
ассотрапу ІгапзРогтаїіопз оР іЬе ипіуегзе апсі іЬеу таке іі ууогзє аз іЬе луЬоіє. ТЬе \уЬо1є 
\уог1сі Ьесоте тоге апсі тоге сіізіапі ігот регРесІіоп.

Агізіоііе -  іЬаІ із, Ііте аз теїарЬузісаІ регРесІіоп. Оп іЬе оіЬег Ьапсі, Агізіоііе’з 
АЬзоіиІе -  іЬе Рігзі Саизе апсі зітиііапеоизіу іЬе Рігзі Моуєг -  із Ігеаіесі Ьу іЬе 8іа§ігу1е 
поі зо тисЬ аз іЬе сгеаіог, Ьиі аз іЬе Ьиіїсіег оГ іЬе ипіуегзе, \уЬо сопзігисіз іЬе \уог1сі ігот 
іЬе Тігзі тайег. її із саііесі аізо -  Ьесаизе оР ііз теїарЬузісаІ. аЬзІгасІ ргорегііез -  іЬе поп- 
Ьеіп§ іЬе регсерІіЬІе Ьеіп§ етег§ез ігот. Агізіоііе \угіієз іЬаі “сотіп§ іпіо Ьеіп§ ігот іЬе 
поп-Ьеіп§ Іакез ріасе \уЬеп [зотеіЬіп§ етег^ез ігот] іЬе ітрегсерІіЬІе (...) сотіп§ іпіо 
Ьеіп§ сіоез поі зіор, зіпсе сотіп§ іпіо Ьеіп§ із сіезігисііоп оР іЬе поп-Ьеіп§, луЬііє Ьезігисііоп 
із сотіп§ іпіо Ьеіп§ оР ІЬе поп-Ьеіп§” (Агузіоіеіез 1983, р. 20). ТЬиз, а §іуєп Ьеіп§ сотез 
іпіо ехізіепсе ігот іЬе поп-Ьеіпу -  іЬаі із, ігот таїїег (ігот іЬе аЬзІгасІ Гігзі таїїег) апсі аз 
а гезиЬ оР асііуііу оР іЬе іпіепііопаї геазоп. Агізіоііе зіаіез іЬаі “ЕуегуіЬіп§ \уЬаІ сотез іпіо
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ехізіепсе сотез іпіо ехізіепсе еііЬег аз а гезиіі оґ зотеїЬіпд; (І теап іі аз іЬе Ье§іппіпд оґ 
Ьесотіп§), ог оґ зотеіЬіп§ (І теап іі адаіп поі аз Іаск, Ьиі аз таїїег)” (Агузіоіеіез 1988. 
р. 175). Не сопГігтз іі, атоп§ оіЬегз, Ьу л у гіііп §  іп апоіЬег ріасе іЬаі “еуегуіЬіп§ луЬаІ 
сотез іпіо ехізіепсе -  еііЬег Ігот паїиге, ог Ьу агі -  сопіаіпз таїїег” -  іЬаі із, ІЬе Гігзі 
таїїег (Агузіоіеіез 1988, р. 172).

Не сопііпиез іЬаі іЬои@Ьі іп апоіЬег ріасе етрЬазІ2 Іп§ іЬаі іЬе Гігзі таїїег “із Гігзі іп 
ілуо теапіп§з: еііЬег Гігзі іп ііз геїаііоп Іо ІЬе уегу 5иЬ)есІ, ог Гігзі аі аіі (Агузіоіеіез 1988, р.
110). А11 іЬіп§з Ьауе ііз “паїиге” сотрозеП оґ таїїег апсі ґогт. іі із іЬеіг еззепсе 
(Агузіоіеіез 1988, р. ПО). N0(0 Ьепе іЬе поііоп оґ “паїиге” арреагз аізо іп сііґґегепі 
теапіп§з (Агузіоіеіез 1988, рр. 108-110). ТЬиз, ґог ехатріе, Агізіоііе саііз “паїиге” аізо 
“іЬе ргітагу еіетепі зоте паїигаї оЬ]есІ еііЬег із сопзігисіесі оґ, ог сотез іпіо ехізіепсе 
Ігот -  ІЬаі із, іЬе оЬ]есі луЬ і с Ь  із поп-зЬарес! апсі ипаЬІе Іо сЬап§е іЬапкз іо ііз о\уп ро\уег” 
(Агузіоіеіез 1988, р. 109) -  зисЬ аз. Іог ехатріе, Ьгопге луЬ іс Ь  і з  ргосеззед Ьу а зсиїріог іпіо 
а зіаіие. ТЬе Гігзі таїїег із ргезегуесі іп зисЬ ап оЬ]есІ (Агузіоіеіез 1988. р. 109).

Аз а гезиіі оґ асііуііу оґ ІЬе іпіепііопаї геазоп, зраііаі тоуетепі апсі сігсиїаг 
тоуетепі арреаг. ТЬе Гігзі із “іЬе ґігзі кіпсі оґ сЬап§е. апсі сігсиїаг тоуетепі із іЬе ґігзі 
кіпсі оґ зраііаі тоуетепі, \ уЬ іс Ь і з  ргосіисесі Ьу іЬе Рігзі М о у є г . ТЬиз, іЬе іігзі тоуег із а 
песеззагу Ьеіп§” (Агузіоіеіез 1988, р. 314), \ уЬ іс Ь -  Ьесаизе оґ ііз паїиге -  із зіііі апсі еіетаї 
(Агузіоіеіез 1988, р. 317). її із аізо саііесі Ьу Агізіоііе іп Ьіз “МеІарЬузісз” л у ііЬ ІЬе патез 
оґ іЬе с ііу іп є  Яеазоп, іЬе Рігзі Еіегпаї М о у є г  апсі іЬе Оосі-Яеазоп.

“ТЬе Оосі-Яеазоп” -  зіаіез А. Кгокіелуісг зреакіп§ аЬоиІ іЬе 8іа§ігуІе’з теіарЬузісз 
-  “із іЬе сіеаг ро\уег апсі Ье іЬіпкз опіу Ьітзеїґ луііЬ є х іє п з іу є  зиЬзІгаїа, зо іЬаі іЬеу аіі 
сопзіііиіе іодеіЬег іЬе луЬ о іє  о ґ  ІЬе рЬепотепаї ипіуегзе. \ уЬ іс Ь  гетаіпз іп сопзіапі тоііоп 
апсі \уЬ іс Ь  тау Ье саііесі іЬе ґіекі оґ асііуііу оґ іЬе ргіпсіраї ґогсе -  ІЬаі із, оґ ІЬе 
ігапзсепсіепіаі Оосі-Яеазоп” (Агузіоіеіез 1988, р. 329). Не сопііпиез роіпІіп§ оиі іЬаі 
Агізіоііе ехргеззез ап оріпіоп іЬаі “асіиаіііу (асііуііу) оґ іЬе Оосі-Яеазоп із Ііґе, апсі Не 
Ьітзеїґ із ІЬаі асіиаіігаїіоп”, аз \ує11 аз іЬаі “Ніз іЬіпкіп§ (поеш поеаох) із зо ро\\егґи1 іЬаі 
іі саизез Ііґе-ехізіепсе оґ іЬе рЬепотепаї Ш іу є г з є ”  (Козіелуісг 2006, р. 329).

Моуетепі апсі Ііте аз циаііііез оґ ІЬе ґігзі таїїег ехізі іп іі іп іЬе геаїт оґ роззіЬіІіІу, 
зіпсе іЬе луЬ о іє  таїїег Ьаз роіепііаі циаііііез. ТЬеу аге асііуаіесі Ьу іЬе ґогт луЬісЬ сопіаіпз 
геазоп, епег§у апсі а іт  <3еґіпіп£ ІЬе зециепсе апсі Пигаїіоп оґ Ігапзґогтаїіопз Іакіп§ ріасе 
опе айег апоіЬег, аз \ує11 аз іЬеіг сіеГтіїе епП. ТЬе ґогт оґ ґогтз -  іЬаі із, іЬе Рігзі Саизе апсі 
зітиііапеоизіу іЬе Рігзі Моуєг -  Ьгіп§з аЬоиІ сотіп§ іпіо Ьеіп§ оґ іЬе луогісі (ІЬаі із, оґ 
паїиге) апсі арреагапсе оґ еіетаї тоуетепі іп іі. Т іте тау  іп іЬаі сазе соте іпіо ехізіепсе 
Ьесаизе оґ і\уо геазопз. ЕііЬег іі із іпсіисіесі апсі сііззоіуєсі іп іЬе аЬзІгасІ, поп-зепзиаі Гігзі 
таїїег апсі Ьесотез асііуе Іо§еіЬег \уііЬ тоуетепі, ог ііз сотіп§ іпіо ехізіепсе апсі 1азііп§ із 
зіітиіаіесі Ьу ІЬе Рігзі Моуєг.

ВоіЬ іп ІЬе Гігзі апсі іп ІЬе зесопсі сазе Ііте аз аЬзІгасііоп сопсегпз іЬаі луЬаІ із 
циапіііаііуе апсі циаіііаііуе. зепзиаііу регсерІіЬІе Ьеіп§з, іЬе луЬ о іє  паїиге. ВоіЬ іі апсі Ьитап 
зиЬіесІз -  аізо сопііпиоизіу асііуе -  гетаіпіп§ іп сопзіапі тоііоп апсі а\уаге оґ ііз Іазііпд -  
аге іпеуіІаЬІу апсі песеззагіїу іпґіиепсесі Ьу іі.

Виї Ііте -  аз іі із лугіііеп Ьу Агізіоііе -  іп зріїе оґ іЬе ґасі іЬаі іі сопсетз іЬе зепзиаі 
луогісі, із зотеіЬіп§ теїарЬузісаІІу регґесі. “ТЬаІ із саііесі “регґесі” [сотріеіе] луЬ іс Ь Ьаз 
поі є у є п  ІЬе зтаїїезі оґ ііз раПз Іо Ье ґоипП оиїзісіе оґ іі; ґог ехатріе, іЬе Ііте оґ еуегу іЬіпц 
із регґесі [сотріеіе] луЬ є п  іЬеге аге по оіЬег ііте Ьеіп§ ііз ргорег рагі Іо Ье ґоипсі оиїзіПе оґ 
іі” (Агузіоіеіез 1988, р. 134).

ТЬиз, Ііте -  ге^агсіїезз іЬе сопсерііоп оґ ііз огі^іп -  із а Ьеіп§ іп іізеїґ. її із пеііЬег 
іЬе аПгіЬиІе оґ іЬе Гігзі таїїег -  аЬЬоиуЬ іі етегд;ез ґгот іі апсі Ьесоте асііуе іЬапкз Іо Сосі
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-  пог а ргорегіу оґ іЬе созтоз, аЬЬои§Ь епііііез-зи^есіз поіісе іі апсі геґег зи^есґіуеіу Іо іі. 
її ехізіз ґог іізеїГ, аЬЬоиуЬ іі І8 поі апсі саппої Ье сопзіііиіесі Ьу іізеїґ.

8итшагу
Іп ІЬе аЬоуе соп8Іс1егаІіоп8 І геґеггесі Іо а зи^есііуе апсі зітиііапеоизіу ипіуегзаі апсі 

аЬзІгасІ сопсерііоп оі' ііте  Ьазесі оп сотЬіпіп§ аззитрііопз оґ ігапзсепсіепіаі аезіЬеІісз. 
суЬісЬ сЬагасІегіге ііте  апсі аге іпсіисіесі іп Капі'з сгі^ие оґ іЬеогеіісаІ геазоп, \уііЬ 
Неісіе§§егз опІо1о§у. І роіпіесі аізо оиі іЬаІ Неісіе§§ег,з уіє\уз апсі Ьіз рЬіІозорЬу о ґІіте  
аге гооіесі ґігзі оґ аіі іп іЬе рЬіІозорЬу оґ Огеек апііциііу. її геґегз езресіаііу Іо іЬе те - 
ІарНузісаі рге-Ьеіп§ -  іпдеґіпііе аЬзІгасІ таРег -  апсі Іо асііуаііоп оґ ІІ8 зепзиаі (ассогс1іп§ 
Іо Капі’з Іегтіпо1о§у: “аезіЬеІісаІ”) ргорегііез. То§еіЬег \уііЬ іЬеіг арреагапсе -  еііЬег аз а 
гезиіі оґ сгеаііуііу оґ іЬе іЬе АгсЬ-ґоиг, іЬе Оетіиг§е ог іЬе Рігзі Саизе, ог аз а гезиіі оґ 
зропіапеоиз саизаііуе ро\Уег оґ іЬе сііуіпє ргіпсіріит. ог оґ аиіоіеііс асііуііу оґ Неіс1е§§ег’з 
Веіп§ -  ргорегііез оґ Ііте Ьесоте асііуе. ТЬеу ехізі а1\уауз -  аз а регґесі ігпа^е оґ іЬе 
еіегпаі Ьеіп§. аз ап аЬзІгасІіоп ітроззіЬіе Іо Ье сіеґіпесі -  ЬоїН \уЬеп іі заіигаіез ог ехізіз 
іпсіерепсіепііу ог аі іЬе Ьазіз оґ іЬе теІарЬузісаі \уогісі оґ аіі іЬіп§з аз луєіі аз \уЬеп іі 
іпЯиепсез паїиге, ІЬе созтоз.

ТЬе уієлуз оґ іЬе роіпіесі оиі апсіепі рЬіІозорЬегз сопзоіісіаіе ІЬе Оеітпап іЬіпкег’з 
рЬіІозорЬу оґ Веіп§ апсі Ііте аз ІЬе зоигсе-геіаіесі апсі сопіепі-геїаіесі сопіехі оґ 
)изІіґісаііоп, \уНісЬ -  а§аіпзІ ііз іпіепііопз -  зІгепдґЬепз апсі Іепсіз сгесіепсе Іо Капі’з 
сопсерііоп оґ зеіґ-геїаіесі Ііте. її Іакез ріасе таіпіу іЬапкз Іо іЬе рЬііозорЬісаІ теїЬосі 
аррііесі іп Ьіз сопзісіегаїіопз. № те!у, ЬоіЬ іЬіпкегз -  Капі апсі Неісіе§§ег -  изесі іЬе іпіиіііуе 
теїЬосі ге)есІіп§ зітиііапеоизіу іЬе соттоп-зепзе -  теї, ґог ехатріе, іп Не§еГз сазе -  
ипсіегзІапсііп§ оґ ііте. Капі сопзісіегесі Ііте аз сіеаг зиЬіесІіуе епуізацетепі геасЬіп§ іЬаІ 
\уЬаІ Ьаз поі Ьееп ргесізеїу сіеґіпесі Ьу Ь іт апсі \уЬаІ із поп-зепзиаі апсі зітиііапеоизіу 
зирег-іпііуісіиаі апсі ипіуегзаі. Неісіед^ег таіпіаіпесі аізо оп іЬе Ьазіз оґ рЬііозорЬісаІ 
іпіиіііоп іЬаІ іЬаІ \уЬаІ із зирег-іпсііуісіиаі із, аз а таПег оґ ґасі, ипіуегзаі, зіпсе іі Ьаз 
Ігапзсепсіепіаі, поп-зиЬ]есІіуе сЬагасІег. Но\уєуєг, іЬаІ \уЬаІ із Ігапзсепсіепіаі сап Ье поі опіу 
іЬои§Ьі (аз іп Капі’з сазе), Ьиі аізо іпіиіііуеіу апсі зиЬ)есІіуе1у регсеіуесі іп а с1еагіп§ оґ 
Веіп§, \уЬісЬ арреагз опіу іп зиЬіесІз апсі зоїеіу іп реоріе оґ ипіцие роеііс Іаіепі. 8Ьог11у 
зреакіп§, іЬе ііґґегепсе Ьеішееп і\уо рЬіІозорЬегз із іп ргіпсіріе зиск іЬаІ. ассогсііп^ Іо 
Капі’з оріпіоп, еуегу зи^есі сап іпіиіііуеіу регсеіуе аЬзІгасІ Ііте, \уЬегеаз. ассогсііп§ Іо 
Неіс1е§§ег, еуегу Ьитап Ьеіпд сап іЬои§Ьі Ііте апсі епсотразз гезиііз оґ ііз іпііиепсе \уііЬ 
саге, зіпсе Ье із а зЬерЬегсі ргоіесііпд іЬе ІгиіЬ оґ Веіп§ апсі ргоІесІіп§ апсі 1акіп§ саге оґ 
Ьітзеїґ. ТЬиз, Ье геґегз Іо Ііте Ье Ьаз іЬои§Ьі. Могєоуєг -  іп ехігетеіу ипіцие сазез -  Ье 
сап регсеіуе іі іп а сіеагіпд,. ТЬаІ із \уЬу іп Неісіе§§ег’з сазе регсерііоп оґ Ііте Ьу іЬе зиЬ)есІ 
(аі іеазі Ьеґоге іі сотез Іо іпіиіііуе с1еагіп§) Ьаз -  зітіїагіу аз іп Капі’з сазе -  а зеіґ-геїаіесі 
сЬагасІег. АпоіЬег ерізіетоіо^ісаі зіер оп іЬе луау Іо ііз іпіиіііуе регсерііоп із Ігапзсепсіепіаі 
іпіиіііоп )изІіґуіп§ ипіуегзаі апсі аЬзІгасІ ргорегііез оґ Ііте.

ТЬе аЬоуе опіо1о§іса1 апсі ерізіетоіодісаі сопзісіегаїіопз оп Ііте Іеасі Іо а сопсіизіоп 
іЬаІ ЬоіЬ сопсерііопз оґ \уогкіп§ ііте  апсі оґ ґгее Ііте Ьауе сіеПпіііопз апсі іизіійсаііопз оґ а 
соттоп-зепзе сЬагасІег. Ьесаизе іі із роіпіесі оиі іп іЬет іЬаІ іЬе тап Ьаз Ііте апсі Ье Ьаз іі 
аі Ьіз /гее сіізрозаі, \уЬегеаз ґгот іЬе уіе\уроіпІ оґ іЬе аЬоуе тепііопесі сопсерііопз іЬаі із 
іЬе тап  луЬо із зиЬ)есІесі Іо іпііиепсез оґ ііте  іггезресііуе оґ Ьіз луііі. її Ьаррепз зо Ьесаизе 
ассогсІіп£ Іо іЬе аззитрііопз оґ іЬе сопсерііоп оґ оссиріесі апсі поп-оссиріесі Ііте, \уЬісЬ 
Ьауе Ьееп ргезепіесі іп ІЬе Гігзі рагі оґ іЬе Іехі, іЬе зиЬ]есі Ьаз пєуєг ііте  аі ііз сіізрозаі, 
Ьесаизе Ііте соїіояиіаііу саііесі “ііз Ііте” із аіу/ауз, аз а таііег оґ ґасі, оссиріесі апсі іЬе 
8иЬ)есІ луіП пєуєг ґгее іізеїґ ґгот іі -  іЬаІ із, ґгот Ьеіпе зиЬіесІесі Іо Ііте.

ТЬаІ із \уЬу ііте  геґеггесі іо епііііез, Іо іЬе зиЬіесІ, сап Ье Ігеаіесі пеііЬег аз ґгее, пог 
аз поп-ґгее. Виї іп зріїе оґ ііз ґиіі іпсіерепсіепсе, \уЬісЬ і з  Ігапзсепсіепіаі іп ііз геїаііоп Іо
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епііііез апсі іЬе зиЬіесІ, іі сопзіапііу іпЯиепсез іЬеш. ТЬе тап аз іЬе \уЬо1є із заіигаїесі хуііЬ. 
із оссиріесі Ьу Ііте, зіпсе -  ге§агс!1езз іґ Ье \уогкз ог іґ Ье гезіз, іґ Ье зіеерз ог іґ Ье із а\уаге 
-  Ье саппої ґгее Ьітзеїґ оґ ііз іпЯиепсез, оґ сЬап§ез соппесіесі \уііЬ ііз іпЯиепсе. ТЬе тап 
саппої ґгее Ьітзеїґ оґ Ііте. ТЬаІ із \уЬу Ье саппої Ьауе ґгее Ііте. Егее Ііте хуоиісі Ье ііте  
ґгее оґ ііз іпЯиепсе.

Тіте ассогс1іп§ Іо КапТз апсі Неісіе§£ег з іпіегргеїаііоп \уаз іпігосіисесі іп огсіег іо 
таке ап аііетрі іо §газр апсі ехріаіп а зігісіїу зиЬіесІіуе апсі песеззагу соппесііоп учТіЬ іі, іп 
зріїе оґ іЬе ґасі ІЬаІ іі Ьаз зітиііапеоизіу а теїарЬузісаІ, зирег-іпсііуісіиаі апсі Ігапзсепсіепіаі 
сЬагасІег, апсі іп огсіег Іо роіпі оиі іЬаІ іі із ап іііизіоп ІЬаІ \ує сап Ьауе іі аі оиг сіізрозаі іп 
іЬе соїіоциіаі зепзе. Ргот іЬе рЬііозорЬісаІ уіелуроіпі \ує аге аіхуауз епІап§1е<3 іп іЬе 
соппесііоп \уііЬ Ііте -  \ує, аз ог§апіс Ьеіп§з, аішауз аге оссиріесі Ьу Ііте. ТЬаІ із \уЬу іЬеге 
із по, апсі іЬе тап  саппої аізо Ьауе, ґгее Ііте, зіпсе -  ге^агсіїезз \уЬаІ Ье сіоез: луогкз, сіеаіз 
\уііЬ апуіЬіп§ еізе ог єуєп сіоез поіЬіп§ -  Ье Ьаз а1\уауз Іо сіо \уііЬ оссиріесі Ііте. Соїіо- 
Яиіаііу зреакіп§: ґгее Ііте сіоез поі ехізі. її сопсетз пеііЬег іЬе зи^есі’з разі, пог Ьіз ґиіиге 
апсі ргезепі.
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ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ОРГАНІЗМУ УЧНІВ ЛІЦЕЮ 
З ПОСИЛЕНОЮ ФІЗИЧНОЮ ПІДГОТОВКОЮ

Метою дослідження є характеристика функціональних резервів організму підлітків в умовах 
посиленої фізичної підготовки.

Функціональні резерви організму оцінювали за показниками варіабельності серцевого ритму. 
Встановлено, що за період 13-17 років у школярів відбувається збільшення загальної потужності 
спектру серцевого ритму та її складових, що свідчить про збільшення резервів регуляції. Це 
супроводжується зниженням величини стрес-індекса, індекса вегетативної рівноваги, вегетативного 
показника ритму та показника адекватності процесів регуляції. У 16 років відмічено наростання внеску 
симпатичних впливів, що супроводжується зниженням парасимпатичних впливів та відбувається на 
фоні зростання співвідношення ЬР/НР, яке перевищує норму. Отримані результати можуть слугувати 
базою для розробки програми корекції функціонального стану школярів з метою підвищення резервних 
можливостей організму.

Ключові слова: функціональні резерви, підлітки, фізичні навантаження, варіабельність 
серцевого ритму.

ТИе аіт о/ ІІге гезеагск із іо зійду іИе скагасіегізііс /еаіигез о/ ог&апізт /ипсііопаї гезегеез о/ 
асіоіезсепіз іп іИе сопдіїіопз о/іпіепзі/іед ркузісаі Ігаіпіщ.

Огуапізт /ипсііопаї гезегеез м/еге езіітаїед ассогсііпу Іо кеагі гаїе хагіаЬіїіІу (НКУ) сіаіа. П м>аз 
езІаЬІізкед іИаІ аі іке ауе о /13-17 уоип§ реоріе Непе іке іпегеазіпу о/ іИе Юіаі зресігаї ром>ег о/ кеагі гаїе 
апсі іїз сотропепіз, Ікаї іпсіісаіез оп Іке геуиіа/іоп гезегеез іпегеазіпу.

її із ассотрапіесі Ьу а десгеазе о/ зігезз і псі ех (ЗІ) хаіие, іке хеуеіаііуе Ьаіапсе іпсіех (ІУВ), 
уеуеіаііхе іпсіех о/гаІе( УЇВ) апсі іке іпсіісаіог о/ іке асіедиасу о/ іке геуиіаііоп ргосеззез(ІАКР). Іп 16-уеаг 
асіоіезсепіз Ікеге м аз /оипсі іке іпегеазіпу о/зутраікеїіс Іопе іп/іиепсе, ассотрапіесі Ьу рагазутраікеїіс Іопе 
іп/іиепсе гесіисіпу апсі Іакез ріасе оп іке Ьаскугоипсі о/ Іке соггеїаііоп іпегеазіпу о/ ІЇР /  НР гаїіо, ікаї 
ехсеесіз іке погт. ОЬіаіпесІ гезиііз сап Ье іке Ьазіз /ог сіех'еіоріпу а ргоугат о//ипсііопаї зіаіе соггесііоп о/ 
зіисіепіз іп огсіег іо іпегеазе огуапізт гезегхе сараЬііїїіез.

Кеуь’огйз:/ипсііопаї гезетез, асіоіезсепіз, ркузісаі ігаіпіпу, кеагі гаїе хагіаЬШіу.

Постановка проблеми та аналіз останніх результатів досліджень. Для сучас­
ного етапу розвитку суспільства є характерним збільшення психоемоційного напру­
ження, наростання загального рівня гіпокінезії, збільшення потоку інформації тощо. 
Чисельні дослідження показують, що умови антропогенного навантаження призводять 
до більш інтенсивного використання адаптаційних можливостей організму [1]. Відомо, 
що здоров’я людини характеризується не тільки відсутністю патологічно змінених ор­
ганів і систем, але і функціональними резервами, які забезпечують ефективну адапта­
цію до мінливих умов середовища. Встановлено, що функціональні резерви організму 
людини в значній мірі визначаються резервами регуляції. Варіабельність серцевого 
ритму (ВСР) є універсальною фізіологічною властивістю, яка відображає стан регуля­
торних процесів на рівні цілісного організму. Організм підлітків через незавершеність 
морфо-функціонального розвитку, недосконалість його регуляторних механізмів, ви­
соку лабільність гостро реагує на впливи несприятливих факторів, результатом чого є 
дестабілізація гомеостазу. Регулярні фізичні навантаження розширюють функціональні 
резерви організму. Проте перебіг процесів регуляції в період росту і розвитку організму 
за умов посиленої фізичної підготовки розкрито недостатньо. Оскільки рівень здоров’я 
школярів України має тенденцію до зниження [4], а підлітковий вік характеризується 
значною перебудовою регуляторних систем організму [16, 17, 18], це зумовлює ак­
туальність обраного напрямку дослідження.

Мета дослідження -  з’ясувати особливості резервів регуляції організму учнів 
ліцею з посиленою фізичною підготовкою.
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Матеріали та методи дослідження. Дослідження проведені на базі Прикар­
патського ліцею з посиленою фізичною підготовкою. У дослідженні взяли участь учні 
віком 13-17 років (п=104). Функціональні резерви регуляторних систем організму 
оцінювали за показниками ВСР. що визначали із використанням комп’ютерного 
комплексу “СапЗіо1аЬ+” ХАІ [19]. Аналіз ВСР (за даними п’ятихвилинної реєстрації) 
проводили на підставі оцінки абсолютного значення загальної потужності спектру сер­
цевого ритму -  ТР (мс2), його складових в діапазоні високих частот (НРмс2, НРпогт,%), 
низьких частот (ЬРмс2, ЬРпогт,%) та дуже низьких частот -  УЬР (мс2); визначали 
співвідношення низькочастотного компонента спектру серцевого ритму до високо­
частотного ЬР/ НР. індекс централізації (ІС), показник адекватності процесів регуляції 
(РАРК), вегетативний показник ритму (УРН), індекс вегетативної рівноваги (ІУК), 
стрес -  індекс (81), триангулярний індекс (НКУ ТІ) [8].

Результати дослідження. Вивчення вікових особливостей спектральних показ­
ників ВСР дозволило виявити певні закономірності (табл.1).

Таблиця 1
Вікові особливості спектральних показників варіабельності серцевого 

ритму учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою_____________
Показник Вік, років (М±гп)

13 14 15 16 17
п=22 п=22 п=20 п=20 п=20

ТР, мс2 3048.12±560,50 3655,03±1049,41 4407,01±1133,61 4 147,69± 1085,07 6865,83±1714,62*
УЬР, мс2 846,55 ±168,25 1146,87±326,86 1433,58±381.28 1416,00±502,13 1330,75±308,16
ЬР, мс2 716.02 ±132,41 1052,18±301,25 1065,12±212,49 1744,49±555,14 1990,99±563,70*
ЬР,% 40,52±3,90 48,85±6,05 49,16±6,04 59,07±6,66* 40,55±4,13

НР, мс2 1279,07±307,37 1276,45±541,82 1734,20±564,29 815,95±132,66 3240,74±956,36
НР,% 59,48±3.90 51,15±6,05 50,84±6,04 40.93±6,66* 59,45±4,13

Примітка. Позначено* достовірні відмінності (Р<0,05) у порівнянні із показниками у 13 років.

Загальна потужність спектру серцевого ритму зростає у підлітків в 14 та 15 ро­
ків у порівнянні із величиною у 13 років на 19,9% та 44,6%. У 17 років також 
спостерігається приріст ТР на 65,5% по відношенню до величини у 16 років.

Протягом досліджуваного вікового періоду загальна потужність функціональ­
них резервів регуляції за показниками ТР зростає у 2,25 рази (Р<0,05) у порівнянні із 
значенням у 13 років.

Відмічено, що значення УЬР, мс2 зростає у 14 років на 35,5% та у 17 років на 
57,2% у порівнянні із величиною у 13 років.

Виявлено збільшення ЬР, мс2 у 14 років на 46,9% у порівнянні із 13 роками та у 
16 років на 63,8% порівнянно із 15 роками, що перевищувало у 2,4 (Р<0,05) рази 
показники у 13 років.

ЬР,% зростає у 14 років на 20,6% у порівнянні із 13 роками та у 16 років на 
20,2% (Р<0,05). Проте, у 17 років частка ЬР,% не відрізнялася від показника у 13 років.

Також відмічено достовірне зниження внеску високочастотного компоненту в 
загальну потужність спектру серцевого ритму у 16 років по відношенню до показників 
у 13 років.

Отже, у 16 років достовірно зростає пул низькочастотних регуляторних меха­
нізмів і збільшується пул високочастотних впливів, що свідчить про напругу процесів 
регуляції. Подібна тенденція простежується і у 14 років.

У 17 років співвідношення внеску високочастотного та низькочастотного 
компонентів практично не відрізнялось від значень у 13 років.

Аналіз індексів вегетативної регуляції виявив наступні закономірності (табл. 2).
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Таблиця 2
Вікові особливості індексів вегетативної регуляції учнів ліцею 
_________ з посиленою фізичною підготовкою______________________

Показник Вік, років (М±т)
13 14 15 16 17

п=22 3 II ю п=20
ОIIз 3 II о

ЬР/НР, ум. од. 0,75±0,12 1,39±0,38 1,32±0,37 2,20±0,55* 0.75±0,11
ІС, ум. од. 2.73:10.50 2,68±0,74 2,02±0,33 2,68±0,67 6,38±2,59
НК УТІ, ум.
од.

12,75±1,20 11,47± 1,07 13,50±1,56 13,47±1,90 15,39±1,05

81, ум. од. 28,64±6,00 27.64±4,33 35,20± 15,04 28,60±6,92 13,30±1,84*
ІУК, ум. од. 40,55±7,11 44,91±6,94 49,70± 19,21 43.50±9,10 24,40±3,47*
УРЯ, ум. од. 6,18±0,66 5,55±0,59 6,10±1,39 6,00±0,76 3.90±0,35*
РАРК, ум. од. 11,82±1,63 11,18±0,99 11,70±2,56 11,40±2,06 7,40±0,64*
Примітка. Позначено* достовірні відмінності (Р<0,05) у порівнянні із показниками у 13 років.

У 16 років співвідношення ЬР/НР зростає у 2,9 разів (Р<0,05) у порівнянні із 
величиною у 13 років та перевищує норму.

Варіабельність серцевого ритму (ВСР) є універсальною фізіологічною власти­
вістю, яка відображає не тільки стан вегетативної нервової системи [13, 18], а є показ­
ником регуляторних процесів на рівні цілісного організму [2, 3, 8, 9, 14], відображає 
стан його адаптаційних резервів та резервів здоров'я [7, 8, 11, 12]. ВСР дозволяє 
виявити особливості регуляторних механізмів серця при фізичних навантаженнях [7], у 
осіб з різними типами гемодинаміки [13], є чутливим показником оцінки ризику роз­
витку захворювань [3], свідчить про рівень аеробного метаболізму [5], пов'язана з мак­
симальною аеробною потужністю і складом тіла [5]. Встановлено, що ВСР знижується 
з появою надлишкової маси і розвитком ожиріння у дітей [17], а також відображає 
особливості статевого розвитку та перебігу фаз менструального циклу [10].

Проведене нами дослідження показало наявність у 16-річних школярів в умовах 
посиленої фізичної підготовки чітко вираженого періоду наростання напруги регуля­
торних механізмів, що обумовлює необхідність відповідного дозування фізичних на­
вантажень та розробки адекватних підходів, спрямованих на зниження тонусу симпа­
тичного відділу вегетативної нервової системи. Як відомо, фізичні навантаження, що не 
відповідають функціональним можливостям організму, виснажують адаптаційні ре­
зерви і можуть спричинити розвиток дезадаптації.

Висновки
1. Протягом 13-17 років у школярів в умовах посиленої фізичної підготовки 

зростає потужність загального пулу регуляторних механізмів (ТР, мс2) та його 
компонентів (НР мс2, ЬР мс2, УЬР мс2).

2. У 16 років виявлено зростання симпатичних впливів (ЬР,%), що супрово­
джується зниженням пулу парасимпатичних впливів (НР,%) і збільшенням співвідно­
шення ЬР/НР.

3. У 17 років відмічається зниження стрес-індекса. індекса вегетативної рів­
новаги. вегетативного показника ритму та показника адекватності процесів регуляції у 
порівнянні із показниками у 13 років.

Отримані результати можуть бути підгрунтям для розробки адекватних програм 
підвищення функціональних резервів організму з урахуванням особливостей функ­
ціонального стану регуляторних систем організму.
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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ МІОФАСЦІАЛЬНОЇ ПАТОЛОГІЇ 
ПРИ РОЗСІЯНОМУ СКЛЕРОЗІ 

ТА ЕФЕКТИВНІСТЬ РІЗНИХ МЕТОДІВ її  ЛІКУВАННЯ

Метою даного дослідження було виявити особливості розвитку міофасціальної патології при 
розсіяному склерозі і встановити найбільш ефективні методи його лікування. Для ліквідації 
міофасціального больового синдрому використовували такі засоби: кріотерапію в поєднанні з розтягом, 
голкотерапіяю тригерних точок в комбінації з кріотерапією і розтягом, голкотерапію тригерних точок 
в поєднанні з розтягом. Встановлено, що міофасціалний больовий синдром при розсіяному склерозі 
виникає в період гострої стадії захворювання. В процесі лікування відзначалося зниження спастики,
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збільшення обсягу рухів, а також зростання м ’язової сили, покращилася пропріорецептивна чутливість 
та відчуття рівноваги. Найбільш ефективним виявилося лікування міофасціального больового синдрому 
період загострення захворювання. Під час чергової атаки хвороби особливо дієвими є такі методи, як 
кріотерапія та розтягнення, в підгострому періоді, найкращі результати були отримані при 
застосуванні голкотерапії тригерних очок, розтягнення та кріотерапія.

Ключові слова: розсіяний склероз, міофасціальний синдром, кріотерапія,розтягнення та гол­
котерапія, тригерні точки.

ТИе аіт о / ікіз зійду и>аз іо ідепіі/у іке скагасіегізіісз о / туо/азсіаі раікоіору іп тиіііріе зсіегозіз 
апсі іо езіаЬІізИ іИе тозі внесіте теікодз о/ігеаітепі. То еіітіпаіе туо/азсіаі раіп іНе /оііст іпу /огтз мсеге 
изесі: сгуоіИегару сотЬіпесі м’іік зігеіскіпр, ігіруег роіпіз Иоікоіегаріуауи іп сотЬіпаііоп \сіік сгуоіИегару 
апсі зігеіскіпу, Ігіууег роіпі асирипсіиге сотЬіпесі м’іік іепзіоп. її и>аз / оипд ікаі тіо/азізіаіпуу раіп іп 
тиіііріе зсіегозіз оссигз сіигіпу іке асиіе з!аре о / іИе сіізеазе. Оигіпу ігеаітепі, ікеге и>аз а сіесгеазе 
зразіісііу, іпсгеазе гапуе о /  тоііоп апсі іпсгеазе о /  тизс/е зІгепуіИ, ітрго\’іпу ргоргіосерііхе зепзіітіу апсі 
зепзе о/Ьаіапсе. ТИе тозі єЦєсііує и 'аз іИе ігеаітепі о / туо/азсіаі раіп зупсіготе ехасегЬаііоп о/іИе сіізеазе. 
Меікосіз зиск аз сгуоіИегару апсі зігеіскіпу іп зиЬасиіе регіосі аге рагіісиїагіу еффесііхе сіигіпу іке пехі аііаск 
о{ іке сіізеазе. Тке Ьезі гезиііз м>еге оЬіаіпесІ м'кеп изіпр асирипсіиге Ігіууег роіпіз, зігеіскіпу апсі 
сгуоіИегару.

Кеун’огдз: тиіііріе зсіегозіз, туо/азсіаі зупсіготе, сгуоіИегару, зігеіскіпу апсі асирипсіиге, ігіууег
роіпі.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Розсіяний 
склероз (РС) -  це хронічне захворювання, яке вражає головний і спинний мозок. При­
чиною його є неправильна робота імунної системи. Її клітини проникають у мозок, 
руйнують мієлінову оболонку нервових волокон і призводять до утворення рубців. При 
цьому нервова тканина замінюється на сполучну.

Розсіяний склероз -  це захворювання, яке вражає молодих людей. На відміну від 
інших неврологічних хвороб, які найчастіше виникають у літньому віці, ця недуга 
виникає у людей в період від 15 до 40 років [6]. Основна причина виникнення розсія­
ного склерозу -  це збій в роботі імунної системи. У нормі головний і спинний мозок 
захищені гемато-енцефалічним бар'єром, через який не проникають мікроорганізми і 
клітини крові. У пацієнтів в мозок проникають імунні клітини -  лімфоцити. Замість 
того, щоб атакувати чужорідні тіла, наприклад бактерії, вони ведуть боротьбу з кліти­
нами власного організму. Лімфоцити виробляють антитіла, які руйнують мієлінову 
оболонку нервових клітин. Виникає ділянка запалення, на місці якого утворюється 
сполучнотканинний рубець. Такі бляшки на нервових волокнах порушують проведення 
імпульсів від мозку до органів [6]. Перші ознаки з'являються тоді, коли уражено вже 
близько 50% нервових волокон. На цій стадії захворювання у хворих виникають такі 
скарги: 1) Одно-або двобічне порушення зору біль і двоїння в очах Відчуття оніміння 
та поколювання в пальцях зниження чутливості шкіри м’язова слабкість Порушення 
координації рухів 3 часом, в результаті збільшення кількості склеротичних бляшок, 
з’являються й інші ознаки захворювання спазм і хворобливі відчуття в м'язах; затримка 
сечовипускання і закрепи. З часом хворий може втратити здатність контролювати про­
цеси спорожнення сечового міхура і кишечника. Майже одночасно з цими симптомами, 
з'являються зміни в сексуальному житті. З'являються патологічні пірамідні рефлекси, 
яких не буває у здорових людей. їх може виявити тільки лікар-невролог. Виникає під­
вищена стомлюваність при виконанні фізичних дій. Неповний параліч кінцівок, утруд­
нення довільних рухів. Паралічі черепних нервів: окорухового, трійчастого, лицьового, 
під’язикового. Ритмічні коливальні рухи очних яблук. Порушення поведінки і знижен­
ня інтелекту. Неврози, емоційна нестійкість, чергування депресії і ейфорії. При цент­
ральних порізах і паралічах мало вивчено механізм супутніх міалгічних розладів. 
Міофасціальні ураження в паретично змінених м'язах значно ускладнюють віднов-
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лювальне лікування в силу больового синдрому в тригерних точках і в результеті цього 
відюувається зміна правильного рухового стереотипу [5].

Патогенез міофасціалньїх болів недостатньо вивчений [3, 4, 5]. У патогенезі 
центрального механізму важливу роль відіграють ураження зорового горба і патоло­
гічна імпулсація в тім'яну ділянку мозку [1]. Патологічні рухові стереотипи і гіпер- 
тонус м’язів обумовлюють виникнення тригерних точок у м’язах та фасції [2] за прин­
ципом зворотного зв'язку -  Ьіо-їееб Ьаск.

М ета дослідження -  виявити особливості розвитку міофасціальної патології 
при розсіяному склерозі і встановити найбільш ефективні методи його лікування.

М етоди і організація дослідження. Було обстежено 105 болньїх з РС, у віці від 
26 до 58 років, зі спастичністю 1+, 2, 3 за модифікованою шкалою Ашворта (1 -  це 
легке підвищення м'язового тонусу, яке проявляється мінімальним опором (напругою) 
м’язів, менш ніж у половині цілої амплітуди руху, 2 -  помірне підвищення м’язового 
тонусу протягом усього обсягу руху, але пасивні рухи не утруднені, 3-значне 
підвищення м'язового тонусу, пасивні рухи утруднені (Апбггеі Клуоіек [14]. У 85 
хворих з геміпарезами діагностований вторинний міофасціалний больовий синдром.

За давністю захворювання, пацієнти диференціювалися наступним чином: до 
5 років -  15 хворих (17,6%), до 10 років -  36 хворих (42,6%), до 15 років -  ЗО (35,2%), 
понад 15 років -  (4,7%). За симптоматикою: порушення черепних нервів (крім II пари) 
домінували у 10 (8,5%) хворих; симптоми ураження пірамідного шляху -  у 38 (32,3%); 
порушення координації -  у 18 (15,3%); порушення чутливості у 19 (16,15%). Основну 
групу (68 хворих) склали пацієнти, які пройшли реабілітаційну програму: загальна 
кріотерапія [8, 9, 10], кінезітерапія, магнитостимуляція апаратом УІОРОК. індукцією 
0,05 мілітесла. Також використані спеціальне лікування міофасціалного синдрому; 
місцева кріотерапія,розтягнення та голкотерапія ТТ[15]. Контрольну групу склали 
17 хворих, що не отримували лікування міофасціального больового синдрому.

У обох груп хворих були проведені обстеження обсягу рухових функцій, м’язо­
вого тонусу, чутливих порушень, шкала стану функціональних систем Курцке ОізаЬіІіІу 
Зїаїш 8са1е, Рипсїіопаї Зузїегп 8соге, шкала неврологічного дефіциту, шкала АОЬ. 
Міофасціалний больовий синдром діагностували за схемою, запропонованою І. Тгауеіі, 
О. 8ітопз [7], Ф. А Хабировьім і Р. А. Хабировьім [1]. Міофасціальні ТТ діагностували 
методом пальпації [2, 3, 4, 7, 15]. Для ліквідації міофасціального больового синдрому 
використовували такі засоби: кріотерапію в поєднанні з розтягом (16 хворих), голкоте- 
рапіяю ТТ в комбінації з кріотерапією і розтягом (35 хворих), голкотерапію ТТ в поєд­
нанні з розтягом (17 хворих). Підвищення м'язового тонусу першого ступеня за класи­
фікацією Ашворта було відзначено у 20 хворих, 1 + -  у 20 хворих, другого ступеня -  у 
25 осіб, і третього ступеня, у 20 пацієнтів. Зниження м’язової сили четвертого ступеня 
за шкалою Ьоуеїїа було виявлено у 22 осіб, третього -  у 23 і другого -  у 40 хворих.

Результати дослідження. Порушення тактильної функції було відмічено у біль­
шості хворих. При чому, порушення больової і тактильної чутливості спостерігалось у 
35 хворих, а глибокого м'язово-суглобового чуття і пропріорецепції у 38 пацієнтів. 
Афазія і дизартрія спостерігалася у 29 хворих. В уражених ділянках спостерігалися: 
гіпотрофія навколосуглобових м'язів у 66 хворих, гіпотрофія всієї кінцівки і гіпотрофія 
м’язів тулуба у 32 осіб.

Встановлено, що міофасціалний больовий синдром при РС виникає в період 
гострої стадії захворювання, коли різко зростає еластичність і порушення рухових сте­
реотипів. Найбільш часта локалізація ТТ в м’язовому плечовому поясі спостерігалася в 
м'язах ротаторах плечового суглоба, двоголового плеча й трапецієподібного м’язів. 
При цьому, ТТ розташовувалися як у самому м'язі, так і в м’язових сухожилках.
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За кількістю ТТ в паретичних кінцівках було встановлено наступний розподіл:у 
верхньої кінцівки, одна ТТ -  у 8 хворих, дві ТТ-в 11, три ТТ -  у 6, чотири і більше ТТ -  
у 12 пацієнтів. У нижньої кінцівки: одна ТТ-у 5, дві ТТ -  в 11, три ТТ -  у 9, чотири і 
більше у 8 хворих. Вираженість симптомів активності больового синдрому ТТ оціню­
вали згідно УА8 (УІ81ІАЬ АХАЬООІС 8САБЕ). Від 1 до 3 балів інтенсивності больо­
вого синдрому мали 65 хворих, від 3 до 5 -  12 осіб, більш ніж 5 балів зафіксовано у 8 
хворих. При оцінці стану скелетних м'язів, поряд з візуальним контролем, здійснювали 
їх кінестетичне дослідження, яке дозволяє визначити тонус м'язів (Т), гіпотрофію (ГТ), 
кількість пальпуємих болючих вузликів (КУ), болючість (Б), тривалість болю (ПБ), 
ступінь іррадіації болю при пальпації (СІ).

Для кількісного вираження отриманих при дослідженні даних Ф.А. Хабіровим і 
співав. [1] запропоновано індекс м’язового синдрому (ІМС), визначається сумою балів 
суб’єктивних і об’єктивних ознак. Кількісне вираження показників у балах наведено в 
табл.1, основу якої складають найбільш значущі в клініці м'язового синдрому ознаки 
ІМС = ВПС + Т + РР + Б + ПБ + СІ + КУ.

У м'язах тазового поясу ТТ найбільш часто діагностували в проекції великого 
вертела стегна (зовнішні і внутрішні ротатори), колінного суглоба (чотириголовий м’яз, 
а також анзериновий бурсит -  болі у внутрішній частині ноги, трохи нижче колінного 
суглоба, в місці, де три сухожилки (кравецького, тонкого і напівсухожильного м’язів) 
приєднуються до великогомілкової кістки.

У нормі ІМС = 1 (у здорової людини тонус м’язів дорівнює 1 балу). На підставі 
ІМС виділено 3 ступені тяжкості м’язового синдрому: перша (легка) -  до 8 балів; друга 
(середня) -  від 9 до 15 балів; третя (важка) -15 балів (Салихов В.Р. та ін, 1987). Про 
збудливість рецепторів або інших відділів рефлекторної дуги можна судити по щіль­
ності м'яза у спокої та при розтягуванні. Реакція м'язових та фіброзних тканин на 
розтяг -  найважливіший показник їх дистрофічного стану (Попелянский Я. Ю„ 1989). 
Крім підвищеної щільності, розтягнення зазначених уражених МФБС тканин прояв­
ляється болючістю.

За інтенсивністю симптомів ТТ, спостерігалась наступна залежність: сильно ви­
ражена (3 бали) -  62%, помірно виражена (2 бали) -  38%. Локальна судомна відповідь 
мала такі характеристики: сильно виражена (3 бали) у 53%, помірно виражена (2 бали) 
38%, легкої ступені вираженості (1 бал), 9%. Критерій відображеної болючості мав 
такий вигляд: значною мірою(3 бали), 68% хворих, середнього ступеня (2 бали), 25%, 
легкого ступеня (1 бал).7%. У 17 пацієнтів контрольної групи, іррадіація болю відзна­
чалася: у 10 -  58,2% у ділянці верхніх кінцівок, і у 7 (41,8%) у ділянці нижніх кінцівок. 
Істотним чином ці дані не відрізнялися від показників основної групи (р>0,05). Був 
також встановлений достовірний зв’язок між кількістю загострень (первинної або по­
вторної атаки) та вираженістю активності больового синдрому ТТ (г=0,710). Вира­
женість еластичності м'язів також корелює з активністю міофасціального больового 
синдрому (г=0,690). В результаті проведеної медичної реабілітації був досягнутий 
позитивний терапевтичний ефект як в лікуванні основного захворювання, так і змен­
шення активності симптомів больового синдрому ТТ.

В основній групі ІМС складав 16,5±0.5 (значний ступінь), після лікування 
7,9±0,5 (легка ступінь). Ці дані вірогідно відрізняються від даних контрольної групи 
(р>0.002). У контрольній групі ця залежність виглядала наступним чином: 16±0,5 бала 
(значний ступінь), після лікування 12,9± 0,5 (середня ступінь). У нижньої кінцівки піс­
ля лікування також встановлена позитивна терапевтична динаміка: а) в основній групі 
ІМС до лікування складав 13,5±0,3 бала (середня ступінь), після лікування -  7.4±0,4 
(легка ступінь), що є достовірним показником (р<0.01). У контрольній групі ці показ­
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ники складали до лікування 15,4±0,3 бала (важкий ступінь), після лікування-11,5± 0,5 
(середня ступінь). Ступінь спастичного гіпертонусу безумовно впливає на величину 
ІМС (г=0,075). Не виявлено вірогідної залежності між порушеннями глибокої та по­
верхневої тактильної чутливості, а також м’язово-суглобової чутливості і рівноваги. 
Купірування локального больового синдрому сприяло більш активній участі хворих у 
реабілітаційному процесі, особливо у програмі індивідуальної нейрокінезітерапії РИБ. 
Відзначено зниження еластичності в глобальних м’язах тулуба і кінцівок.

В результаті лікування отримані такі результати: а) в основній групі зменшилось 
число хворих з м'язовою спастикою значного ступеня верхніх та нижніх кінцівок у 2 
бали (р<0,01), а також збільшення м’язової сили в 4 бали (р<0,01); у контрольній групі 
достовірного зменшення числа хворих з вираженим спастичним синдромом не спосте­
рігалося. Відзначалася позитивна динаміка зниження рівня спастичності у хворих з 
гіпертонусом 1+, 2 ступені за шкалою Ашворта (р<005); у контрольній групі статис­
тично достовірного зниження рівня спастичності не встановлено. В паретичних кінців­
ках у більшості хворих (96%), діагностувалися вегетативні і трофічні порушення різ­
ного ступеня вираженості. В результаті лікування вдалося досягти незначного змен­
шення вегетативних і трофічних уражень. Вимірювання об’єму уражених сегментів кін­
цівок в основній і контрольній групах до і після лікування також не виявили досто­
вірної терапевтичної динаміки.

Спастичний симптомокомплекс а також міофасціальний больовий синдром у 
значного числа хворих обмежували обсяг рухів. Це стосується насамперед плечового 
суглоба, кульшового, а також колінного та ліктьового суглобів. Об’єм активних і пасив­
них рухів збільшився в суглобах паретичних кінцівок в основній групі: збільшення об­
сягу активних рухів було достовірно в плечовому (р<0,05) і тазостегновому суглобі 
(р<0,01), а пасивних-в колінному (р<0,05) і ліктьовому (р<0,01) порівняно з контроль­
ною групою.

В результаті проведеного обстеження, не виявлено значної терапевтичної дина­
міки порушень чутливої сфери а також глибокої і м’язово-суглобової чутливості. Пози­
тивна динаміка в незначній мірі відзначалася лише при лікуванні активної фази захво­
рювання.

Потрібно відзначити, що в кінцівках, не порушених хворобою, також діагносту­
вали ТТ, але їх було значно менше і істотним чином вони не впливали на руховий сте­
реотип хворого. Поява ТТ В “здорових кінцівках” можна пояснити патологічної аси­
метрією рухового стереотипу у хворих з геміпарезами. В процесі лікування відзнача­
лося зниження спастики. збільшення обсягу рухів, а також збільшення м’язової сили, 
покращилася пропріорецептивна чутливість, відчуття рівноваги. Ці позитивні явища 
відображає індекс Бартель. Даний індекс в залежності від методу лікування змінювався 
таким чином: при використанні кріотерапії і розтягування, він змінився на 50 і 75 балів 
у 15,2% хворих, голкотерапія ТТ, кріотерапія та розтягнення, на 50 і 75 балів, у 26,5% 
хворих, голкотерапія ТТ, і розтяг, на 50 і 75 балів, у 35,8% хворих (рис. 1).

Зміна індексу Бартель на 50 і 75 балів складає статистичну достовірність, 
порівняно з контрольною групою. Збільшення індексу Бартель було більш показовим у 
підгрупі з такими методами лікування, як кріотерапія, розтягнення, голкотерапія ТТ, а 
також голкотерапія і розтягнення (р<0.01). В цих підгрупах відзначалося його 
статистично достовірна зміна, порівняно з контрольною групою.

. Висновок
Зменшення інтенсивності болю сприяло більш активній поведінці хворого а 

також використання частково функціональних м’єзових груп, що значно полегшує
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процес їхньої реабілітацїї.Відмічена позитивна терапевтична динаміка в зменшенні 
спастичності уражених м'язових груп.
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Рис. 1. Зміна індексу Бартель у хворих розсіяним склерозом, ускладненим міофасціальним 
больовим синдромом при застосуванні різних методів реабілітації.

В  результаті п р о вед ен о ї м ед и ч н о ї р еаб іл ітац ії, н ай б іл ьш  еф екти вни м  вияви лося
л іку ван н я  м іо ф асц іальн о го  б ольового  си н дром у  в п ер іо д  заго стр ен н я  захворю ван н я .
П ід  час ч ер го в о ї атаки  хво р о би  н ай б ільш  д ієви м и  були  так і м етоди , як  кр іо тер ап ія  та
ро зтягн ен н я , в п ід гостром у  пер іоді, н ай кращ і р езу л ьтати  були  отрим ан і при  засто су ­
ванні го л ко тер ап ії Т Т , розтягн ен н я  та  кр іотерап ії.
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УДК 378.011.3-051
ББК 75.4 Світлана Мальона, Євген Базилевич

ПЕДАГОГІЧНІ УМ ОВИ ФОРМ УВАННЯ ПРАВОВОЇ КОМ ПЕТЕНТНОСТІ 
М АЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

З метою вивчення ролі основних елементів правової компетентності при підготовці майбутніх 
фахівців з фізичної культури визначено зміст основних складових елементів соціально-правової ком­
петентності, її теоретико-практичного та особистісного спрямування та обгрунтовано педагогічні 
умови для її формування. Подана характеристика методичної системи формування у  майбутніх фа­
хівців соціально-правових знань, створення умінь та активізація розвитку їх професійно-особистісних 
здібностей та якостей, що необхідні для успішного здійснення професійної і соціально-правової 
діяльності.

Ключові слова: компетентність, правова компетентність, майбутній фахівець з фізичної 
культури, педагогічні умови.

То хіисіу іке гоїе о / іке таіп еіетепіх о /  Іе§аІ сотреіепсе іп іке ргерагаііоп о//иіиге хресіаііхіх іп 
ркухісаі сиііиге сіе/тесі сопїепі о /  іке таіп сотропепіх о /  іке хосіаі апсі Іеуаі сотреіепсе, ііх ікеогеїісаі апсі 
ргасіісаі апсі регхопаї уиісіапсе апсі ресіауоуісаі сопсііііот /ог ііх /огтаїіоп. Оехсгірііоп о /  іке теїкосіісаі 
хухіет о//огтіпу аі /иіиге хресіаііхіх оп іке ркухісаі сиііиге о/хосіаііу-іе^аі кпстіесІ£ех, сгеаііоп о/ аЬШііех 
апсі асіігаїіоп о/сіегеїортеп! о/ікеіг рго/еххіопаїІу-регхопаїііу сараЬШііех апсі диаііііех н’кіск аге пеесіес//ог 
хиссехх/иі геаіііаііоп о/рго/еххіопаї апсі хосіаЧу-ІеуаІ асітіу, іх сопсіисіес/.

Кеун’огсіх: сотреіепсе, Іеуаі сотреіепсе, /иіиге хресіаііхі оп а ркухісаі сиііиге, рго/еххіопаї 
ргерагаііоп, ресіауоуісаі Іегтх.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Вища шко­
ла на сучасному етапі розвитку ставить перед собою завдання по сприянню станов­
лення фахівця з певними обов'язками та правами, який поважає і дотримується правил
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прийнятих у суспільстві, вміє задовольнити свої інтереси у правовий спосіб, відчути 
себе юридично дієздатною людиною. У правовій освіті провідна роль належить таким 
способам діяльності й моделювання поведінки, які відповідають чинній правовій основі 
педагогічної діяльності, дозволяють зробити усвідомлений вибір і застосувати соціаль­
но-правові засоби, приймати індивідуальні чи колективні рішення, що можливо тільки 
за умов набуття соціально-правової компетентності.

Компетентнісний підхід передбачає таку правову компетентність, яка має відпо­
відати одному із найбільш важливих результатів соціально-правової освіти майбутньо­
го фахівця з фізичної культури -  збагачення вчителя правовими цінностями і досвідом 
правової діяльності [1].

Для компетентнісного підходу характерним є те, що з однієї сторони компе­
тенції розглядаються як основні функції і необхідні складові особистості майбутнього 
фахівця з фізичної культури, а з іншого боку -  компетентність є універсальним виміром 
успішної діяльності будь-якого фахівця [2, 3].

Окремі дослідники [4, 6] вказують, що такий підхід переорієнтовує увагу з ін- 
формованості особистості на її уміння вирішувати конфлікти і вимагає нового погляду 
на задачі проектування та оцінку нового досвіду і контролю за ефективністю відповід­
ного шляху розв’язання проблеми, тобто мова йде про “доведену готовність особис­
тості до діяльності” [2, с. 14].

На думку цілого ряду вчених [4, 5, 6], основу моделі майбутніх фахівців з фізич­
ної культури складають соціально-правові, інформаційно-комунікативні та інші за­
гальні компетентності.

Соціально-правову компетентність майбутнього фахівця з фізичної культури ми 
схильні розглядати як складне інтегративне завдання з формування цілісної структури 
його особистості, що включає загальні, соціально-правові, педагогічні і професійні 
знання і вміння, які необхідні для здійснення правового виховання та організації май­
бутньої професійної діяльності в межах правового поля школи [7, с. 6].

Аналіз наукової літератури дозволяє стверджувати, що запропоновані навчаль­
ним планом правові дисципліни, які призначені для створення правової компетентності 
майбутнього фахівця з фізичної культури, не забезпечують достатньо високий розвиток 
соціально-правових знань і професійно-особистісних якостей, які необхідні для успіш­
ного здійснення правової діяльності в майбутньому. Тому виховання основних еле­
ментів соціально-правової компетентності може бути здійснено лише у різних видах 
педагогічної діяльності при професійній підготовці. На жаль ця проблема залишається 
поза увагою дослідників, а ті дані, які є в сучасній науковій літературі фрагментарні і 
вимагають обробки та узагальнення.

Мета дослідження -  обгрунтування педагогічних умов формування соціально- 
правової компетентності майбутніх фахівців з фізичної культури.

Результати дослідження. Результати аналізу навчальних програм з дисциплін 
правового спрямування показали, що формування соціально-правової компетентності в 
них передбачає засвоєння окремих елементів правових знань, тоді як цей процес має 
бути спрямованим на оволодіння ними у вигляді комплексної програми, в якій для кож­
ного визначеного напряму присутня відповідна сукупність освітніх компонентів, що 
мають особистісно-діяльнісний характер умінь спрямованих на розвиток професійних і 
особистісних якостей [7; 8]. До них треба віднести навчальний компонент і його три 
основні завдання: -  розвиток теоретичного елементу правової компетентності майбут­
нього фахівця з фізичної культури з його соціально-правовими знаннями (загально-пра­
вовими, фаховими, управлінсько-виховними, психологічно-педагогічними), що визна­
чають успішність організації такої діяльності та реалізацію правового навчання, ство­
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рюють науково обгрунтовану базу для формування сучасного соціально-правового ос­
мислення професійної діяльності, регулюють правосвідомість, тобто систему певних 
морально-правових норм в результаті пізнання права як соціального явища; -  розвиток 
практичного компоненту правової компетентності майбутнього фахівця з фізичної 
культури, який визначається сумою професійних знань і навиків, які обумовлюють 
професійну готовність до вирішення проблем соціально-правової діяльності. До них 
відносять інформаційні, інтелектуальні, прогностичні, проективні, організаційні, регу­
лятивні, виховні та емоційно-вольові уміння і навички; -  розвиток особистісного ком­
поненту правової компетентності, який виховує окремі професійно-особистісні якості 
(розширення світогляду, зацікавленості та активності у професійно-правовій підготов­
ці), професійно-поведінкові (вимогливість по дотриманню правових норм), особистісні 
(гуманістичної спрямованості особистісно адекватної самооцінки).

Отже, основними способами формування правової компетентності у майбутніх 
фахівців є правова освіта та соціально-правове виховання у правовому середовищі 
ВНЗ. Традиційна правова підготовка майбутнього вчителя зводиться до вивчення дис­
циплін правового характеру на першому (“Основи права”) та п'ятому (“Організаційно- 
правові основи фізичної культури”) курсах навчання.

При цьому кожна дисципліна вирішує частину завдань у формуванні соціально- 
правової компетентності фахівця [1; 6; 8]. Значна роль у цьому процесі належить таким 
освітнім компонентам, як соціально-гуманітарному та професійно-орієнтованому бло­
кам дисциплін.

Враховуючи думки окремих авторів [4, 6]. ми вважаємо, що соціально-правова 
компетентність може формуватись як набір певних напрямків підготовки майбутніх 
фахівців з фізичної культури.

Оскільки така підготовка до соціально-правової діяльності включає, також за­
гальнокультурний, навчально-методичний і психолого-педагогічний компоненти, то 
умовою ефективності цього процесу є врахування принципів безперервності та вико­
ристання інтегративного підходу [3, 6].

Теоретичне узагальнення [1, 4, 6] та власне експериментальне дослідження вия­
вило, що ефективність формування правової компетентності у майбутніх фахівців з фі­
зичної культури можлива при обов’язковому дотриманні створених у процесі профе­
сійної підготовки студентів наступних педагогічних умов: -  наявність у вищому на­
вчальному закладі освітнього (правового) середовища, яке підтримує правові установки 
й соціально-правові цінності (повага до права, повага до прав і свобод людини, закон­
ність та інше); -  реалізація правової освіти (правового навчання та правового вихован­
ня) студентів протягом усього періоду їх навчання в межах навчально-професійної, 
наукової, соціокультурної діяльності та діяльності в період педагогічних практик; -  до­
повнення змісту навчальних дисциплін психолога-педагогічного та соціально-гума­
нітарного циклів питаннями професійно-правового характеру; -  запровадження спец- 
курсу “Формування правової компетентності майбутнього фахівця з фізичної куль­
тури” як узагальнюючої ланки системи теоретичної та практичної правової підготовки 
студентів. Вищезазначені педагогічні умови покладено в основу планування і реалізації 
системи формування правової компетентності майбутнього вчителя у процесі профе­
сійної підготовки.

Для цього базуючись на даних інших авторів [1, 2, 4, 5] нами рекомендовано 
здійснювати наступні заходи:

1. Створити правове середовище (інформаційні стенди для правового інформу­
вання студентів і викладачів).
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2. Започаткували періодичні науково-методичні наради, конференції з викла­
дачами з метою координації дій та вдосконалення методичного забезпечення навчаль­
них курсів, спрямованих на формування правової компетентності майбутніх фахівців.

3. Доповнили зміст навчальних дисциплін з 1-го по 5-й курси навчання студентів 
у контексті формування правової компетентності.

4. Проводити вдосконалення змісту педагогічних практик, спрямованого на 
організацію студентами-практикантами системи заходів із правового виховання в 
школах. 5. Поряд з традиційною правовою підготовкою студентів, запровадили на 5-му 
курсі навчання за програмою спецкурсу “Формування правової компетентності май­
бутнього фахівця з фізичної культури”.

До такого спецкурсу необхідно включити наступні модулі:
1. Педагогічна правосвідомість.
2. Професійна компетентність майбутнього фахівця з фізичної культури.
4. Держава і право на освіту, ідеї Болонського процесу.
5. Правова культура, культурні цінності.
6. Громадянські права та механізми їх захисту.
При цьому виробничу (педагогічну) практику в школі необхідно здійснювати 

після вивчення нормативно-правових документів, що регламентують діяльність школи, 
їх контент-аналіз, а одним із її завдань необхідно ставити розробку і проведення заходів 
правового характеру. Тоді як додатковим завданням переддипломної практики в школі 
на п'ятому курсі навчання треба вважати розробку і реалізацію правових проектів.

Слід вказати, що соціально-правова підготовка майбутнього фахівця з фізичної 
культури неможлива без знання основ теорії правової культури вчителя, які передба­
чають вивчення правових основ професійно-педагогічної діяльності і правовідносин в 
загальноосвітніх закладах. Вони передбачають теоретичні засади правових відносин в 
школі, їх структуру, систему законних інтересів в освітній сфері, знання суб’єкту ос­
вітніх правових відносин, а також особливості правового статусу вчителя.

Організаційні основи і механізми реалізації правових компетенцій майбутнього 
фахівця з фізичної культури лежать у площині теорії управління і змісту концепції їх 
реалізації на шкільному рівні у формі співуправління і самоврядування в школі, ло­
кальної нормо творчості.

Слід також наголосити на технології правової освіти і правового виховання май­
бутнього фахівця з фізичної культури у процесі професійної діяльності (проективні, 
мікровикладання, інтерактивні тощо).

На сучасному етапі освітньої діяльності у ВНЗ набувають правові колізії, конф­
лікти і способи їх вирішення.

Тому необхідно вивчати методичні основи правової самоосвіти майбутнього фа­
хівця з фізичної культури: методика прогнозування, планування, контролю та діагнос­
тики правової освіти у процесі професійної діяльності вчителя; інформаційне забез­
печення правової самоосвіти вчителя (офіційні видання, комп'ютерні пошукові довід­
ково-правові системи).

Результати діагностики сформованості соціально-правової компетентності май­
бутнього фахівця з фізичної культури показали, що використання навіть частково роз­
роблених педагогічних умов для її формування, створює фундамент для появи у 
студентів позитивних правових рис особистості, культивує цінності права, свобод 
людини, повагу до прав інших людей, визнання цінностей демократії, мотивування сту­
дентів до участі у вирішенні суспільних проблем життя й, у зв’язку з цим. вміння 
висувати високі вимоги до результатів своєї діяльності [4].

63



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 24

Висновки
1. Соціально-правова компетентність майбутнього фахівця з фізичної культури 

має власну змістову і функціональну специфіку, яка залежить від характеристик його 
професійної діяльності.

2. Структура соціально-правової компетентності майбутнього фахівця з фізичної 
культури складається з теоретичного, практичного і особистісного компонентів, які 
утворюють сукупність умінь, навичок, якостей і здібностей, що проявляються у змісті 
соціально-правових знань і реалізуються в процесі правової підготовки.

3. Цілеспрямоване формування соціально-правової компетентності майбутнього 
фахівця з фізичної культури необхідно здійснювати з використанням певних педагогіч­
них умов і методичних рекомендацій з їх реалізації за рахунок оптимізації правової 
спрямованості змісту професійно-орієнтованих дисциплін, вдосконалення завдань пе­
дагогічної практики, впровадження спеціалізованих курсів професійно-правового на­
прямку, залучення студентів до поза аудиторної, волонтерської та іншх видів су­
спільно-громадської діяльності.

Перспективи подальших досліджень передбачають вивчення проблем форму­
вання та удосконалення соціально-правової компетентності студентів факультету фі­
зичного виховання і спорту врахування їх подальшої спеціалізації.
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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЯК СКЛАДОВА КУЛЬТУРИ ДОЗВІЛЛЯ УЧНІВ 12-17 
РОКІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ ШКІЛ М. ЛЬВОВА

Вільний час індивіда потребує постійного наукового моніторингу для кращого розуміння 
спрямованості індивідуальних та суспільних потреб, а також визначення ефективності функціонування 
тих чи інших суспільних інституцій. Основне завдання дослідження полягало у визначенні специфіки 
рухової активності як складової структури вільного часу школярів. Для вирішення поставленого 
завдання застосовувався метод аналізу науково-методичної літератури, метод аналізу та синтезу та 
соціологічне опитування. Контингентом досліджуваних були учні загальноосвітніх шкіл м. Львова віком 
12-17 років.

У результаті дослідження визначено основні види діяльності та форми рухової активності 
учнів, які здійснюються протягом вільного часу, а також встановлено обсяг їхньої тижневої рухової 
активності. Виявлено пріоритетні види діяльності, які б хотіли здійснювати учні у вільний час.

Ключові слова: рухова активність, учні, вільний час, школа.
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лекісН риріїх \\’оиШ Ііке Ю (іо іп іНеіг храге Ііте \ееге ісіепіфес!.

Кеумопіх: рНухісаІ асііуііу, риріїх, храге Ііте, хсИооІ.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Не залежно 
від способу визначення, очевидним є той факт, що дозвілля (так званий “вільний час”) 
не є сталим явищем з незмінною структурою. Його зміст і специфіку визначає сама 
людина, здійснюючи певну діяльність спрямовану на задоволення власних потреб [7].

Дозвілля активно реагує на зміни в суспільстві як в соціальній системі і виступає 
певною характеристикою її життєздатності, відображенням потенціалу суспільного 
розвитку, а найбільш чутливим виявляється до політичних та економічних зрушень [5].

Система фізичної культури є важливою складовою, що забезпечує повноцінну 
життєдіяльність індивіда в сучасному суспільстві. Одним з важливих її завдань є 
забезпечення оптимального рівня рухової активності різних груп населення.

Рухова активність -  невід'ємна частина способу життя та поведінки дітей. Її 
рівень у шкільному віці залежить від організації фізичного виховання в школі, участі в 
спеціально-організованих та самостійних заняттях фізичною культурою у поза 
навчальний час [4].

Підвищення рухової активності дітей шкільного віку вже багато років рекомен­
дується як першочерговий засіб превентивного оздоровлення, підвищення стійкості до 
дії несприятливих умов [3].

Зміст уроків і занять із фізичної культури, організація та методика їх проведення 
не ліквідують дефіцит рухів [2]. Зважаючи на інтенсифікацію життєвого ритму су­
часного школяра, вільний час постає своєрідним резервом, який при раціональній ор­
ганізації добового режиму, може бути використаний для оптимізації рухової активності 
індивіда.

Категорія “дозвілля” або “вільний час” є поняттям вивченням якого займається 
переважно соціологія. Соціологи пропонують різні тлумачення цієї категорії, а також 
пропонують вживати її в контексті вивчення різних суспільних явищ [5].

Н.М. Цимбалюк, досліджуючи дозвіллєві уподобання та відношення різних груп 
населення до культурно-дозвіллєвих закладів, встановила чотири типи таких закладів 
культури -  театри, кафе-клуби, спортивно-оздоровчі клуби та клуби сімейного 
дозвілля [5].

Анна Мартика розглядала особливості проведення вільного часу дітьми в трьох 
різних за величиною та специфікою Польських містах. Предметом досліджень були 
обрані найулюбленіші способи та місця проведення вільного часу дітьми [8].

Рівень рухової активності студентів вивчав О.С. Томенко. У своїх дослідженнях 
автор застосовував Фремінгемський метод визначення добової рухової активності [4].

В.Г. Арефєв досліджував вплив рухової активності на здоров'я школярів, а також 
взаємозв'язки між руховою активністю й розвитком факторів ризику хронічних захво­
рювань [1]. Зв'язок рівня рухової активності з тривалістю життя індивіда досліджував 
С.М. Футорний [6].

М ета дослідження -  виявити особливості рухової активності як складової куль­
тури дозвілля школярів віком 12-17 років загальноосвітніх шкіл м. Львова. В ході 
дослідження також визначалась структура вільного часу школярів середнього та стар­
шого шкільного віку.

М етоди дослідження. В ході дослідження застосовувалися такі методи як:
- аналіз науково-методичної літератури;
- аналіз та синтез;
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- соціологічне опитування.
Емпіричні дані дослідження отримані за допомогою анкетування учнів загаль­

ноосвітніх шкіл м. Львова віком 12-14 років та 15-17 років. Загалом, опитано дві групи 
учнів віком 12-14 років: 982 осіб (з них -  481 хлопців та 501 дівчат) та 965 осіб (з них -  
471 хлопців та 494 дівчат). Також опитано 483 учні віком 15-17 років (147 хлопців та 
136 дівчат). У всіх групах респондентів вибірка становить 4% від генеральної су­
купності. Похибка результатів дослідження -  ± 4%. Зазначимо, що особливості рухова 
активності вивчалися у групі учнів віком 12-14 років (п=982), відповідно у тексті 
представлені дані саме цієї групи.

Результати дослідження. На початковому етапі дослідження ми з'ясували думку 
учнів, щодо кількості власного вільного часу. На запитання: “Чи задоволені ви кіль­
кістю власного вільного часу?”, отримано результати представлені на рисунку 1.

12-14 років

Чазппчпи 13. Так

15-17 років

і

Ч п ч в п ч а п
т а к

31.8“ о

Рис. 1. Задоволеність кількістю власного вільного часу учнями СЗШ 
м. Львова віком 12-14 та 15-17 років (п= 965; 483)

Як видно з рисунку, загалом 67.6% респондентів віком 12-14 років вказали на 
те, що задоволені або зазвичай задоволені кількістю власного вільного часу. Кількість 
учнів цієї вікової групи, не задоволених кількістю власного часу, становила загалом 
32,4%. Серед учнів віком 15-17 років аналогічні показники склали -  56.4% та 43.6% 
відповідно.

Наведені дані, показують тенденцію до поступового збільшення дефіциту 
вільного часу з віком. Це логічно пояснюється збільшенням насамперед навчального 
навантаження, а також залученням частини учнів 10-11 класів до виконання певної 
трудової діяльності у позанавчальний час.

Визначаючи структуру діяльності учнів у вільний час, респондентам запропо­
нували відповісти на запитання: “Якою діяльністю Ви зазвичай займаєтесь у вільний 
час?”.

Аналіз отриманих відповідей показав, що найпопулярнішою діяльністю учнів 
середнього та старшого шкільного віку на дозвіллі є користування всесвітньою мере­
жею Інтернет, на що вказало 73,1% учнів віком 12-14 років та 77,5% учнів віком 15-17 
років (рис. 2).
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Користуюсь Інтернат 

Слухаю музику 

Проводжу час з друзями 

Займаюсь спортом/ФК 

Активний відпочинок 

Інша діяльність за комп'ютером 

Навчаюсь
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■  70,5%
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52,2%

55,80%.
49,6%

51,60%
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15-17 р.
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Рис. 2. Види діяльності учнів віком 12-14 та 15-17 років СЗШ  м. Львова
у вільний час (п= 965; 483)

До трійки найпопулярніших видів діяльності на дозвіллі увійшли також 
прослуховування музики (65,4% і 70,5% ) та проведення часу з друзями (62,8% і 
66,5%). Заняття спортом та фізичною культурою серед обох груп респондентів 
опинилися на IV місці з показником 56,8% (12-14 років) та 52,2% (15-17 років).

На відміну від реальних видів діяльності у вільний час, бажані види діяльності 
на дозвіллі у різних групах респондентів мали певні відмінності. Більшість учнів віком 
12-14 років (38,7%) висловили бажання займатися різними формами фізичної культури 
та спорту (рис. 3). Активними формами відпочинку хотіли б займатися 34.3% 
респондентів, проводити час з друзями -  37,7% учнів цієї вікової групи.

Серед учнів віком 15-17 років найбажанішими виявились такі види діяльності: 
заняття фізичною культурою і спортом (32.4%), подорожі (29,2%) та активний 
відпочинок (26,6%).

Варто відзначити, що з віком навчання та саморозвиток, як вид діяльності, стає 
популярнішим серед учнів загальноосвітніх шкіл. Так. лише 6.7% респондентів віком 
12-14 років вказали на те. що хотіли б навчатися у вільний час, тоді як серед учнів 15- 
17 років цей показник є майже вдвічі більшим і становить 13,1%. Натомість серед учнів 
12-14 років відносно популярними виявилися комп’ютерні ігри (14,7%), тоді як 
аналогічний показник серед учнів віком 15-17 років становив 8,6%.

Цікаво, що користуватися мережею Інтерент у вільний час хотіло б лише 4.9% 
учнів 12-14 років та 2,9% учнів 15-17 років.

68



Андрій Мандюк. Рухова активність як складова культури дозвілля учнів 12-17 років ...

(мтернет
На вид і ись/мопи /с амороз ем і о к 

С/іухази музику 
Г уртки/секціі 

Сім'я
Комп'ютерні ігри 

Подорожувати 
Друзі

Активний відпочинок 
ФКІС

ФКіС
Подорожувати 

Активний відпочинок 
Друзі

На вчз т ис ь/адови/с амороз вито к 
Читання 

Хоббі 
Сон

Комп'ютерні ігри
Інтерне?

!■"* 4.9%
6,7%
7,3%

9,0%
10,5%

14,7%
19,5%

21,4%

12-14 років

31,7%
34,3%

38,7%

32,4%
29'2% л г  1 -і26,6% 15-17 років

2,9%

13,1%
9,7%
9,7%

8,9%
8,6%

Рис. 3. Бажані види діяльності у вільний час учнів віком 12-14 та 15-17 років СЗШ м.
Львова (п= 965; 483)

Надалі наведемо дані дослідження рівня тижневої рухової активності учнів 
віком 12-14 років. Зазначимо, що серед розповсюджених методів визначення рівня 
рухової активності у певної групи людей є опитування відповідного контингенту. Зга­
даний підхід поширений не лише у вітчизняній науковій практиці, ним послуговуються 
також й у країнах Європейського Союзу, США, Канаді та ін. У своєму дослідженні ми 
використали запитання, які в своїх дослідженнях використовує Всесвітні організація 
охорони здоров'я[9]. Зокрема, респондентам запропонували відповісти на запитання: 
“Скільки годин на тиждень Ви зазвичай витрачаєте на рухову активність, інтенсивність 
якої спричиняє у вас задишку або значне потовиділення?” (табл. 1).

Таблиця 1
Тижневий обсяг рухової активності учнів віком 12-14 років інтенсивність якої

спричиняє задишку або значне потовиділення (п= 982)
Інтенсивна рухова активність протягом 

тижня Хлопці Дівчата Загалом
До ЗО хв на тиждень 19% 23.4% 21,3%
ЗО хв -  1 год на тиждень 20% 22,6% 21,3%
1-2 год на тиждень 22% 26,2% 24,1%
Понад 2 год на тиждень 39% 27,8% 33,3%

Як видно з таблиці, у порівнянні з дівчатами, більший відсоток хлопців протягом 
тижня витрачає на рухову активність високої інтенсивності понад 2 год. Цей показник 
серед хлопців становить 39%. перевищуючи на 11% аналогічний показник серед дівчат, 
який становить 27.8%. Узагальнений показник групи респондентів віком 12-14 років 
становить 33,3%.

Отже, лише третина учнів середнього шкільного віку займається різними 
формами інтенсивної рухової активності понад 2 год на тиждень. Цей факт свідчить
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про те. що декларований високий рівень залученості учнів до рухової активності у 
вільний час слід розглядати з урахуванням показників обсягу та інтенсивності 
навантаження. Важливою є не лише кількісні, але й якісні характеристики рухової 
активності, яка здійснюється на дозвіллі.

Наступним етапом нашого дослідження, було з’ясування безпосереднього змісту 
рухової активності школярів обраної вікової категорії у вільний час. Ми попросили 
респондентів зазначити спосіб у який вони зазвичай займаються руховою активністю у 
вільний час. Отримані результати представлені на рис. 4.
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Рис. 4. Найпопулярніш і види рухової активності у вільний час серед учнів 12-14 років (п= 982)

Отже, найпопулярнішим способом здійснення рухової активності у вільний час як 
серед дівчат, так і серед хлопців -  є прогулянки з друзями або батьками та самостійні 
прогулянки. На це, відповідаючи на запитання, вказало 58,7% хлопців та 79,6% дівчат, 
сукупний показник склав 69,4%. Різниця саме у цьому виді рухової активності між 
дівчатами та хлопцями виявилась досить суттєвою, склавши понад 20%.

До трійки найпопулярніших видів рухової активності на дозвіллі увійшли також 
спортивні ігри та їзда на велосипеді з загальним показником 58.1% та 55,7% відповідно.

Організованою руховою активністю, а саме заняттями у спортивній секції, 
займається 31% дівчат та 48,7% хлопців. Сукупний показник відповідей склав 39,7%, 
що співвідноситься з вищенаведеними результатами тижневого обсягу рухової актив­
ності високої інтенсивності, який нагадаємо становив 33,3%. У цьому виді рухової 
активності різниця у відповідях за статевою ознакою склала майже 18%.

Ще більше відрізнялися показники відповідей стосовно здійснення рухової актив­
ності використовуючи ролики, скейти, ковзани та санчата. Такий спосіб проведення 
дозвілля поширеніший серед дівчат, на що вказало 55,3% респондентів, тоді як серед 
хлопців цей показник менший на 23% і становить 27,4%. Не займається у вільний час 
4,9% учнів 12-14 років, з них -  6,3% хлопців, та 3,7% дівчат.

Висновки
За результатами дослідження встановлено, що 67,6% учнів 12-14 років задоволені 

або зазвичай задоволені кількістю власного вільного часу. Серед учнів 15-17 років цей 
показник склав 56,4%.
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У структурі вільного часу учнів середнього та старшого шкільного віку перева­
жають такі види діяльності як: користування мережею Інтернет (73,1% та 77,5% відпо­
відно), прослуховування музики (65,4% і 70,5% ), проведення часу з друзями (62.8% і 
66,5%) та заняття спортом і фізичною культурою (56,8% та 52,2%).

Руховою активністю високої інтенсивності понад 2 год на тиждень займається 
33,3% учнів віком 12-14 років. Серед хлопців цей показник є вищим і становить 39%, 
тоді як серед дівчат -  27,8%.

Найпопулярнішими формами здійснення рухової активності у вільний час серед 
учнів віком 12-14 років -  є прогулянки (69.4%), спортивні ігри (58,1%) та їзда на 
велосипеді (55,7%).

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження тематики зв'язку 
організації вільного часу та рухової активності школярів повинні бути спрямовані на 
чітке визначенні добового режиму школярів різних вікових груп, а також добового 
режиму рухової активності.
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УДК 612.014: 796.011.3: 796.056 Богдан Мицкан, Зіновій Остапяк,
ББК 75.0 Богдан Лісовськии

ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ТА ЕФЕКТИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ 
ДИХАЛЬНИХ М’ЯЗІВ У СПОРТСМЕНІВ

Мета нашого дослідження, показати фізіологічне підґрунтя та результати застосування 
тренування дихальних м 'язів у  спортсменів різних видів спорту. У роботі були застосовані теоретичні 
методи дослідження: аналіз, синтез, індукція, дедукція.

Накопичені дані за останні 25 років вказують на суттєву роль дихальної системи в обмеженні 
високої інтенсивності вправ на витривалість в організмі людини. Аналізуються фізіологічні ефекти, які 
наступають при втомі дихальних м ’язів.

В роботі дана характеристика змін при тренуванні дихальних м ’язів у  спортсменів різних видів 
спорту. Аналіз причин розбіжностей ефективності тренування дихальних м ’язів.

Ключові слова: дихальні м’язи, тренування дихальних м ’язів, спортсмени, витривалість.

ТИе аіт о / от  хіисіу зИом’ рИухіоІоуісаІ Ьахіх апсі гезиііз о / гезрігаїогу тизсіе Ігаіпіпу аїИІеІез іп 
хагіоих хрогіх. ТИе рарег ихесі іИеогеїісаІ теїИосІх: апаїухіх, хупіИезіз, іпсіисііоп, сіесіисііоп.

ТИе асситиіаіесі сіаіа /гот іИе разі 25 уеагх ітіісаіе іИе ітрогіапі гоїе о / іИе гезрігаїогу зухіет (о 
сопігої ИіуИ-іпіепхіїу епсіигапсе ехегсіхе іп Иитат. Апа/угесі іИе рИухіоІоуісаІ е/есіх (Паї оссиг м>Иеп /аііуие 
о / іИе гехрігаїогу тих сі ех.

ТИ із рарег сІехсгіЬех іИе сИапуех іп гезрігаїогу’ тизс/е ігаіпіпу аїИІеІез іп уагіоиз зрогіз. Апаїузіз о / 
іИе саизез о/ефісіепсу (іі/егепсех Ігаіпіпу о/гезрігаїогу тизсіез.

Кеуюогйз: гезрігаїогу тизсіез, гезрігаїогу тизсіе ігаіпіпу. аїИІеІез, епсіигапсе.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Неухильне 
зростання досягнень в сучасному спорті зумовлює крайню ступінь напруженості тре­
нувальної діяльності, параметри якої досягли критичних величин, подальше зростання 
яких істотно перевищує ресурси фізіологічних можливостей організму людини [2, 4, 
11, 12, 15].

У зв’язку з цим, виникає необхідність спеціального глибшого вивчення впливу 
уже відомих позатренувальних засобів з метою визначення їх можливої ролі в 
підвищенні ступеня реалізації функціонального потенціалу організму з урахуванням 
різних станів, що виникають у тренувальному процесі. Одним із таких засобів, що 
володіє потенційно великими можливостями є використання в підготовці спортсменів -  
тренування дихальних м’язів (КМТ). Історія вивчення скорочувальної функції дихаль­
них м’язів займає період в два з половиною століття і починається роботою Гамбе- 
рогера “Дихальний механізм”, опублікований у Відні в 1727 р. [13]. В 1976 р. Б.Е. ЬеіїЬ 
і М. Вгасіїеу [46] показали, що сила і витривалість дихальних м’язів може бути підви­
щена за рахунок специфічного тренування дихальних м’язів, що найшло широке засто­
сування в клініці та спорті. Але, не дивлячись на багаторічну історію використання 
КМТ у спортсменів-професіоналів, однозначної відповіді на ефективність його у зазна­
ченого контингенту немає.

Мета дослідження -  проаналізувати фізіологічне підґрунтя та ефективність 
тренування дихальних м’язів у спортсменів різних видів спорту.
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Методи досліджений. Для реалізації поставленої мети використані теоретичні 
методи: аналіз, синтез, індукція, дедукція

Результати досліджений. На відміну від серця, дихальна система здорових 
молодих людей, як правило, не вважається основним обмежуючим фактором для 
високої інтенсивності вправ на витривалість. Це пов’язано з тим, що ємність здорової 
легеневої системи у більшості людей достатня, щоб впоратися з вимогами, пов'язаними 
з вентиляцією і газообміном навіть під час значного навантаження -  альвеолярна 
гіпервентиляція може істотно збільшити і підтримувати альвеолярний Ра02 на досить 
високому рівні.

Крім того, опір дихальних шляхів і розтяжності легень під час фізичних вправ 
зберігаються біля рівнів спокою, а в нетренованих, дихання вимагає тільки <10% від 
У02тах і максимального серцевого викиду [16, 18], а інтраторакальні зміни тиску, що 
розвивається дихальною мускулатури приблизно лише 40-50% від їх максимальної 
динамічної ємності [ЗО, 37].

У цілому, дихальну систему можна розглядати як досить “збалансовану”, щоб 
задовольнити всі вимоги до газообміну в легенях, пов’язані навіть з високою 
інтенсивністю аеробних вправ [59].

Дихальні м’язи (ДМ) поряд з дихальним центром і провідними нервовими шля­
хами складають, так звану, респіраторну помпу -  найважливішу ланку вентиляційного 
процесу. Всі ДМ відносяться до скелетних поперечносмугованих м’язів і за своєю гіс­
тологічною структурою практично не відрізняються від інших скелетних м’язів. ДМ 
можна розділити на інспіративні і експіраторні. Головним інспіраторним ДМ є діа­
фрагма, внесок якої в забезпечення вдиху у здорової людини становить приблизно 70%. 
До інших інспіраторних ДМ відносяться -  грудинно-ключично-соскоподібний, драбин­
часті і зовнішні міжреберні м’язи. Вони здійснюють розширення грудної клітки, що 
вносить свій внесок в розвиток від’ємного внутрішньогрудинного тиску, а також пере­
шкоджають колапсу верхньої частини грудної клітки під час вдиху під дією негатив­
ного тиску, створюваного діафрагмою [1].

До експіраторних ДМ відносяться абдомінальні (прямі, косі, поперечні) м’язи. 
Вони не беруть участі в спокійному диханні у здорової людини, але при високій хви­
линній вентиляції або при великому навантаженні на апарат дихання активне скоро­
чення черевних м’язів створює “запас” еластичної енергії для полегшення подальшого 
інспіраторного зусилля [9]. Сила, що розвивається ДМ під час їх скорочення, залежить 
від числа активованих нейромоторних одиниць, частоти стимуляції, вихідної довжини 
м’язів і ступеня свободи їх руху. Дані закономірності характерні для всіх скелетних 
м’язів: сила-частота, сила-довжина і сила-швидкість. Для ДМ співвідношення сила- 
довжина є найбільш важливим. Так, довжина волокон діафрагми тісно пов’язана зі 
зміною легеневих об’ємів -  при їх збільшенні діафрагма ущільнюється, довжина її 
м'язових волокон зменшується, і сила скорочення знижується. Під час виконання 
фізичних вправ діафрагма в першу чергу є’Тенератором потоку”. Це означає, що її 
механічна потужність головним чином виражається в швидкості скорочення, а не 
тиску. І навпаки, грудна клітка і м’язи живота, в першу чергу є “генератором тиску”, 
тобто розвивають тиск, необхідний для переміщення грудної клітки та живота [1, 16].

Які основні тести використовуються для діагностики сили і витривалості ДМ.
При кількісній оцінці ефективності діяльності дихальних м'язів, за критерій 

експертної оцінки приймається залежність зміни обсягу легень і/або швидкість руху 
повітря від величини плеврального тиску при різних функціональних навантаженнях.

Оцінити величину енерговитрат можна також за величиною споживаного 
дихальними м’язами кисню, або за величиною виконуваної ними механічної роботи.
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У здорової людини крива залежності споживання кисню від величини легеневої 
вентиляції носить форму параболи. У стані спокою витрати енергії на роботу 
дихальних м’язів невеликі -  споживання 0,35 мл 02 на кожен літр вдихуваного повітря. 
При вентиляції легенів в 25 л/хв “киснева вартість” кожного літра повітря становить 
вже 1 мл 02, при вентиляції 50 л -  2 мл, при 75 л -  3,2 мл, а при підвищенні вентиляції 
легенів до 150 л в хвилину на роботу дихальних м’язів витрачається до 1 л кисню [13].

Оскільки основним завданням ДМ є створення від’ємного (під час вдиху) і пози­
тивного (під час видиху) тиску у грудній порожнині, то сила ДМ оцінюється шляхом 
вимірювання цих тисків на рівні верхніх дихальних шляхів (рот, ніс, носоглотка), в 
грудній клітині (за допомогою стравохідного катетера) і в черевній порожнині за 
допомогою шлункового катетера [3, 25].

Найбільш простим методом для оцінки сили ДМ є вимір максимального статис­
тичного тиску на рівні рота, який пацієнт створює при закритих дихальних шляхах під 
час максимального вдиху (РІ гпах) і максимального видиху (РЕ шах) [23] і вважається 
“золотим стандартом” такого роду дослідження і найбільш широко застосовується для 
оцінки функціонального стану дихальної мускулатури у спортсменів [52].

Незважаючи на сильну залежність РІ шах і РЕ шах від легеневих об’ємів і тиску 
пасивної еластичності, фахівці рекомендують проводити маневри від рівнів залиш­
кового об’єму (після видиху) і від рівня ОЄЛ (після повного вдиху). Як правило, при 
визначенні РІ шах і РЕ шах виконується не менше 5 маневрів (часто і більше). Проби 
припиняють після досягнення відмінностей між трьома максимальними значеннями 
менше 5-10%. На даний час розроблені нормативні показники для пікового інспіра- 
торного тиску [52].

Котег ЛМ.. еї аі. [58] рекомендують в “польових” умовах” з допомогою пор­
тативного спірометра визначити максимальну швидкість вдиху і вводячи певні 
коефіцієнти одержати РІ шах.

Одержані значення РІ шах сильно різняться залежно від багатьох чинників 
(методів і методик вимірювання, мотивації досліджуваних суб’єктів) і рекомендовано, 
щоб кожна лабораторія повинна розробляти свої власні еталонні значення показників
[43]. Широко застосовується метод для оцінки тиску в дихальних шляхах, створю­
ваного при скороченні інспіраторних ДМ -  8пі Ії-тест (від англ. “8пій” сопіння, шми­
гання, вдих носом). Так як складно підібрати вдалий еквівалент для даного терміну, 
багато фахівців вважають за краще використовувати його без перекладу. Маневр по­
лягає в дуже швидкому й потужному вдиху через ніс при закритому роті . Вимірювання 
тиску під час зпіД-тесту майже завжди проводиться від рівня ФОЕ. 8піГГ-тест є більш 
простим і більш фізіологічним в порівнянні з маневром РІ шах. Різновидом цього тесту 
є вимірювання тиску в порожнини носа під час 8піїї-теста (8№Р -  зпіії пазаііпзрігаїогу 
ргеззиге). 8№Р не слід розглядати концептуально як замінник Рітах в клінічній оцінці, 
а скоріше як його доповнення, щоби виключити помилкову діагностику дисфункції ДМ 
при дослідженні Рітах. Використання окремо тестів, таких як РІ шах, зпіїї-теста. 81ЧІР і 
інших доступних методів діагностики сили дихальних м'язів, в тому числі вимірювання 
діафрагмального тиску, має тенденцію до гіпердіагностики. Тому комбінації 2- 3 тестів 
збільшує точність діагностики на 19-56% [1, 50, 62].

Дані тести оцінюють лише загальну продуктивність дихальної мускулатури. Ме­
тоди, основані на електроміографічних дослідженнях під час скорочення м’язів (ЕМЕ) 
дозволяють диференціювати показники між різними дихальними м’язами [4, 9, 22].

Існують і такі тести, як метод визначення трансдіафрагмального тиску (ТДТ) за 
допомогою стимуляції діафрагмального нерва [11, 12, ЗО], магнітометрія торако-абдо- 
мінальної області [25], ультразвукове сканування діафрагми [5, 10]. Діафрагма є єди­
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ною ДМ, силу якої можна виміряти окремо від усіх інших ДМ. Дане завдання 
вирішується при вимірюванні трансдіафрагмального тиску, який розраховується як різ­
ниця між шлунковим і езофагальним тиском [29]. Для вимірювання ТДТ потрібна вве­
дення двох катетерів -  в стравохід і шлунок, тому тест є досить інвазивним і най­
частіше виконується в спеціалізованих лабораторіях.

Поряд із зазначеними вище клініко-фізіологічними методами для оцінки дихаль­
ної м’язової сили і витривалості, використовуються механічні і математичні моделі, де 
можна визначити внесок різних компонентів в акті дихання [8, 9, 54].

Витривалість ДМ оцінюють за спірографічними показниками (МОШ вд., МОШ 
вид. при форсованому диханні, а також при фізичному навантаженні. В останні роки з 
цією ціллю застосовується респіраторний м’язовий аналізатор “Місто КМА” (Кезрігаїо- 
гу Мизсіе Апаїузег) “Місто Мебісаі Псі.” Витривалість визначається в Дж і час потраче­
ний на подолання резистивного навантаження в с. Потрібно відмітити, що на теперіш­
ній час для оцінки витривалості дихальних м’язів немає стандартного тесту.

При диханні в спокої і при помірних рівнях фізичного навантаження, метабо­
лічні потреби збільшуються паралельно з альвеолярною вентиляцію, тиску газів артері­
альної крові і кислотно-лужною рівновагою, а механіка дихання регулюється настільки 
точно, що робота, яка виконується дихальною мускулатурою зведена до мінімуму [16].

Високий рівень роботи дихальних м’язів, які повинні бути стійкими протягом 
тривалого часу, при значних навантаженнях викликають втому ДМ. Дослідження 
РІ шах, РЕ шах, електроміографія, ультразвукове дослідження і ряд інших показників 
доказують, що втома дихальних м’язів, в тому числі і діафрагми, наступає уже через 
15-20 хвилин інтенсивного навантаження у спортсменів і через 5-6 хвилин у не 
спортсменів [39, 41, 57, 73]. Цьому сприяє низька анаеробна стійкість ДМ, вплив на них 
лактатоацидозу, обмежений запас глікогену, значне переважання червоних м’язових 
волокон [8, 10, 11]. Звичайне тренування на витривалість збільшує У02 шах. але не є 
стимулом для збільшення мітохондріального дихання в діафрагмі [3, 4].

Під час значного фізичного навантаження підвищені вимоги до вентиляції 
визначають підвищену нейронну імпульсацію до дихальної мускулатури. Це визначає 
підвищену механічну потужність, що розвивається м’язами. М’язова сила дорівнює 
швидкості укорочення помножена на тиск.

Насправді, при фізичних тренуваннях на витривалість у спортсменів тиск, що 
створюється за допомогою інспіративних м’язів може наближатися до максимально 
можливого, а тиск видиху збільшується до рівня, при якому настає обмеження видиху. 
На видиху обмеження потоку викликає, так звану, “динамічну гіперінфляцію” [16, 49]. 
При збільшенні легеневих обсягів, інспіративні м’язи повинні подолати більший опір 
легень і грудної стінки. Крім того, вони коротші і, отже, менш здатні генерувати тиск. 
В результаті, в цих умовах споживання кисню дихальними м’язами збільшується. Під 
час інтенсивних фізичних навантажень (>85% У02шах) у висококваліфікованих 
спортсменів, дихальні м’язи вже споживають до 15-16% У02шах і серцевого викиду. 
Разом з цим м’язи живота, разом з діафрагмою, відіграють певну роль в якості “допо­
міжного серця” під час виконання вправ [17, 29, ЗО, 32].

В меншій мірі, скорочення м’язів кінцівок сприяє венозному поверненню і по­
легшує проштовхування крові з судин скелетних м’язів, за допомогою так званої 
“скелетної м’язової помпи”. Проте, даний механізми працює тільки при помірних 
фізичних навантаженнях [63].

Одночасно підвищення внутріїпньогрудинного тиску визиває ефект Вальсальви 
-  зменшуючи швидкість наповнення шлуночків під час діастоли і зменшення ударного
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об’єму. Ці ефекти дихальних м'язів на серцево-судинну систему значно погіршують 
доставку кисню під час їх втоми і усугубляють загальну втому [22].

Втома дихальних м'язів може ініціювати теІаЬогеїІех. що призводить до зву­
ження судин м’язів опорно-рухового апарату, посилюючи периферичну втому 
працюючих м’язів опорно-рухового апарату [57, 58, 59].

Як вказує М. Атапп [17], накопичені дані за останні 25 років показують суттєву 
роль здорової дихальної системи в обмеженні високої інтенсивності вправ на витри­
валість в організмі людини. Цей вплив опосередковується через зменшення постачання 
О2 до м’язів. Зниження транспортування 02 викликані нездатністю легеневої системи 
для підтримки артеріальної оксигенації під час фізичних вправ і/або дихальним теїа- 
Ьогейех м’язів, які визивають зниження працездатності. Крім того, інтраторакальні зміни 
тиску, пов’язані з високою респіраторною роботою під час інтенсивних фізичних вправ 
обмежують серцевий викид. Все це підтверджує, що легенева система є ключовою, хоча і 
сильно варіабельною, детермінантою роботи на витривалість у здорових людей.

Статеві особливості дихальної системи. Дослідження [ЗО, 56] вказують на різні 
структурні і функціональні легеневі відмінності між жінками і чоловіками: жінки ха­
рактеризуються меншими об’ємами легень і дихальних шляхів, меншою дифузійною 
здатністю легень і зниженою максимальною швидкістю потоку видиху в порівнянні з 
чоловіками. Хоча ні чоловіки, ні жінки не досягають своєї максимальної ефективної 
вентиляції під час фізичних вправ, жінки приближаються до цього значення ближче, 
ніж чоловіки. Отже, велика частка загального споживання кисню і серцевий викид 
спрямований на дихальні м’язи, що впливають на продуктивність вправ. В сукупності, 
наявні дані свідчать про те, що статеві відмінності реакції дихальної системи у від­
повідь на фізичні навантаження можуть розглядатися як “обмежувальні” при значних 
фізичних навантаженнях. Тим не менше, деякі фундаментальні питання залишаються 
ще без відповіді.

Дихальні м’язи в умовах спортивної діяльності втомлюються і відносне полег­
шення їх роботи досить суттєво впливає на витривалість. Одним із методів оптимізації 
роботи дихальної мускулатури є спеціальне тренування з метою розвитку сили і 
витривалості, підвищення ефективності та економічності її роботи.

Тренування сили дихальних м’язів проводиться на вдиху (ІМТ) або на видиху 
(ЕМТ) або в комбінації. В останні роки застосовують і “гіпоксичне дихання” з цією 
ціллю, але механізм в даному випадку набагато складніший і в даній роботі не буде 
проаналізований.

Дихальні м’язи реагують на тренувальні стимули таким же чином, як і скелетні 
м’язи тобто шляхом проходження адаптації до їх структури та функції, які є специ­
фічними для тренувального стимулу:

- структурні перетворення -  зміни типу м’язового волокна, збільшення площі 
поперечного розміру волокна (гіпертрофія);

- функціональні пристосування -  поліпшення міцності, швидкості, потужності, 
продуктивності, витривалості пікового потоку на вдиху, тиску максимального вдиху і 
видиху.

Методи навчання КМТ можна розділити на два типи: збільшення опору вдиху і 
видиху та тренування на витривалість.

В першому випадку -  збільшується тиск на вдиху і видиху на сьогоднішній день 
є найбільш часто застосовується.

Тренування на витривалість -  використовується, так звану добровільну ізосарпіс 
гіпервентиляцію, тобто, потрібно підтримувати високий рівень гіпервентиляції протя­
гом 40 хвилин [20].
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І11І 8.К. еі аі [20] покачали, що ефект наступає незалежно від методу навчання 
КМГ (опір вдиху, видиху, ізосарпіс гіпервентиляція), в той же час, комбінація опору 
вдиху і видиху більш ефективно, а в роботі \\Тіі1тгісІі Тії. [72] навпаки -  інтервальне 
ізосарпіс тренування найбільше ефективне. Топ§ Т.К. еі аі. [18] досягли кращого 
результату при комбінації “розминки” і основного курсу КМТ.

Дослідження 8опеііі Б.А. еі аі. [28] показали, що як сила, так і витривалість ди­
хальних м’язів може бути істотно підвищена, під час тренувань. Ця теза була широко 
підтримана і впроваджена в програми тренувань у добре підготовлених спортсменів зі 
значним покращенням показників сили і витривалості дихальних м’язів. Дані резуль­
тати показали, що є потенціал для поліпшення функції дихальних м’язів. Важливо 
відзначити, що втома дихальних м’язів залежить від загальної втоми.

Однако, наукові роботи послідуючих років не так однозначно говорять про 
ефективність КМТ у здорових людей і, особливо, у спортсменів.

У більшості робіт показано, що у здорових людей КМТ на протязі 4-12 тижнів в 
діапазоні 60-85% від РІ шах підвищує силу і витривалість дихальних м’язів, в тому 
числі і діафрагми, по показникам РІтах, РЕтах, УЗД і магнітної стимуляції діафрагми, 
в середньому, на 18-59% [19, 21, 22, 29, 26, 37,40, 74]. Проте, зміни загальної ви­
тривалості не корелювали зі змінами втоми дихальної мускулатури [34]. Кигіі 8Р. еі аі.
[44] не досягли ніякого ефекту при КМТ.

Тренування Д М у спортсменів різних видів спорту
Веслування. Дихання під час веслування прив’язано до біомеханіки рухів з чіт­

кою регламентацією стосовно вдиху і видиху. Під час веслування дихальні м’язи ви­
конують подвійну функцію: допомагають в генерації сили, тобто за рахунок пульмо- 
мускулярного рефлексу можуть впливати на потужність проводки, та є виконавчим 
елементом для контролю вентиляції легень [6]. Під впливом тритижневого тренування 
інспіративних м’язів в поєднанні з природним тренувальним процесом кваліфікованих 
спортсменів відзначаються позитивні зміни як працездатності дихальних м’язів, так і 
функціональних показників. Характер змін функціональних можливостей залежить від 
спеціальних вправ тренування дихальних м’язів. Більший ефект спостерігається при 
використанні більш високої потужності вправ КМТ. Показана принципова можливість 
диференціювання впливів КМТ при різних режимах їх інтенсивності. Однак конкретні 
способи диференціації потребує подальших досліджень [3].

Підвищення РІ шах і РЕ шах, а також У02 шах привело тренування дихальних 
м’язів протягом 6-11 тижнів при опорі на вдиху у професіональних гребців, але не було 
покращення спортивних результатів [65]. Для досягнення більш високого спортивного 
результату К1шіе\¥ІС2 А. Еі аі. [64] рекомендують після досягнення ефекту КМТ 
зменшити тренувальне навантаження для підтримки досягнутого рівня.

А от дослідження Оогсіоп І. Веііа еі аі. [36] на протязі 9 тижнів у спортсменів з 
веслування на байдарках КМТ не дало ніякого позитивного ефекту.

Плавання. Плавці находяться в горизонтальному або близько до горизонталь­
ного положення і піддаються дії гідростатичних сил, тому вимоги для дихальних м’я­
зів, включають: скорочений робочий цикл в наслідок контрольованої частоти дихання; 
необхідність розширення грудної клітки проти додаткового тиску при зануренні у воду, 
збільшення потоку резистивного навантаження. Крім того, деякі дихальні м’язи також 
беруть участь в плавальному циклі. Це дає надію на позитивний результат КМТ у 
спортсменів в даному виді спорту.

12-тижневе навчання КМТ при вдиху показали покращення максимального 
тиску на вдиху, максимальну вихідну потужність вдиху, але вентиляційні показники не 
змінилися (Р> 0,05) [57, 60]. Незначний позитивний ефект був досягнутий після 6
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тижнів КМТ на продуктивність плавання підготовлених плавців на дистанціях коротше 
400 м, так як показники ОФВ1 МШвид, ФШвид статистично достовірно не змінилися
[45], і у молодих плавців|42].

КосЬа Сгізріпо 8апІо§ МА еі аі. [48] не досягли покращення показників РІ шах, 
РЕ шах при КМТ, пояснюючи тим, що плавці можуть підтримувати величину макси­
мального тиску тривалий час і пропонують розробити нові маркери діагностики. Тільки 
в роботі Міїга АгігітазоиІеН еі аі. [26] з використанням опору на грудну клітку (елас­
тична пов'язка) на протязі 4 тижнів досягли покращення середньої швидкості плавців.

Легка атлетика. Результати досліджень КМТ у цьому виді спорту, як і при 
інших, не показали однозначних результатів. Після 4 тижневого КМТ у бігунів покра­
щилися показники сили вдиху і витривалості дихальних м’язів, але це не було 
корельовано зУ02шах і лактатом крові, а також показником загальної витривалості 
спортсменів [35], а в роботі Кошег Ь.М., Мс Соппеїі А.К., .Іопез Б.А. [58] -  навпаки -  
покращення РІтах у легкоатлетів корелює зі зменшення лактату крові, а також 
покращився час відновлення.

У бігунів на 10 км КМТ протидіє втомі та покращує бігові характеристики [25]. 
ЕазРуоосІ Р.К., Нііішап О.К., Ріписапе К.Е. [19] вважають, що збільшення витривалості 
дихальних м’язів марафонців при КМТ є наслідком різниці в структурі дихання, а не в 
збільшенні сили і витривалості дихальних м’язів.

Лижний спорт. Соазі Ж. еі аі. [47] доказують, що немає потреби у КМТ, так як 
у спортсменів даного виду спорту і так високі показники РІ тах  і РЕ тах.

Велоспорт. Після КМТ велосипедисти-шосейники збільшили витривалість 
дихальних м’язів на 12% і покращився У02 [33]. Уо§іаІ2 Із І. Еі аі. [38] порівнюючи 
кровопостачання дихальних м’язів і м’язів опорно-рухового апарату у велосипедистів- 
професіоналів при максимальному фізичному навантаженні прийшли до висновку, що 
у міжреберних м’язах зменшується кровопостачання і це приводить до їх втоми. Схожі 
результати одержали Оиезіаіі Р., Воопе 1., АЬтаісіі 8. [53] при дослідженні взаємо­
зв'язку між витривалістю дихальних м’язів і насиченням киснем тканин м’язів ніг, яке 
контролювалося за допомогою інфрачервоної спектроскопії і час втоми під час високої 
інтенсивності вправ (90% У02шах). Результати роботи показали значне падіння 
насичення киснем м’язів нижніх кінцівок при збільшенні хвилинної вентиляції легень і 
ці зміни достовірно корелювали з витривалістю дихальних м'язів і розглядаються в 
якості одного з визначальних чинників продуктивності під час інтенсивних вправ.

Спортивні танці. Можливість і необхідність тренування інспіративних м’язів 
обґрунтовується тим, що напружене спортивне тренування при хронічному накопи­
ченні втоми характеризуються зниженням реактивності мозку і вегетативних центрів, 
що може призводити до стійкого зниження тренувальних ефектів. Виникає при цьому 
відносний недолік стимулів ( с і г і у є )  реакції системи дихання, може бути одним з 
факторів зниження ефективності тренування. КМТ на протязі 4 тижнів призвело до 
підвищення Р Ітах  на 114,17% в порівнянні з контролем -  27,96%. Важливим момен­
том є те, що було зафіксовано зниження показника енерговитрат у експериментальної 
групи на 5,95% і підвищення цього ж показника у контрольній на 41,17%, що свідчить 
про істотне зниження кількості витраченої енергії інспіраторними м’язами під впливом 
тренування і демонструє ефективність КМТ [7]

Триатлон. Дослідження Вошзапа А. еї аі. [66] показали, що у спортсменів, які 
мають одинакові показники У02шах, але різні показники РІ шах, втома дихальних 
м’язів наступає швидше при низьких значеннях цього показника.

КМТ на протязі 5 тижнів у футболістів привело до збільшення РІ шах, але 
ФЖЕЛ, ОФВ1, МВЛ і аеробна витривалість не покращилися [27, 67] і фахівці рекомен­
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дують продовжити дослідження вивчення механізмів позитивного ефекту. Підвищи­
лися показники РІ шах. РЕ шах, а також товщина діафрагми у пауерліфтінгістів, але 
без впливу на загальну витривалість 171 ] і аквалангістів £32].

Японські вчені обстежуючи ЗОЇ елітного спортсмена, незалежно від виду 
спорту, прийшли до висновку що КМТ дає позитивний результат у випадку низького 
значення РІтах [51].

Яка причина таких неоднозначних результатів КМТ у спортсменів.
На думку багатьох фахівців [20, 21, 29, 55], які провели ретроспективний аналіз 

наукових робіт -  основною причиною таких результатів є методологічні чинники. По їх 
даним, в добре контрольованих і ретельно спланованих дослідженнях і використовую­
чи відповідні методи діагностики, дослідники доказують позитивний вплив КМТ на 
фізичну працездатність. Очевидно, ще одна із причин -  невідомі механізми зростання 
рівня фізичної працездатності при КМТ в результаті підвищення РІ тах, РЕ тах, а 
також їх зв’язок з стандартними маркерами на витривалість -  У 02тах і поріг лактату 
[21,59,61].

Не дивлячись на невизначеність результатів КМТ, багато спеціалістів рекоменду­
ють спортсменам таких видів спорту як гребля, біг на 5-10 км, плавання на 800-1500 м, 
велосипедний, триатлон, футбол, хокей і баскетбол в програму тренувань включати 
тренування дихальних м’язів для покращення витривалості [21, 29].

Висновок
Дослідження останніх років доказують роль легеневої системи в якості лімітую­

чого фактора при інтенсивних фізичних навантаженнях у спортсменів. Одним з резер­
вів покращення функції легеневої системи є оптимізація роботи дихальної мускулатури 
за допомогою спеціального тренування з метою розвитку сили і витривалості, підви­
щення ефективності та економічності її роботи, але на сьогоднішній день не повністю 
вивчені механізми цього яке на сьогоднішній широко застосовується

Сила і витривалість дихальних м’язів є важливим компонентом зовнішнього 
дихання, який впливає на фізичну працездатність спортсменів.

На думку фахівців потрібно розробити нові діагностичні критерії для оцінки 
сили і витривалості дихальних м’язів.
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УДК 159.922
ББК 75.1 Тетяна Мицкан, Роман Козьменчук

ВПЛИВ БАТЬКІВ НА ФОРМУВАННЯ КУЛЬТУРИ 
ЗДОРОВ’Я ДОШКІЛЬНИКІВ

Метою роботи є визначення впливу батьків на формування культури здоров ’я дошкільників. У 
дослідженні взяли участь батьки 61 дитини дошкільного віку.

В результаті дослідження отримані дані засвідчили, що низький рівень валеологічної 
ерудовності батьків негативно впливає на формування культури здоров’я дошкільників. Це дозволяє 
висунути гіпотезу, що сім ’я у  недостатній мірі виконує свої функції стосовно формування у  дітей 
культури здоров ’я.

Ключові слова: Культура здоров ’я, здоровий спосіб життя, діти дошкільного віку.

ТИе аіт із Іо сїеіегтіпе іИе іп/іиепсе о/рагепіз оп сгеаііпу а сиііиге о / ИеаІіИ о/ргезсИооІ сИіїсігеп. 
ТИе зійду іт оБед 61 рагепіз о/іНе скіШ о/ргезсіюоі а§е.

1п геїиіііаіі ге.чеагсИ /іпсііпуз Иа\’е зко\\<п іНаі Іом> х’аіеоіоуісаі егидоупо.чіі рагепіз пеуаіігеїу афесіз 
іНе ИеаІіИ сиііиге ргезсНооІегз. ТНіз аікм'з іИе НуроіНезіз іігаі іИе/атіїу о/іпзцфїсіепііу рег/огтз ііз /ипсііопз 
іп геїаііоп іо деуеІоріп£ сНіМгеп 'з ИеаІіИ сиііиге.

Кеуууогііз: Сиііиге о/ИеаІіИ, Иеа/іИу Іі/езіуіе, ргезсИоо! сИНдгеп/

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Здоров'я 
л ю д и н и  -  це запорука її активної життєдіяльності, самореалізації, розвитку власного 
творчого потенціалу. Тому формування, збереження, зміцнення та відновлення здоро­
в’я молодого покоління, убезпечення його життєдіяльності -  одне з основних завдань
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держави. Передусім, воно актуалізується на рівні дошкільної освіти, оскільки негатив­
ний екологічний стан навколишнього середовища, недостатня ефективність системи 
охорони здоров’я, зниження життєвого рівня більшості родин провокують погіршення 
стану здоров'я дітей від самого їх народження. Дошкільний вік -  важливий період, 
коли формується особистість і закладаються основи досвіду безпечної життєдіяльності, 
здорового способу життя.

Культура здоров’я -  це важливий складовий компонент загальної культури 
людини, що визначає формування, збереження та зміцнення її здоров’я. Культурна 
людина є не тільки “споживачем” свого здоров’я, але й його “виробником”. Високий 
рівень культури здоров’я людини передбачає її гармонійне спілкування з природою й 
оточуючими людьми [1].

Елементом культури здоров’я є уважне і правильне ставлення людини до самої 
себе, прагнення до самопізнання, формування, розвитку і самовдосконалення своєї 
особистості.

Культура здоров’я -  це не тільки сума знань, обсяг відповідних умінь і навичок, 
але й здоровий спосіб життя гуманістичної орієнтації. Рівень культури здоров’я ви­
значається знанням резервних можливостей організму (фізичних, психічних, духовних) 
і вмінням правильно використовувати їх [1].

В системі соціально-педагогічних умов, що визначають здоровя дітей, вирішаль­
ну роль відіграє сім’я.

Взаємини з близькими людьми, соціальне життя, моральна самоорганізація є 
центральними у світогляді дитини. У сім’ї вона формує особистісне ставлення до себе та 
світу -  створює основу для саморозвитку особистості, а відтак для самоорганізації сімї.

Вплив дорослих на розвиток та формування стратегії здорового способу життя 
надзвичайно великий. Особистий приклад батьків, рівень усвідомлення цінності здоров’я 
для себе та своєї дитини, їхня обізнаність у питаннях організації здорового способу 
життя забезпечує включення всіх членів сімї у процес саморозвитку та самозбереження.

Сім’я відіграє вирішальну роль у створенні фундаменту здоров'я своєї дитини. 
Це своєрідний мікросоціальний інститут, що формує уміння “активізувати особистісні 
потенційно присутні, надані природою біоенергетичні можливості” [1, 2, 3].

Мета дослідження -  вивчити ступінь готовності членів сім’ї до виховання здо­
рової дитини, а основними завданнями є: 1) виявити ціннісні орієнтації батьків; 2) ви­
значити їхню валеологічну освіту; 3) вивчити валеологічну активність.

Методи та матеріали. Під час нашого дослідження було проведено опитування 
батьків, що мають дітей дошкільного віку. Загалом було опитано 61 особи. Нами 
застосовувались анкетування.

Аналіз проведеного опитування дозволив встановити, що середній вік батьків, 
які мають дітей від 3 до 6 років, переважно становить 24-30 років (48,2%); 27,5% з 
числа опитаних мають вік 31-36 років; 12,06% -  37-45 років і 8,6% -  молоді сім’ї від 18 
до 23 років. Ці дані підтверджують типову для України закономірність формування сі­
мейних відносин у віці від 23 до ЗО років.

Критерієм матеріального добробуту будь-якої сім’ї є житлові умови. Результати 
опитування показали, що 25,8% респондентів мають окрему квартиру в особистій 
власності; 44,8% -  проживають із батьками; 43,2% -  відчувають проблеми з житлом, 
1,7% мають в особистій власності будинок або частину будинку. Отримані дані свід­
чать про середній рівень добробуту сімей, діти яких відвідують дошкільні освітні 
установи.

Аналіз спрямованості освіти опитаних дозволив встановити, що 64% батьків 
мають вищу освіту (переважно педагогічне -  1 8,9% і технічне -  15,5%); 36% -  середню
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освіту (у тому числі 13,7% -  технічне, 6,8% -  педагогічне та ін.). Отже, дитячі освітні 
установи відвідують діти батьків переважно бюджетної сфери діяльності.

Ціннісне ставлення членів сім’ї до свого здоров’я і дитини визначалося трьома 
аспектами: проявом життєвих орієнтацій; усвідомленням відповідальності за здоров’я 
дитини; ставленням до фізичної культури як до важливого фактору зміцнення здоров'я.

З’ясувалося, що лише 22.4% опитаних вказали на провідну роль здоров’я в 
системі основних життєвих цінностей. Відповідно переважна частина батьків, які 
беруть участь у дослідженні (77,6%), відсунули здоров’я на другорядні позиції. Більш 
значущими для них виявилися сім’я (51,7%) і робота (26%) як найбільш важливі 
цінності в житті.

Поряд з цим встановлено, що 58,6% батьків усвідомлюють свою відповідаль­
ність за здоров’я дитини, підкреслюючи при цьому, що турбота про здоров’я -  
важливий показник культури людини. Більшість батьків (74,3%) розуміють важливість 
фізичної культури у зміцненні власного здоров’я, відзначаючи ефективність її впливу 
на організм. Однак займаються фізичною культурою в даний час лише 12% опитаних, 
підтверджуючи тим самим тенденцію до зниження з віком обсягу рухової активності. 
Примітно, що раніше 55% батьків активно займалися різними видами фізичної 
культури і спорту.

Аналізуючи мотиви підтримки здоров’я (рис. 1), можна зазначити, що провідним 
стимулюючим фактором 63,7% опитаних вважають прагнення виховувати свою 
дитину. Це цілком закономірно, хоча певною мірою свідчить про нестабільність у сім’ї, 
відсутність соціальної захищеності. Можливо, це пояснюється тим, що більшість рес­
пондентів склали жінки (72%), яким притаманне підвищене почуття відповідальності за 
виховання своєї дитини.

Іншими, менш значними, мотивами підтримки фізичного стану для батьків ви­
явилися: бажання бути привабливою (27,5%) і підтримання професійної працездатності 
(22,4%). Інші зазначені фактори меншою мірою стимулюють фізичний саморозвиток 
(рис. 1).

63,70%

® прагнення винову ваги свою дитину

* бажання бути привабливою

• підтримання професійної працездатності 

Р ис. 1. П р о в ід н і м оти в и  п ід т р и м ан н я  з д о р о в ’я

Валеологічна грамотність батьків визначалася двома аспектами:
1) рівнем оволодіння знаннями і практичними діями з оздоровлення себе і своєї 

дитини;
2) адекватною оцінкою батьками своїх фізичних можливостей.
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Результати дослідження виявили в цілому обмеженість знань у питаннях зміц­
нення, збереження, формування здоров’я, організації здорової життєдіяльності для себе 
і своєї дитини.

Середній показник, що характеризує ерудицію сучасних батьків з даних питань, 
склав лише 13,7% з числа опитаних. З'ясувалося, що вони розуміють, від чого залежить 
здоров’я, відзначаючи провідну роль повноцінного харчування (32,7%). психоемо­
ційної рівноваги (25,8%) і спадкових факторів у зміцненні здоров’я. Поряд з цим оче­
видна недооцінка рухової активності в системі основних чинників забезпечення здо­
рової життєдіяльності людини. Лише 5.2% батьків відзначили важливість цього ком­
понента у формуванні здоров'я.

Звертає на себе увагу той факт, що жоден з батьків (0%) не відзначив гартування 
як важливий чинник формування здоров’я, підвищення адаптаційних можливостей 
організму. Лише 1,7% опитаних поставили гартування на 3-є місце в системі значущих 
для здоров’я чинників. Отримані в ході опитування дані, свідчать в цілому про обме­
женість знань в питаннях здоров’я і здорового способу життя.

Окрім теоретичних знань визначався рівень обізнаності батьків в питаннях мето­
дики оздоровлення своєї дитини. За результатами дослідження достатню упевненість в 
цих питаннях показали 27,5% опитаних. Більшість з них (48.2%) відзначили інфор- 
мованість в методиці використання гігієнічних чинників (режим дня, сон); профілак­
тики захворювань (41,3%), організації раціонального харчування (39.6%). Що стосу­
ється методики вживання гімнастичних вправ і масажу, то лише 22,4% показали орієн­
тованість в цих питаннях (рис. 2).

Результати анкетування виявили недостатню упевненість батьків в опануванні 
практичних дій з оздоровлення дитини (28,2%) і підвищення свого фізичного стану 
(23%).

використання профілактика організація використаний
гігієнічних захворювань раціональної о гімнастичних
чинників харчування вправ і масажу

Рис. 2. Чинники оздоровлення дитини

Встановлено, що більшість батьків в організації здорової життєдіяльності ди­
тини використовують переважно гігієнічні засоби: режим дня -  53,4%, прогулянки на 
свіжому повітрі -  65,5%, раціональне харчування -  37,9%. Заняття в спортивних сек­
ціях, гуртках, спортивних клубах складають -  20,6%; масаж -  12,06%, ранкова
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гімнастика -  10,3%, лікувальна фізична культура -  6,9%; гартувальні процедури вико­
ристовують в цілому 36% опитаних, у тому числі обливання -  3,4%, купання -  6%, 
ходіння босими ногами -  15,5% тощо.

Для підвищення свого фізичного стану батьки використовують в основному 
заміські прогулянки (48,2%), раціональне харчування (46,5%), лікарські препарати 
(36,2%). Заняття плаванням, шейпінгом, ранковою гімнастикою та іншими видами 
фізичних вправ представлені вельми обмежено в структурі способу життя батьків, що 
беруть участь в опитуванні.

Оцінюючи рівень валеологічної грамотності в цілому, переважна більшість 
опитаних (65,5%) зізналися в недостатньо упевненому володінні знаннями і практич­
ними уміннями по оздоровленню себе і своєї дитини.

Щоб вирішити дану проблему батьки приймають рішення, що може базуватись 
на особистому досвіді (56,8%), інформації дільничного лікаря (50%), спеціальній 
літературі (34,4%) і засобах масової інформації (17,2%).

Таким чином, доводиться з жалем констатувати, що сім'я, яка спочатку повинна 
закладати в дитини основні поняття і уявлення про здоров’я, здоровий спосіб життя, 
відповідальність за своє здоров’я та оточуючих сьогодні не готова виконувати дану 
функцію. Результати опитування показали непоінформованість батьків, обмеженість в 
цілому рівня їх знань про здоров’я дошкільника, його фізичний стан і засоби дії на них.

Наступним етапом нашого дослідження було визначення валеологічної актив­
ності батьків, чиї діти відвідують дошкільні освітні установи. Критерій активності їх 
участі в організації здорової життєдіяльності дітей представлений трьома аспектами: 
1) проведення профілактичних заходів; 2) заняття фізичними вправами; 3) викорис­
тання прийомів психорегуляцїї.

Ступінь участі батьків визначається трьома рівнями. Перший -  активно-су­
б ’єктний -  рівень склали батьки, що систематично виконують дані заходи, котрі бе­
руть активну участь в процесі виховання здорової дитини. Батьки, що беруть участь в 
оздоровленні дошкільника ситуативно, від випадку до випадку, віднесені до другого -  
ситуативно-активного рівня. 1 третій -  пасивно-негативний -  рівень характеризує 
батьків, що не приймають участі в організації здорової життєдіяльності своїх малюків 
(табл. 1).

Таблиця 1
Валеологічна активність батьків, у %

Рівень
активності

Організація
рухової

діяльності

Профілактичні
заходи

Прийоми
регулювання
психічного
здоров’я

Інтегральний
показник

А к ти в н о -
с у б ’єктний

15,3 3 5 ,8 3 2 ,9 28,1

С и т у а т и в н о -
ак тивний

5 ,2 9 ,9 7 ,2 7,4

П а си в н о -
н егати в н й

7 9 ,5 5 4 ,2 5 9 ,9 64,5

За даними нашого дослідження, найбільший відсоток батьків (64,5%) віднесені 
до пасивно-негативного рівня. Це сім’ї, що відрізняються низьким рівнем валеологічної 
культури. Активно-суб’єктний рівень характерний лише для 28% батьків, ситуативно- 
активний -  для 7,4%.

Аналізуючи міру участі членів сім’ї в організації рухової діяльності свого 
малюка, слід зазначити украй недостатню їх активність в заняттях різними видами
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фізичної культури. Зокрема, відмічений вельми низький показник (15,3%) батьків з 
активно-суб’єктним рівнем і відповідно високий (79,5%) з пасивно-негативним рівнем.

З числа тих, що займаються фізичними вправами більшість опитаних (49,8%) 
вказали на заняття сезонними видами спорту, 32,7% -  рухливими іграми, 18,9% -  
ранковою гімнастикою, 15,5% -  у спортивних клубах і секціях, 13,7% -  в домашньому 
спортивному куточку та ін.

Характеризуючи активність батьків в проведенні профілактичних заходів, слід 
зауважити, що пасивно-негативний рівень склали 54,2% опитаних, активно-суб’єктний 
-  35,8% відповідно. Переважне число опитаних батьків (53,4%) систематично 
використовують заходи профілактики застудних захворювань, сезонну вітамінізацію 
їжі (50%), гігієнічні процедури (72%).

Що стосується участі батьків в управлінні психічним здоров’ям дитини, то 
активно-суб’єктний рівень склали 32,9% опитаних, пасивно-негативний відповідно 
59,9%. З метою підвищення психоемоційного стану батьки використовують спілкуван­
ня з природою -  37,9%, музику -  18,1%, у конфліктних ситуаціях переключення уваги 
на інший вид діяльності -  12%, за допомогою психолога звертаються -  1,7% (рис. 3).

Вивчення чинників, що перешкоджають участі батьків в оздоровленні дитини, 
дозволило визначити як провідного (62%) брак часу. 12,06% з числа респондентів 
вказали на недостатній рівень знань і умінь, 15% просто лінь, 1,7% не вважають це 
необхідним.

Рис. 3. Засоби управління психічним здоров’ям дитини

Висновки
Таким чином, отримані в ході дослідження дані свідчать про недостатній рівень 

валеологічної освіченості та активності батьків і дозволяють стверджувати, що сім’я 
сьогодні не є прикладом для наслідування. У зв’язку з цим особливої актуальності на­
буває необхідність цілеспрямованого формування культури здоров’я батьків, що визна­
чають умови для первинної орієнтації дітей в організації здорового способу життя. Сьо­
годні актуальною стає проблема розробки педагогічної стратегії формування основ 
здорової життєдіяльності дітей в системі сім’я -  дошкільний навчальний заклад-школа.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ, МОДЕЛІ ї ї  
РЕАЛІЗАЦІЇ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ УЧНІВ 4-х КЛАСІВ

У даній статті розглядається експериментальна програма, моделі її реалізації у  процесі 
фізичного виховання школярів, а також викладені дані повторного діагностування мотиваційних 
компонентів ЕГ і КГ, після впровадження експериментальної програми.

Мета програми полягає у  формуванні стійкої потреби у  повсякденному використанні засобів 
фізичної культури через розширення теоретичних знань та оптимізацію рухового режиму дня школярів, 
що забезпечувалось вирішенню ряду завдань для досягнення мети.

Зміст розробленої програми націлювався на мотиваційні чинники та оптимізацію рухового 
режиму дня учнів у  взаємозв ’язку школа-сім ’я.

Розробка програми “Формування потреби до підвищення рухової активності учнів молодшого 
шкільного віку ” впроваджувалась у  практику фізичного виховання з позиції технологічного підходу.

Формування потреби до підвищення рухової активності школярів забезпечувалось взаємодією 
основних компонентів: мотиваційно-інформаційного, емоційно-вольового та поведінкового.

Означена програма реалізовувалась у  три етапи: мотиваційно-переконуючий, привчально- 
діяльнісний, особистісно-заохочувальний.

Ключові слова: мотивація, потреба, технологічна модель, рухова активність.

Ткіх агіісіе сііхсиххех іке ехрегітепїаі ргоугат, іке тосіеі о / і їх геаіігаїіоп іп іке ргосехх о/' ркухісаі 
есіисаїіоп о / хскооіскіісігеп, ах \\’еІІ ах сіаіа ге-сііаупохіісх тоїіхаїіопаї сотропепіх о /  ЕС апсі КС, а/іег іке 
ітріетепїаііоп о /  іке рііоі ргоугат.

Тке уоаі о / Іке ргоугат іх іке сгеаііоп о / а хихіаіпакіе пеесіх іп іке сіаііу ихе о / теапх о / ркухісаі 
сиііиге ікгоиук іке ехрапхіоп о/ ікеогеїісаі кпоміесіре апсі оріітігаїіоп о /іке  тоїог тосіе о/Іке сІа\> хіисіепіх 
ікаї м/еге ргохісіесі т ік  Іке питкег о/Іахкх Іо аскіехе Іке усті.

Тке сопіепіх о/ іке сіехеіоресі ргоугат аітесі аі Іке тоїіхаїіопаі /асіогх апсі оріітігаїіоп о / іке 
ргориїхіоп тосіе о/ сіау о{хіисіепіх іп іке геіаііопхкір хскооі-фатііу.

Всхеіортепі о / іке ртугат “Рогтаїіоп о/ іке пеесі (ог ітргохетепі о / тоїог асііхїїу о/ рирііх о / 
ргітагу хскооі аре ” \гах риі іп ргасіісе о /  ркухісаі есіисаїіоп/гот іке рохіїіоп о /  іке Іескпоіоуісаі арргоаск.

Тке/огтаїіоп о / Іке пеесі/ог ітргохетепі о / тоїог асііхіїу о /  хіисіепіх іх ргохісіесі Ьу іке іпіегасііоп о /  
іке таіп сотропепіх: тоїіхаїіопаі апсі іп/огтаїіопаї, етоііопаї, апсі Ьекахіогаї. Ткіх ргоугат мах 
ітріетепіесі іп ікгее ркахех: тоїіхаїіопаі апсі регхиахіхе, ргісоїіпо-асііхе, регхопаі-іпсепіїхе.

Кеуухогііх: тоїіхаїіоп, пеесі, ргосехх тосіе/, ркухісаі асііхіїу

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Сутність 
поняття “програма” великий тлумачний словник сучасної української мови (В.Т. Бу-
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селі, 2004) розглядає як зміст і план діяльнісної, коротке виконання змісту навчального 
матеріалу, а також опис алгоритму вирішення завдань [2].

Виходячи із вищесказаного програма своїм змістом повинна спрямовуватись на 
вирішення заздалегідь визначених завдань.

Під час розроблення нашої програми до уваги брались вимоги основних концеп­
туальних положень нормативно-правових документів [1; 3], діючих навчальних прог­
рам шкільного курсу фізична культура, які виносять на повістку дня українського 
шкільництва потребу підвищення рухової активності дітей шляхом.

При цьому не залишалась поза увагою дослідження сучасних вчених про вияв­
лену тенденцію до зниження рухової активності учнів початкових класів, що призво­
дить до погіршення здоров’я, спровоковує швидку втомленість під час навчального дня 
та зниження рівня фізичної і розумової діяльності, сповільнення їхнього фізичного роз­
витку [1; 4; 5; 6].

Таким чином, беручи до уваги орієнтацію сучасних програм з фізичної культури 
в початкових класах на рухову активність із загальнорозвивальною спрямованістю, 
зміст розробленої нами програми “Формування потреби до підвищення рухової ак­
тивності дітей молодшого шкільного віку” націлювався на мотиваційні чинники на 
основі яких забезпечувалась оптимізація рухового режиму дня учнів у взаємозв’язку 
школа-сім’я.

Мета дослідження -  сформувати потребу до підвищення рухової активності 
молодших школярів

Методи дослідження -  теоретичний аналіз й узагальнення науково-методичної 
та статистичної літератури.

Результати дослідження. Розроблення цієї програми зумовлено необхідністю 
оптимізації рухової активності школярів з опорою на малі форми фізичного виховання 
(гімнастика до уроків, динамічні хвилинки, паузи, рухливі перерви, заняття у секціях 
чи оздоровчому гуртку), якими за даними констатувального експерименту та дослі­
дженнями сучасних вчених [1; 3; 5] нехтують педагогічні колективи сучасних шкіл, 
через суттєві упущення на управлінсько-методичному рівнях з означеної проблеми.

На основі аналізу літературних джерел, була розроблена програма “Формування 
потреби до підвищення рухової активності учнів молодшого шкільного віку” яка 
реалізувалась відповідно до технологічної моделі.

Зміст програми спрямовувався на впровадження засобів фізичного виховання у 
щоденний побут учнів четвертого класу, що проходило у три етапи: мотиваційно- 
переконуючий (10 год), привчально-діяльнісний (70 год) і особистісно-заохочувальний 
(280 год), що разом становило 360 год. за восьмий семестр початкової школи.

Мета і завдання програми реалізувались у три етапи:
-  мотиваційно-переконуючий -  передбачав формування комплексу взаємопо­

в'язаних мотивів під час виховних годин, що спонукали учнів до самоаналізу власного 
рухового режиму дня, його порівняння з об’єктивно необхідною нормою їх вікової 
групи; пробуджувало інтерес до різних форм і засобів фізичного виховання; поси­
лювало відчуття потреби дбати про збереження і зміцнення власного здоров’я, а також 
відповідальності за стан фізичної підготовленості;

-  привчально-діяльнісний етап спрямувався на привчання учнів до викорис­
тання фізичної культури в щоденному побуті шляхом оптимізації оздоровчих заходів у 
режимі навчального дня школи(гімнастика до уроків, динамічні хвилини, паузи, рух­
ливі перерви, спортивна година в групах продовженого дня (ГПД);

-  особистісно-заохочувальний етап сприяв залученню учнів до самостійних за­
нять руховою активністю, що передбачало ранкову гігієнічну гімнастику, виконання 
домашніх завдань з фізичного виховання, рекомендоване вчителями фізичної культури 
та особистісно-орієнтованих комплексів фізичного самовдосконалення.

92



Василь Озарук. Характеристика експериментальної програми, моделі її реалізації у процесі фізичного ...

Наші спостереження, під час констатувального та формувального експериментів 
засвідчили, що підвищити рухову активність учнів без педагогічної та батьківської 
участі неможливо. Тому для ефективної реалізації програми було розроблено алгоритм 
педагогічної підтримки, що забезпечувалась на управлінсько-методичному, учнівсь­
кому та сімейному рівнях.

При цьому управлінський рівень передбачав:
-  опрацювання з педагогічним колективом основних концептуальних положень 

нормативно-правових документів щодо підвищення рухової активності осіб у загаль­
ноосвітніх школах;

-  затвердження на педагогічній раді заходів, що проводяться у режимі навчаль­
ного дня школи та їхнього інструктивно-методичного забезпечення (закріплення за 
кожним класом громадських інструкторів із числа учнів заздалегідь підготовлених 
вчителем фізичної культури);

-  оновлення змісту роботи шкільного методичного об’єднання, надання педа­
гогічної підтримки учням у їх руховій діяльності (обмін думками, моделювання захо­
дів, обговорення тем для виховних годин та роботи з батьками);

-  вивчення стану рухової активності учнів початкових класів (у добовому і 
тижневому режимі) та обговорення його на педагогічній раді;

-  висвітлення на педагогічній раді школи досвіду організаційно-методичного 
забезпечення та піднесення рухового режиму дня учнів початкових класів на якісно- 
новий рівень.

Учням надавалася педагогічна підтримка на рівні “учитель початкових класів- 
учні класу” відповідно до розробленого алгоритму (табл. 1).

Таблиця 1
Алгоритм педагогічної підтримки щодо підвищення рухової активності школярів

під час навчального дня
Компоненти

педагогічного
впливу

Установки та дії педагога Форми педагогічного 
впливу

1. Ц іль

О см и сл ен н я  і о б г о в о р ен н я  з  д іт ь м и  б іо л о ­
г іч н о  о п р а в д а н и х  н орм  р у х о в о ї а к ти в н ост і 
для їх  в ік о в о ї гр уп и  та  ї ї  о зд о р о в ч о г о  
в п л и ву н а  о р га н ізм  о с о б и с т о с т і . П ри й н яття  
м ети  м а й б у т н ь о ї д ія л ь н о ст і і п о ст а н о в к а  
р ек р е а ц ій н и х  задач

С п ів б е с ід а  “ Р ухов а  
ак ти в н ість  -  о сн о в а  н аш ого  
ж и т т я ”

2 . М о т и в
В и я в л ен н я  в н у т р іш н іх  м оти в ів  ш к ол я р ів  д о  
р у х о в о ї ак ти в н ост і та  о п о р а  на н и х

А н к ет у в а н н я  (в и зн ач ен н я  
у с в ід о м л е н о с т і п о тр еб и  
р у х о в о ї ак ти в н ост і

3 . З а с о б и
В и б ір  сп іл ь н о  з  уч н я м и  з а с о б ів  дл я  р ек р еа ­
ц ій н и х  зан ять , в р а х о в у ю ч и  їх  ін т ер ес

4 . Д і ї
О н о в л ен н я  з м іс т у  т а  п р о в ед ен н я  о з д о р о в ч и х  
за х о д ів  у  р еж и м і н ав ч ал ь н ого  д н я , з  в р а х у ­
ванням  п о б а ж а н ь  ш кол ярів

Р о зр о б л ен н я  к ом п л ек с ів  г ім ­
н асти к и  д о  у р о к ів , д и н а м іч ­
н и х  хв и л и н

5 . Р езул ь тат

Д о ся г н ен н я  уч н я м и  о с о б и с т іс н о г о  зр о с т а н ­
ня п ок азн и к ів  ф ізи ч н о ї ф ізи ч н о ї п ід г о т о в ­
л е н о ст і та  п р а ц е зд а т н о ст і у  ц ен т р і у в а ги  
п ед а г о г а  п р и р іст  у  п ок азн и к ах  та в н у тр іш н і 
п о зи т и в н і зм ін и  в о с о б и с т о с т і ш кол яра

В е д ен н я  ек р а н у  р івня ф ізи ч ­
н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і уч н ів  
к л асу

6. О ц ін к а
З б ер еж е н н я  м о ж л и в о ст і уч н я м  п р о в ест и  
с а м о о ц ін к у  в л а с н о ї р у х о в о ї а к ти в н ост і та  
а н ал із п ок азн и к ів  ф ізи ч н о г о  в д о ск о н а л ен н я

В ід в е р т а  р о зм о в а  “Я -  м и ­
н у л е , Я -  р еа л ь н е  с ь о г о д ен н я ”
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Для батьків була розроблена програма-мінімум, яка передбачала опрацювання 
восьми тем, що обговорювались у співпраці учителів початкових класів, фахівця фі­
зичної культури та батьківської громадськості.

Предметом обговорення були матеріали медичного обстеження школярів; 
біологічно оправдані добові норми рухової активності; рівень фізичної підготовленості 
учнів; організація самостійних занять у домашніх умовах; оздоровча сила природи; 
вимоги до самоконтролю та контролю до фізичного самовдосконалення дітей; шляхи 
утвердження пріоритетів здорового способу життя у сім’ї з опорою на засоби фізичної 
культури; шкідливі звички, що шкодять здоров’ю.

Окрім цього на допомогу учням початкових класів було розроблено план 
оптимізації добової рухової активності упродовж навчального дня (табл. 2).

Таблиця 2
План оптимізації добової рухової активності учнів початкових класів

№
п/п Форми фізичного виховання Тривалість Організаційно-методичні

вказівки

1.

Ранкова гігієнічна зарядка 
гімнастика до уроків з пісенно- 
речетативним супроводом

10-15 хв 
10 хв

Розучується на уроках фізичної 
культури. Комплекси змінюються 
щомісячно (зберігаються в класі 
формують картотеку)

2.

Динамічні хвилинки на усіх 
загальноосвітніх уроках (крім 
контрольних) 10 хв 

(по 2 хвх 
5 уроках)

Комплекси побудовані з 
використанням відновлювально- 
профілактичних вправ, 
проводяться із словесним 
супроводом розучуються на 
уроках фізичної культури

3.

Рухливі перерви (ігри-класики; 
народні рухливі ігри, стрибки на 
скакалці, елементи сучасних на­
родних танців, комплекси для 
постави

15 хв
До проведення залучаються ор­
гани учнівського самоврядування 
із числа старшокласників.

4.
Динамічні паузи (малі перерви) 20 хв 

(по 5 хв -  
4 перерви)

Використовуються колективні ігри 
на увагу гаївкового характеру

5.
Домаш ні завдання з фізичної 
культури (фізичне 
самовдосконалення)

30 хв
Розучується на уроках фізичної 
культури

6.
Прогулянки -  ігри на свіжому 
повітрі

1,5-2,5 год Розучується під час гуртка 
“Народна гра”

Разом 4-4 ,5  год

Така цілеспрямована робота ефективно вплинуло на розвиток у них позитивного 
ставлення до занять фізичною культурою.

У ході порівняльної характеристики початкових і кінцевих результатів рухової 
активності в ЕГ виявлено позитивну динаміку, що виражається в підвищенні відсотка 
учнів, які замислюються над своїм здоров'ям. У 2,4 раза (з 25,0% до 60,0%) підвищився 
відсоток учнів молодших класів, які відвідують всі форми оздоровчої роботи у режимі 
навчального дня, позаурочні заняття з фізичної культури (ер =  3,77; р <  0,01 ) , значно 
збільшилася кількість учнів ЕГ, які використовують різні форми занять фізичними 
вправами (з 23,2% до 50,0%) (ф = 2,94; р < 0,01), регулярно виконують комплекси 
фізичної культури самостійно (в 5,8 раза) (ер = 6,62; р<  0,001) і ранкову гігієнічну 
гімнастику (на 78,1%) (<р = 9,37; р < 0,001).
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Досліджуючи показники рухової підготовленості дівчаток і хлопчиків у КГ і ЕГ, 
було отримано достовірне покращення результатів у всіх тестах. Аналізуючи резуль­
тати тесту на швидкість (біг на ЗО м), відзначимо значне їх покращення як у хлопчиків, 
так і дівчаток, які займалися за програмою “Формування мотивації до підвищення 
рухової активності учнів молодшого шкільного віку”.

У хлопчиків і дівчаток КГ теж відбулися позитивні зміни. На початку дослі­
дження середній результат тесту у хлопчиків дорівнював (6,04 ± 0,05) с, а наприкінці 
(6,02 ± 0,06) с, а в дівчаток приріст результату становив у середньому 0,66%.

Аналіз результатів тестування спритності (човниковий біг 3x10 м) виявив, що 
динаміка результатів у дівчаток була достовірно вища, ніж у хлопчиків. Так, було від­
значено поліпшення цього показника в ЕГ у хлопчиків з (9,21 ± 0,03) с до (9,05 ± 0,04) с 
(і = 3,20; р < 0,01). У дівчаток ЕГ результати зросли з (9,85 ± 0,03) с до (9.62 ± 0,04) с 
(1 = 4,60; р < 0,001). Результати тестування дітей КГ дозволили констатувати, що за цей 
період не відбулося достовірного поліпшення спритності, хоча тенденція була ана­
логічною як в ЕГ.

За даними випробувань у тесті, який характеризував розвиток витривалості, 
можна констатувати, що випробовувані як КГ, так і ЕГ поліпшили свої результати, 
однак, більш значні зрушення були у дітей, віднесених до ЕГ, причому у дівчаток вони 
були більш виражені. Так, результати дівчаток ЕГ у цьому наприкінці експерименту 
становили у середньому (969,15 ± 9,80) м, що було достовірно вище, ніж до експе­
рименту (І = 9,99; р < 0,001), у хлопчиків -  (1012,25 ± 11,22) м (1 = 2,37; р < 0,05).

Рівень розвитку гнучкості визначали за показниками величини максимального 
нахилу тулуба вперед із положення сидячи. Так, вихідні показники засвідчили про 
різну гнучкість хребетного стовпа в поперековому відділі у школярів різної статі. Се­
редні дані КГ хлопчиків на початку досліджень склали (4,91 ±0,19) см, наприкінці -  
(5,21 ±0,14)см у контрольній та (5,84 ± 0,12) см у ЕГ (1 = 4,18; р<  0,001). Показники 
тестування гнучкості хребетного стовпа у дівчаток як КГ, так і ЕГ. Середні значення 
результатів тестування у дівчаток ЕГ становили (12,05 ±0,19) см, що на високому рівні 
значущості відрізняється від такого до експерименту (І = 11,04; р < 0,001).

Аналізуючи одержані після експерименту дані силових тестів, зокрема, стрибка 
у довжину з місця у віковому і статевому аспектах, слід зазначити, що характер від­
мінностей за показниками вибухової сили м’язів ніг у школярів ЕГ був найменш 
вираженим. Так, у хлопчиків ЕГ приріст результату хоч і відбувся, проте різниця зна­
чень не була достовірною на відміну від дівчаток, де різниця в середньому складала 
4 см і відрізнялася на рівні статистичної тенденції (і = 1,67; р < 0,1).

Середні значення результатів тестування сили м’язів рук у дівчаток ЕГ після 
експерименту становили (12,21 ±0,19) разів, що було достовірно вище, ніж до експе­
рименту (І = 7,30; р < 0,001), а у хлопчиків -  (6,24 ± 0,11) разів (І = 20,18; р < 0,001).

Було проведено оцінку причин темпів приросту фізичних якостей за формулою 
В.І. Усакова (рис. 1).

Результати тестування фізичних якостей школярів молодших класів ЕГ і КГ 
дозволили констатувати, що за період експерименту найвищі темпи приросту у хлоп­
чиків були у силових тестах, гнучкості і швидкості. Так, темп приросту результату в 
тесті підтягування у висі склав 51,50% у хлопчиків ЕГ та 31,92% у хлопчиків КГ; темпи 
приросту гнучкості в хлопчиків ЕГ становили відповідно 17,50% проти 5,33% у КГ; 
темпи приросту результатів швидкості хлопчиків ЕГ становили 5,28%.

У дівчаток ЕГ найвищі темпи приросту спостерігалися за такими ж якостями як і 
в хлопчиків і гнучкості. Було відзначено поліпшення силових якостей м’язів рук в ЕГ 
дівчаток на 14,3%, темпи приросту гнучкості становили 32,63%, витривалості -  16,61%.

95



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 24

мі  я  2 и З  в 4  и  5  и  б

о
і П

Рис. 1. Темпи приросту результатів у тестах рухових якостей молодших школярів 4-х класів:
1 -  біг на ЗО м; 2 -  човниковий біг Зх 10 м; 3 -  6-хвилинний біг; 4 -  стрибок у довжину з місця;
5 -  нахил тулуба вперед з положення сидячи; 6 -  підтягування у висі (згинання та розгинання рук 

в упорі лежачи): * -  достовірні відмінності у показниках (р < 0,05)

Отримані дані свідчили про ефективність програми “Формування потреби до 
підвищення рухової активності учнів молодшого шкільного віку” і дала перевагу в 
темпах приросту показників фізичної підготовленості школярів ЕГ.

Результати впровадження програми та технології її реалізації сприяли діяль­
ності. У експериментальній групі порівняно з контрольною підвищився рівень моти­
вації учнів до занять різними формами рухової активності. У ході порівняння харак­
теристик початкових і кінцевих результатів рухової активності в ЕГ виявлено, що на 
35,0% зросла частка учнів молодших класів, які із задоволенням відвідують усі заняття 
з фізичної культури (ер = 3,77; р < 0,01), значно збільшилася кількість учнів ЕГ, які 
використовують різні форми занять фізичними вправами у повсякденному житті (з 
23,2% до 50,0%) (ф = 2,94; р < 0,01), регулярно виконують комплекси фізичної 
культури самостійно (в 5,8 раза)

Висновок
Отримані дані дослідження свідчать про істотно-позитивний вплив програми 

“Формування потреби до підвищення рухової активності учнів молодшого шкільного 
віку”:

1. Впроваджена програма позитивно вплинула на рівень інтересів цінностей та 
мотивів учнів ЕГ: підвищилась зацікавленість різними формами рухової активності як в 
режимі навчального дня так і поза школою.

2. Комплекси вправ і методичні прийоми які використовувались вході впрова­
дження програми сприяли підвищенню рухової активності, емоційного фону занять, що 
зробило їх більш привабливими та корисними для учнів

3. Покращились результати в тестах з фізичної підготовленості учнів ЕГ. 
У хлопчиків ЕГ низький рівень фізичної підготовленості мали 16,7% хлопчиків проти 
36,7% до експерименту, середній -  36,7% проти 43,3%, достатній -  30,0% проти 13,3% і 
високий 16,7%, тоді як до експерименту таких було 6,7% (х2 = 7,25; р < 0,05).
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Низький рівень фізичної підготовленості мали 20,0% дівчаток проти 40,0% до 
експерименту, середній -  30,0% проти 43,3%, достатній -  36,7% проти 16,7% і високий 
13,3%, тоді як до експерименту таких не було (%2 = 8,85; р < 0,05).
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ВПЛИВ ВИЩИХ ГРИБІВ НА ОРГАНІЗМ СПОРТСМЕНІВ

Підготовка висококваліфікованих спортсменів в різних видах спорту лежить у  площині 
перетину різного роду наук, зокрема: педагогіка, психологія, анатомія, фізіологія, реабілітація, меди­
цина, хімія і фармакологія, тощо. Сучасний розвиток цих наук і новітні технології в значній мірі забез­
печують покращення різного роду індивідуальних показників спортсменів, а отже і спортивних резуль­
татів. Сучасний спорт вищих досягнень в значній мірі є контрольований міжнародним антидопінговим 
агентством ІУАОА, яка здійснює нагляд над використанням заборонених методів і засобів які покра­
щують спортивні результати. Значна кількість науковців світу працюють над створенням і викорис­
танням нових засобів, методів, технологій і методик, які покращуватимуть спортивні результати і при 
цьому не завдаватимуть шкоди організму спортсмена.

Застосування вищих грибів з метою поліпшення спортивних показників є перспективнимі вод­
ночас недостатньо дослідженою проблемою.

Застосування сучасного обладнання і відповідних технологій дають змогу отримати опера­
тивну і максимально о б ’єктивну інформацію про стан психофізіологічних, морфофункціональних і біохі­
мічних параметрів спортсмена до, після і під час навчально-тренувального процесу.

© Олійник Ю.. Мицкан Б., Креста Ян, 
Макаренко О., Довгий Р., 2016
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Нами, за допомогою апачізаторів "Біопромінь ” і Мехих-ІО Магк II обстежено 15 спортсменів 
до та 6 з них після прийому вищих грибів. Виявлено характерні ознаки, які свідчать про посилення 
адаптаційних властивостей організму спортсменів до великих за тривалістю й інтенсивністю фізичних 
навантажень. Отримані результати вказують на посилення киснево-транспортних властивостей крові 
та активність окислювальних ферментів. При цьому виявлені й негативні ефекти їх впливу на організм 
спортсмена, що вказує на необхідність проведення подальших ретельно спланованих досліджень з даної 
проблеми.

Пошук нових шляхів вдосконалення спортивних показників, рівня розвитку> фізичних психічних 
якостей спортсмена, підвищення стресостійкості спортсменів, на сьогодні є пріоршпетними на­
прямками досліджень. Ми вважаємо, що подібні дослідження є актуальними і економічно ефективними.

Ключові слова: вищі гриби, спортсмени, адаптаційні властивості організму.

Тгаіпіпу о /  кіукіу хкіПесі хрогіхтеп іп сііфегепі хрогіх І і ех ч’іікіп іке сіітепхіоп о / іпіегхесііоп о / 
гагіоих Іурех о / хсіепсех, іп рагіісиїаг: ресіауоуу, рхускоіоуу. апаїоту, ркухіоіоуу, гекаЬіІНаІіоп. тесіісіпе. 
скетіхігу апсі ркагтасоїоуу, еіс. Мосіегп сіеуе/ортепі о / ікехе хсіепсех апсі ир-іо-сіаіе Іескпоіоуіех іп Існує 
рагі ргоі’ісіе Іке ітргохетепі о /  уагіоих кіпсіх о /  хрогіхтеп’х іпсіі\’ісіиаІ рагатеїегх. апсі кепсе аікіеііс 
рег/огтапсе. Сопіетрогагу хрогі о / кіук аскіехетепіх іх угеаііу сопігоііесі Ьу іке іпіетаїіопаї апіі-сіоріпу 
ауепсу ШАОА, ч’кіск охегхеех Іке ихе о/ргокікіїесі теїкосіх апсі теапх ікаї ітргоге аікіеііс рег/огтапсе. 
Мапу хсіепііхіх аіі оуєг іке ч’огісі аге чюгкіпу оп сгеаііпу апсі ихіпу о / пем> теапх, теїкосіх, Іескпоіоуіех апсі 
Іескпіс/иех ікаї т ії епкапсе аікіеііс рег/огтапсе ч’іікоиі кагтіпу хрогіхтап ’х огуапіхт.

і/хіпу кіукег/ипуі аітіпу Іо ітргохе Іке аікіеііс рег/огтапсе іх а ргохресііхе апсі аі іке хате Ііте поі 
епоиук хішііесі іххие.

Ь’хіпу тосіегп ециіртепі апс/ арргоргіаіе Іескпоіоуіех уіхех их іке оррогіипііу Іо оЬіаіп рготрі апсі 
Іке тохі оЬіесііуе іп/огтаїіоп оп Іке хіаіе о / рхуско-ркухіоіоуісаі, тогрко/йпсііопаї апсі Ьіоскетісаі 
рагатеїегх о /а  хрогіхтап Ье/оге, сіигіпу апсі а/іег іке есіисаііоп-апсі-ігаіпіпу ргосехх.

\¥іік іке кеір о /іке апаїугегх Віорготіп апсі Пехих-10 Магк II и'е кахе ехатіпесі 15 хрогіхтеп Ье/оге 
апсі 6 о / ікет а/іег Іакіпу сіікагуа. Ткеге каує Ьееп геї’еаіесі іке скагасіегіхііс /еаіигех а/Гігтіпу Іке 
хігепуікепіпу о /  іке асіарпуе ргорегііех о /іке хрогіхтеп ’х огуапіхтх /ог іопу апсі іпіепхіуе ркухісаі ехегііопх. 
Тке оЬіаіпесі гехиііх іпсіісаіе атріі/ісаііоп о / іке охууеп Ігапхрогі ргорегііех о /  ЬІоосі апсі іке асітіу о /  іке 
охісіаііуе етутех. Аі іке хате Ііте ікеге аіхо кауе Ьееп гехеаіесі іке пеуаііуе е//есІх о/ікеіг іп/іиепсе оп іке 
аікіеіех ’ огуапіхт ікаї сіепоіе іке песеххіїу о/сопсіисііпу/игікег ікогоиукіу ріаппесі гехеагскех оп ікіх іххие.

Веагск о / печ> \уаух Іо ітргоуе Іке аікіеііс рег/огтапсе, Іехеї о / а хрогіхтап ’х ркухісаі апсі тепіаі 
с/иа/іііех сіеуеіортепі, іо епкапсе хрогіхтеп ’х хігехх гехіхіапсе аге іке тохі хіупі/ісапі сіігесііопх о/гехеагскех 
/ог Іосіау’. Ше сопхісіег ікаї хиск хіисііех аге геїеуапі апсі есопотісаііу є/ / єсііує.

Кеуусогсіх: сіікагуа, хрогіхтеп, асіарііуе ргорегііех о /іке огуапіхт.

Іпігосіисііоп. Месіісіпаї ЬегЬз апсі іип§і Ьауе 1оп§ зіпсе Ьееп изесі Іог ітргоуіп§ 
рЬузісаі ргорегііез оі'Ьишап. № у є г іЬ є іє з з  сііпісаі ігіаіз о і  іЬеіг еііесііуепезз сопсегпіпд іЬіз 
іззие Ьауе опіу гесепііу Ьееп сопсіисіесі [1]. Е)игіп§ Ігаіпіпцз апсі регГогтапсез зрогізтеп 
ехрегіепсе є х с є з з іу є  рЬузісаІ ехегііопз аііесІіп§ іЬеіг ЬеаЬЬ апсі Ьеіп§ ассотрапіесі Ьу іЬе 
сіеуеіортепі о і сШТегепі сіізеазез [2]. ТИаі із \уЬу гесепііу іЬеге Ьауе Ьееп сопсіисіесі іЬе 
гезеагсЬез о і' поі опіу ег§о§епіс іпйиепсе о і  сіікагуа, Ьиі аізо о і  іЬе ехізіепсе іп іЬеіг сопіепі 
асіаріопепіс. іттипе-тосіиіаііп» апсі апііохісіапі зиЬзІапсез [3-5]. Ву іЬіз ііте, асітіззіоп 
оі Ьі§Ьег іип§і іог іЬе ригрозе о і' ітргоуіп§ аіЬіеііс регіогтапсе Ьаз Ьееп зіисііесі іпзиій- 
сіепііу, Ьиі іог іЬе тотеп і \ у є  Ьауе оЬіаіпесі рготізіп§ гезиііз іпсіісаііпц іЬе песеззііу апсі 
ехресііепсу о і  іигіЬег іпуезіі§аііоп о і' іЬеіг ргорегііез іо оріітіге іЬе ргоіеззіопаі гезиііз іп 
Ьі§Ьег яиаіііїсаііоп зрогізтеп.

ТЬе оЬіесііуе о і ІЬе зіисіу \уаз іо геуеаі іЬе іпііиепсе оі" Ьі§Ьег іип§і оп зігезз 
іоіегапсе о і ЬідЬег циаіійсаііоп зрогізтеп ассогсііпд іо іЬе ЬІоосі іпсіісез (сеііиіаг еіетепіз, 
Ьетаіосгіі, ргоіЬготЬіп іпсіех, сопіепі оі саісіит апсі та§пезіит, рН, еп/утез, іірорго- 
іеісіз, апсі СО 2 сопіепі) апсі ге§іопаі ЬІоосі і!о\у.

М аіегіаіз апсі МеіЬосІз. ТЬе ехрегітепі іп у о іу є с і 15 зрогізтеп (8 оі іЬет іогтіпи 
сопігоі §гоир апсі 6 іогтіп§ ехрегітепіаі §гоир) оі Ьі§Ь аіЬіеііс яиаіійсаііоп (Мазіегз оі 
8рогі, Мегііесі Мазіегз оі 8рогі, Мегііесі Мазіегз оі 8рогі, Іпіетаїіопаї Сіазз, апсі 
Сапсіісіаіез іог Мазіег оі 8рогі). Зрогізтеп гергезепііпу ехрегітепіаі §гоир іоок Ьі§Ьег
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Рип§і Согсіусер.ч.чіпеп.чі.'іі Сапосіегтаїисісіит сіигіпд 45 сіаух 1 рег сіау. А зіп§1е сіозе луаз 10 
т і . ВоіЬ сопігої апсі ехрегітепіаі цгоирз ипс!ег\л'епІ ехатіпаїіоп оп сіелісез Віорготіп 
(Куіу, ІІкгаіпе) агиі А’ехш-ІО Магк II (Ноііапсі).

Кезиііз апсі Оізсиззіоп. Аз а гезиіі оР іакіп§ Ьі§Ьег Рип§і іп зрогізтеп іЬеге \уаз 
о Ь зєгуєсі іЬе іпегеазе оР ЬетоуІоЬіп сопіепі іп егуїЬгосуІез (Меап Согризсиїаг Не- 
то§1оЬіп/МСН) апсі аізо іЬе тісісіїе сопсепігаїіоп оР Ьето§1оЬіп іп егуїЬгосуІез (Меап 
Согризсиїаг НетоиІоЬіп СопсепІгаїіоп/МСНС) іпсІісаііп§ зігеп§іЬепіп§ іЬе ЬІоосі охудеп- 
ІгапзрогІіп§ ргорегііез о і'ЬІоосі.

МСУ іпсіех (Меап Согризсиїаг Уоіите) ехсеесіесі іЬе погт Іііаі соиісі геііесі ІЬе 
асіаріаііоп оГ егуїЬгосуІез Іо ІЬе іпегеазе оР Ьето§1оЬіп сопіепі іп іЬет. Аі іЬе зате ііте  
іЬеге \уаз геуеаіесі іЬе сіесгеазе оі" іЬе Ьетаїосгії сопіепі, \уЬісЬ із ехігетеїу ітрогіапі Іог 
зІгеп§іЬепіп§ Ьетосіупатісз, езресіаііу іЬе ге§іопа1 опе. ТЬе ехріапаііоп Іог ІЬіз рЬепо- 
тепоп \ у є  сап Гіпсі іп ІЬе Гасі іЬаі ап іпегеазе іп Рипсііопаї аЬіІііу оР егуїЬгосуІез Іеасіз Іо а 
сіесгеазе оі' іЬеіг питЬег іЬаі із тапіРезіес! іп а гесіисесі ЬІоосі уізсозііу. Аі іЬе зате Ііте ІЬе 
гесіисііоп о і' ЬІоосі уізсозііу \уаз айесіесі Ьу 1о\у уаіие іЬгезЬоМз оР ГіЬгіпо§еп і є у є і , 

ге§ізіегес! іп ІЬе ехрегітепіаі §гоир.
Іп іЬе зрогізтеп оР ЬоіЬ сопігої апсі ехрегітепіаі §гоирз іЬеге луаз Роипсі іЬе 

сіесгеазе оі' топосуіез апсі ІутрЬосуіез циапіііу ІЬаі соиМ іпсіісаіе а луеакепіп§ оР сеііиіаг 
іттипііу. Н о лу єу єг , іЬіз із оЬуіоизІу сіие Іо ІЬе іпііиепсе оР ехЬаизііп§ рЬузісаі ехегііопз.

Сопсетіп§ Іеикосуіез, ІЬеге луаз сіеіегтіпесі іЬе рІаизіЬІе іпегеазе іп іЬе с|иапіііу оР 
Ьапсі пеиІгорЬіІз, апсі іЬе зеотепіесі пеиІгорЬИз \ уєгє  \ у ііЬ іп  іЬе погтаї гапсез. ТЬезе сіаіа 
тау  аізо іпсіісаіе зоте луеакепіп§ оР Іеикороіезіз іпііиепсесі Ьу сопзісіегаЬІе рЬузісаі 
ехегііопз.

Ргіог Іо іЬе изе оР Ьі§Ьег Рип§і іп зрогізтеп іЬеге \\аз геуеаіесі а сіесгеазе іп іЬе 
іє у є і  оР саісіит апсі та§пезіит, луЬісЬ сап Ье ехріаіпесі Ьу ІЬе теїаЬоІіс сіізогсіег оР іЬезе 
тасго- апсі тісгоеіетепіз ипсіег іЬе іпйиепсе оР зігеззРиї рЬузісаі ехегііопз. Мозі оР іЬе 
ехатіпесі зрогізтеп луєгє Роипсі іо Ьауе а сіі.зііпсі сіесгеазе іп іЬе атоипі оР іЬе зиІРЬуЬгуІ 
§гоирз іп ііззиез.

ТЬе асііуііу оР аіапіпе ігапзатіпазе (АТТ) луаз ЬіуЬег іЬап погтаї. Н ол у єу є г , іЬеге 
луаз о Ь зєгуєсі а сіесгеазе іп іЬе асііуііу оР епгуте А8 Т/АЬТ (А8Т -  азрагіаіе ігапзатіпазе) 
апсі іпегеазе іп іЬе ЬіІігиЬіп сопіепі. Іп тозі оР іЬе ехатіпесі зрогізтеп іЬеге шаз Роипсі а 
гесіисііоп оР сІоратіпе-Р-ЬусігоІазе сопсепігаїіоп, іо зоте ехіепі зи§§езііп§ іЬе ргезепсе оР 
роіепііаі роззіЬіІііу Рог іЬе сіеуеіортепі оРазіЬепопеигоііс апсі азіЬепосіергеззіуе сопсііііопз.

ТЬе ієуєі оР Ироргоіеісіз оР 1о\у сіепзііу луаз гесіисесі іп 12 зрогізтеп ипсіег 
іпуезіі§аііоп. Кезресііуеіу, іп 9 оР іЬет іі \уаз 1о\уєг іЬап погтаї, іп 3 оР іЬет исге 
оЬзєгуєсі іоху уаіие іЬгезЬоІсіз. ТЬезе йаіа зЬо\у а сотрепзаіогу гесіисііоп оР роіепііаі 
роззіЬіІііу Рог іЬе сіеуеіортепі оР зігезз-іпсіисесі уазсиїаг іезіопз ипсіег іЬе іпйиепсе оР 
ехігете аіЬіеііс ехегііопз апсі регРогтапсез аз а гезиіі оР іЬе Ирій теіаЬоІізт сіізогсіег.

1п 50% оР іЬе зрогізтеп іЬеге луаз о Ь зєгуєсі ап іпегеазе іп іЬе сотрозіііоп оР сей 
луаіег, гесіисесі сопсепігаііопз оР асеіуїсЬоІіпе апсі сегиіоріазтіп апсі ап іпегеазе іп іЬе 
асііуііу оР сгеаііпіпе кіпазе епгуте. ТЬезе іпсіісез сап іпсіісаіе іЬе Йе§гее оР зрогізтеп’з 
ігаіпіпц іє у є і  апсі іЬе сЬагасіег оР іЬеіг айаріаііоп іо іпіепзіуе рЬузісаі ехегііопз.

О голуіЬ  оР іЬе іє у є і  оР іЬе сотріех Расіог ге§и1аііп§ сеіі тііозіз луаз іурісаі оР тозі 
зрогізтеп. ТЬіз сіеагіу сіетопзігаіез іЬе зі§пійсапі асііуаііоп оР ргоіеіп теіаЬоІізт іп іЬе 
і іу є г  ипсіег іЬе іпйиепсе оР сопзісіегаЬІе рЬузісаі ехегііопз.

ТЬе іпсіісез оР іЬе ге§іопа1 Ьетосіупатісз луєгє іЬе Ро11олуіп§: гесіисесі ієуєі о Р  зкіп 
ЬІоосі йолу, атріійесі ЬІоосі йолу іп зкеїеіаі тизсіез, туосагсііит апсі Ьгаіп. Аі іЬе зате 
ііте  іЬеге луаз геуеаіесі іЬе сіесгеазе іп іЬе ієуєі о Р  гезізіапсе оР риїтопагу сігсиїаііоп. ТЬезе
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сіаіа іпсіісаіе Ше асіарііуеіу аііегесі Ьіоосі ґіо\у іп Ше зрогізтеп'з ог^апз апсі ііззиез, 
ргоуісііп^ Ше асіаріаііоп Іо сопзісіегаЬіе рііузісаі ехегііопз оґШе аегоЬіс сЬагасіег.

К.е§агсііп§ оШег рЬузіоіоцісаі іпсіісез Шеге зЬоиісі Ье тепііопесі Ше ґо11о\уіп§: 
іпсіісез оґ Ьіоосі оху§епаііоп, сігсиіаііп£ Ьіоосі уоіите апсі тіпиіе Ьіоосі Йо\у уоіите, іипу 
сарасііу, уаіие оґ т а х іт и т  охуцеп сопзитрііоп, апсі Тіґґепеаи іпсіех сопзісіегаЬІу 
ехсеесіесі Ше рЬузіоіодісаі погпі. Аі іЬе зате ііте  Ше зреесі оґ §1отеги1аг Ьіоосі ґііігаііоп 
\уаз Ьеіо\у Ше погтаі гапдез. ТЬезе сіаіа іпсіісаїе а Ьі§Ь іє у є і  оґ асіаріаііоп оґ Ше ог§апізт 
іо зисісіеп ШзШгЬапсез оґ асісі-Ьазе Ьаіапсе апсі Ше сіеуеіортепі оґ Ьурохіа ипсіег Ше 
зігеззґиі рЬузісаІ ехегііопз.

ТЬе ехашіпаііопз сопсіисіесі аііег Ше асішіззіоп оґ Ьі§Ьег ґип§і сіетопзігаїесі Ше 
погтаіігаііоп оґ іеикосуіез сопіепі, аз \ує11 аз Ше сопіепі оґ саісіит апсі тадпезіит, 
гесіисііоп оґ Ше Іасґіс асі сі апсі С02 сопіепі іп агіегіаі Ьіоосі. іпсгеазесі гепаі апсі сегеЬгаі 
Ьіоосі Йо\у, апсі Ше погтаіігаііоп оґ Ше сепігаі уепоиз ргеззиге.

Аі Ше зате ііте  Шеге \\еге оЬзєгуєсі іЬе уіоіаііопз оґ зоте іпсіісез шЬеп іакіпу 
ґип§і. Іп рагіісиіаг, Шеге іпсгеазесі Ше ієуєі оґ Шгесі ЬіІігиЬіп апсі игеа іп Ше Ьіоосі Шаі \уаз 
поі оЬзєгуєсі іііі Ше асітіззіоп оґ ґип§і. ТЬеге луаз аізо геуеаіесі Ше гесіисііоп оґ Ше асііуііу 
оґ сгеаііпіпе кіпазе епгуте.

Сопсіизіопз
ТЬиз, Ше сотропепіз оґ Ьі§Ьег ґип§і ргоуісіе Шзііпсі погтаіігіп§ сііуєгзє еґґесі оп 

Ше ґипсііопаі іпсіісез, Ьіоосі ґіо\у, сопіепі оґ тоіесиіез оґ Шґґегепі зиЬзіапсез, ґипсііопаі 
гезегуез апсі Ше сЬагасіег оґ теіаЬоііс ргосеззез, оссиггіпц іп Ше зрогізтап’з ог§апізт. Аі 
Ше зате ііте  іЬезе сЬап§ез аге поі аі\уауз оріітаі апсі ргоЬаЬіу саппоі аКуауз Ье оґ а 
сотрепзаіогу сЬагасіег.
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ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК І ПРОПОРЦІЙНІСТЬ ТІЛОБУДОВИ 
СТУДЕНТІВ 17-22 РОКІВ

Мета роботи — вивчити антропометричні показники і пропорційність тілобудови студентів 
17-22 років. У студентів-юнаків і дівчат проводили антропометричні вимірювання з визначенням по­
здовжніх і широтних розмірів тіла, обчислювали відносні індекси. Пропорції тіла людини викорис­
товуються для визначення форми тіла, що важливо враховувати при оцінці фізичного розвитку людини. 
В результаті проведенего кореляційного аналізу встановлено, що у  студентів-юнаків і студентів-дівчат 
між поздовжніми та поперечними розмірами тіла існують різні види кореляційних взаємозв ’язків, тоді 
як статеві відмінності кореляційних зв ’язків відображають виключно норму реакції організму у  фор-

© Олійник Ю.. Мицкан Б., Креста Я н, ] 00
Макаренко О., Довгий Р., 2016



Сергій Попель, Іван Ставичний. Ф ізичний розвиток і пропорційність тілобудови студентів 17-22 років

муванні соматометричних ознак. Високу інформативність при Аналіз фізичних можливостей необхідно 
проводити за показниками діаметру, окружності грудної клітки, довжини тіла і співвідношення 
повздовжніх величин окремих сегментів тіла людини. Дані про пропорційність фізичного розвитку 
небхідні для виявлення різних форм тілобудови людей з метою удосконалення її сучасної класифікації.

Ключові слова: антропометричні показники, пропорції тіла, індекси.

Ригрохе о / м’огк -  іо хіисіу ргорогііот о/китап Ьосіу аге тесі /ог йеіегтіпаїіот о / Ьосіу /огт, м’кіск 
із ітрогіапі /ог ехіітаїіоп о /  ркухісаі сіеееіортепі. Аиіког хішііесі Ьосіу ргорогііот о /  таїе апсі /етаїе 
асіоіехсепіх ауесі 17-22. Апікгоротеїгу’ т ік  сіеіегтіпаііоп о / ІопДіисііпаІ апсі ІаШисііпаї хііех апсі т ік  
саісиїаііоп о / іпсіехех м>ах рег/огтесі іп аіі іке сахех. Ргорогііот о / Ьосіу о /  тап аге тесі /о г  сіеіегтіпаїіоп о /  
/огт о/Ьосіу, ікаі іі іх ітрогіапі Іо Іаке іпіо ассоипі аі ехіітаїіоп о/ркухісаі сіеееіортепі о/тап. її із зеї аз а 
гезиіі о / сіоез соггеїаііоп апаіузіз, ікаі аі зіисіепіз-уоиікз апсі зіисіепіз-уігіз Ьеґмееп іке іопуііисііпаї апсі 
Ігапзхегзаі хііех о /  Ьосіу ікеге аге сіі//егепІ Іурез о / соггеіаііоп іпіегсоттипісаііопз, м/кіїе іке зехиаі 
сЛ/егепсез о /  соггеїаііоп соттипісаііопз гергезепі ехсерііопаїїу іке погт о / геасііоп о / огуапізт іп /огтіпу 
о/зотаїотеїгсз хіупх. Ніук іп/огтіщ аі Апаіузіз о/ркузісаі роззіЬШііез тихі Ье сопсіисіесі оп Іке іпсіехех о /  
сііатеїег, сігсит/егепсе о /  ікогах, Іепуік о / Ьосіу апсі соггеіаііоп о / Іощіїисііпаї зііез о / зерагаїе хеутепіх о /  
Ьосіу о /  тап. Іп/огтаїіоп аЬоиІ ргорогііоп о/ркузісаі сіеееіортепі о /  пеесі/ог іке ехрозиге о /  сіі//егепІ /огтз 
о/Ьосіуііре реоріе м’іік іке ригрозе о/ітргоеетепі о/ііз тосіет сіаззі/ісаііоп.

Кеу н>огсіх: апікгоротеїгіс о/теазигетепі, ргорогііот о/Ьосіу, іпсіехех.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. На думку 
Б.А. Никитюка [11], в конституції людини саме тілобудова, а не будь-який інший по­
казник є безцінним прогностичним комплексом, який характеризується спадковим 
поліморфізмом, що дозволяє більш об’єктивно визначити функціональний стан організ­
му людини. Крім того, соматотипування є надзвичайно актуальним науковим напрям­
ком сьогодення. Якщо реактивність і темп онтогенезу характеризують конституцію 
людини, то соматотип є формою конституції [1, 3, 9, 12]. Традиційно форма і вага тіла 
людини були основними параметрами, за якими проводили оцінку рівня здоров’я [2, 5]. 
При цьому дефіцит чи надлишкова вага тіла складають загальновідомі ознаки 
“нездоров’я” [10, 11, 13]. Ці прикмети невипадкові, оскільки багато захворювань харак­
теризуються клінічними “портретами” ваги і форми тіла. Визначення ваги і форми тіла 
за результатами тільки загального огляду дуже суб’єктивне через велику мінливість 
довжини і поперечних розмірів тіла -  периметрів і діаметрів. Високі (доліхоморфні) 
люди звичайно здаються худорлявими, а низькорослі (брахіморфні) -  повними [1, 3].

Тому, в наукових дослідженнях справедливо використовувати пропорції тіла 
людини, як співвідношення проекційних розмірів людського тіла та окремих його 
частин, що важливо не тільки для визначення форми тіла, але й при оцінці фізичного 
розвитку людини. Ще в 1924 р. А.І. Ярхо (цит. за Д.Б. Беков [2]) писав: “Головною 
вимогою, що пред’являється до ознак фізичного розвитку, можна вважати відсутність 
множинності ростових норм і пропорцій тіла в межах одного расового, статевого, ві­
кового та інших умов однорідності типу...”. Відмінності в пропорціях тіла позна­
чаються на співвідношенні поверхні і ваги тіла, тканин різної метаболічної активності, 
на топографії внутрішніх органів тощо [2, 3]. Знання діапазону варіабельності пропор­
цій тіла необхідне для досліджень в галузі етнічної, прикладної і спортивної антропо­
логії, клінічної медицини, ергономіки тощо [3, 4, 8].

Метою дослідження -  аналіз антропометричних показників і пропорційності 
тілобудови студентів 17-22 років.

Методи та організація дослідження. З вибірки 155 студентів Прикарпатського 
національного університету імені Василя Стефаника в роботу включені 79 студентів- 
юнаків і 76 студентів-дівчат віком 17-22 років. Проведені антропометричні вимірю­
вання за допомогою стандартного набору інструментів за методом Е. Мартиросова [6] з 
визначенням поздовжніх розмірів тіла: довжини тіла, його окремих сегментів (плеча,
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передпліччя, кисті, стегна, гомілки, стопи та висоти стопи) та їх відносної довжини, а 
також окружності грудної клітки (ОГК) і широтних розмірів: діаметрів плечей і тазу 
[5]. Всі вимірювання проводили на правій половині тіла

Обчислювали індекси відносної ширини плечей і тазу, тазо-плечовий показник. 
Обробку одержаного матеріалу проводили за допомогою стандартних методів парамет­
ричної статистики з використанням пакету прикладних програм Зіаіізйса 5.0. Вірогід­
ність відмінностей оцінювали за 1-критерієм Стьюдента [7].

Результати дослідження та їх обговорення. Показано, що студенти-юнаки пе­
реважно високорослі (у 86,2% випадків), що обумовлено високих показників довжини 
тіла і довжини нижніх кінцівок.

Довжина верхньої кінцівки у них на 7 см довша, ніж у студентів-дівчат, і така 
“довгорукість” визначається значними відносними розмірами довжини плеча і перед­
пліччя. У студентів-юнаків показники довжини стегна і гомілки вірогідно більші ана­
логічних показників студентів-дівчат (табл. 1).

Таблиця 1
Антропометричні показники студентів

Параметри Антропометричні показники в групах
юнаки (п=79) студентів-дівчата (п=76) Р

Довжина тіла, см 178,6±0,65 165,5±0,58 0,05
Вага тіла, кг 71,5±1,43 57,3±0,92 0,001

Поперечні розміри, см:
Плече 40,2±0,21 35,4±0,16 0,05

Таз 28,1±0,24 27,2±0,21 0,001
Поздовжні розміри, см:

Тулуб 56,1 ±0,49 50,1 ±0,28 0,05
Верхня кінцівка 79,5±0,44 72,6±0,42 0,001

Плече 31,9±0,22 29,3±0,30 0,05
Передпліччя 27,6±0,19 24,0±0,20 0,05

Кисть 19,9±0,20 19,2±0,18 0,05
Нижня кінцівка 93,3±0,56 87,8±0,51 0,05

Стегно 44,5±0,32 42,6±0,28 0,001
Гомілка 42,6±0,27 39,1±0,24 0,01

Висота стопи, см 6,53±0,10 6,17±0,10 0,05
Відносні показники,%

Індекс відносної 
ширини плечей

22,5±0,10 21,4±0,10 0,001

Індекс відносної 
ширини тазу

15,7±0,12 16,4±0,12 0,05

Тазо-плечовий
показник

69,7±0,47 76,9±0,66 0,05

Відносні показники довжини,%:
Тулуба 50,6±0,18 49,4±0,17 0,01

Верхньої кінцівки 44,5±0,18 43,9±0,18 0,01
Плеча 40,1±0,19 40,4±0,28 0,01

Передпліччя 34,7±0,17 33,1 ±0,26 0,01
Кисті 25,1±0,19 26,5±0,20 0,01

Нижньої кінцівки 52,2±0,24 53,1±0,22 0,05
Стегна 47,8±0,31 48,6±0,22 0,05

Гомілки 45,7±0,33 44,6±0,24 0,05
Висота стопи 7,0±0,10 7,0±0,10 0,05
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При цьому показник довжини нижньої кінцівки у 56,7% студентів-юнаків є на 8,1% 
більшим, від середньостатичних значень поданих у науковій літературі [1, 8,9,10].

Пропорційність тілобудови складається за співвідношенням поперечних роз­
мірів з поздовжніми розмірами тіла [З, 13]. Нами визначено, що індекс відносної шири­
ни плечей у студентів-юнаків дорівнює 22,5±0,11% і дозволяє визначити пропорційне 
співвідношення діаметру плечей і довжини тіла.

Індекс відносної ширини тазу (15,7±0,65%), як і тазо-плечовий показник 
(68,9±2,27%) вказують на вузький таз у студентів-юнаків. У студентів-дівчат показники 
індексів відносної ширини плечей (21,4±1,22%) і тазу (16,5±0,73%) менше середньоста- 
тистичних розмірів [4, 12] і вони мають вузькі плечі і таз, проте тазо-плечовий по­
казник становить 76,9±0,63% і вказує на те, що їх тулуб має вигляд трапеції з широкою 
основою оберненою вниз.

Відносна довжина тулуба у студентів складає приблизно половину довжини ті­
ла, що свідчить на користь граціалізації обстеженого контингенту населення. Відносна 
довжина верхньої кінцівки у студентів-юнаків не перевищувала половини від довжини 
тіла (44,6± 1,24%), що вказує на короткорукість цих студентів-юнаків. Студенти-дівчата 
також мають відносно короткі показники верхньої кінцівки.

У 23,5±1,31% студентів-юнаків і 22,1±1,03% студентів-дівчат спостерігаються 
короткі нижні кінцівки, оскільки відносна довжина нижньої кінцівки від довжини тіла у 
них склала 52,2±0,24% і 53,0±0,22% відповідно, що менше за середньостатистичні 
значення (53,4-53,8%), які подані в інших джерелах наукової літератури [4]. Показники 
ваги тіла у студентів-юнаків і студентів-дівчат мають вірогідні відмінності (р<0,01).

Результати проведеного кореляційного аналізу між антропометричними показ­
никами, що характеризують пропорції студентів-юнаків і студентів-дівчат, представ­
лені в таблицях 2, 3.

Юнаки високорослі, з непропорційно короткими руками і ногами щодо довжини 
тіла, з широкими плечима і вузьким тазом. Тулуб їх у вигляді трапеції, широкою 
основою обернений вверх.

Таблиця 2
Коефіцієнти кореляції між показниками, що характеризують поздовжні і поперечні

розміри тіла студентів-юнаків
Показники 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Довжина 
тіла, см

525 538 416 319 697 253 558 465 377 665 346 735 413 697

Вага тіла, кг 612 738 807 486 346 286 270 ПО 314
011

400 220 236

Діаметр 
плечей, см

598 578 515 365 310 401 159 410 027 365 365 318

Діаметр 
тазу, см

675 464 272 208 384 042 294
163

380 229 158

ОГК, см 444 475 171 279 123 267
220

296 172
030

Довжина 
тулуба, см

252 116 147 246 -501 289 137 123
172

Довжина 
плеча, см

304 301 196 726 216 497 264 449

Довжина
передпліччя,
см

233 238 710 075 473 222 282

Довжина 
кисті, см

657 676 155 186 259 261
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П родовж , табл. 2
Довжина 
верхньої 
кінцівки, см

220 216 550 348 475

Довжина 
стегна, см

060 059 052 645

Довжина 
гомілки, см

081 087 532

Висота 
стопи, см

233 262

Довжина 
нижньої 
кінцівки, см

263

Примітка: нуль і кома в значенні коефіцієнта кореляції опущені.

Студенти-дівчата низькорослі з вузьким тазом і плечима і мають відносно дов­
жини тіла короткі верхні кінцівки і нижні кінцівки. Тулуб, як і у студентів-юнаків, у 
вигляді трапеції, але широкою основою обернений вниз.

Таблиця З
Коефіцієнти кореляції між показниками, що характеризують поздовжні і поперечні 
___________ _____ _____  розміри тіла студентів-дівчат _____ _____ ___________ _̂___

Показники 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Довжина 
тіла, см

225 341 382 105 645 577 717 150 295 711 498 753 428 699

Вага тіла, кг 415 537 744 126 313 259 -009 -016 174 061 277 146 221
Діаметр 
плечей, см

243 468 180 138 286 101 146 315 351 205 075 314

Діаметр 
тазу, см

436 273 311 415 032 067 341 195 258 279 234

ОГК, см 091 175 144 042 -026 112 019 119 088 073
Довжина 
тулуба, см

555 ■042 180 456 006 479 301 225 282

Довжина 
плеча, см

233 -063 175 762 404 618 544 665

Довжина
передпліччя,
см

165 031 437 251 123 135 267

Довжина 
кисті, см

557 575 178 163 176 233

Довжина 
верхньої 
кінцівки, см

205 485 630 529 702

Довжина 
стегна, см

060 269 318 769

Довжина 
гомілки, см

224 229 667

Висота 
стопи, см

341 468

Довжина 
нижньої 
кінцівки, см

487

І Іримітка: нуль і кома в значенні коефіцієнта кореляції опущені.
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Довжина тулуба в студенті в-юнаків і студентів-дівчат має високий ступінь ко­
реляції (г=0,636 і г=0,651 відповідно) з довжиною тіла. З поперечними розмірами тіла 
довжина тулуба пов'язана низькою кореляцією, причому сильний кореляційний взаємо­
зв'язок у студентів-юнаків виявляється з поперечником плечей, у студентів-дівчат -  з 
поперечником тазу.

З довжиною нижньої кінцівки довжина тулуба зв’язана кореляцією ще меншої 
по величині і в студентів-юнаків встановлюється негативний зв’язок (г = -  0,172).

У студентів-юнаків ширина плечей пов’язана значно сильніше з поперечними 
розмірами тазу та окружністю грудної клітки (г=0,598 і г=0,578), ніж у студентів-дівчат. 
Зв’язок цього параметра з поздовжніми розмірами тіла (довжиною тіла, довжиною ту­
луба) у студентів-юнаків також значно більше, ніж у осіб жіночої статі, проте зв’язок 
ширини плечей з довжиною обох кінцівок значно менше і виражається коефіцієнтами 
нижче за середню величину (г=0,410 і г=0,318). Ширина тазу з довжиною тіла зв’язана в 
тій же мірі, що й ширина плечей. Така ж сама залежність встановлена між даними 
параметрами і довжиною обох кінцівок.

Показник ОГК у студентів-юнаків має середній по силі зв’язок з діаметром пле­
чей і діаметром тазу та слабкий зв'язок у студентів-дівчат. З поздовжніми розмірами 
тіла цей розмір корелює слабо, особливо у студентів-дівчат (г=0,301).

Довжина нижньої кінцівки має найбільший коефіцієнт кореляції з довжиною ті­
ла і в обстежених студентів він однаковий (г=0,697). Причому найсильніший зв'язок 
спостерігається між довжиною тіла і сегментами нижньої кінцівки, а саме з довжиною 
гомілки (у студентів-юнаків г=0,735, у студентів-дівчат г=0,753). Довжина верхньої 
кінцівки має розподіл коефіцієнтів кореляції, аналогічно попередньому розміру, з тією 
лише різницею, що цей зв’язок найбільший між довжиною тіла і довжиною плеча у 
студентів-юнаків на рівні середнього, а у студентів-дівчат -  сильного за силою зв’язку.

Вага тіла є значно варіюючою ознакою і становить від сильних та тісних коре­
ляційних зв’язків з поперечними розмірами тіла до дуже слабких й оберненопропор- 
ційних зв’язків з поздовжніми розмірами тіла або розмірами окремих сегментів кін­
цівок. Вага тіла в найбільшій мірі кореляційно пов’язана з показниками окружності 
грудної клітки (г=0,807).

Негативні по силі зв’язки між вагою тіла і сегментами верхньої кінцівки вияв­
ляються тільки у студентів-дівчат. В студентів-юнаків оберненопропорційний зв’язок 
визначається між вагою тіла і довжиною стегна. В цілому вага тіла і поздовжні по­
казники верхньої і нижньої кінцівки корелюють слабо як у студентів-юнаків, так і у 
студентів-дівчат.

Висновки.
1. Проведений кореляційний аналіз виявив наявність різних кореляційних взає­

мозв’язків у студентів-юнаків і студентів-дівчат між поздовжніми та поперечними 
розмірами тіла, а статеві відмінності кореляційних зв’язків відображають норму реакції 
у формуванні соматометричних ознак.

2. Основна сфера застосування одержаних нами даних пов’язана з оцінкою рівня 
фізичного розвитку молодого населення України. Високу інформативність при аналізі 
фізичних можливостей індивіда мають діаметри і розміри окружності грудної клітки, 
довжини тіла і співвідношення поздовжніх величин окремих сегментів.

3. Вивчення фізичного розвитку і пропорційності тіла студентів 17-22 років 
може бути поставлено в основу виділення різних форм тілобудови людей різного віку 
для удосконалення її сучасної класифікації.

Перспективи подальших досліджень полягають у визначенні впливу тілобу­
дови на соматичне здоров'я студентів різного віку і статі.
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УДК 796-053.7: 378 Сергій Попель, Галина Марків,
ББК 75.0 Ліліана Фрезані, Микола Хировський

ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ФІЗІОЛОГІЧНИХ СИСТЕМ ОРГАНІЗМУ ЯК 
КРИТЕРІЙ ФОРМУВАННЯ РЕЖИМІВ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

ЛЮДЕЙ СЕРЕДНЬОГО ВІКУ

Мета роботи -  вивчити стан здоров 'я людей середнього віку з різним рівнем рухової актив­
ності і запропонувати фізіологічні умови для його корекції. Дослідження проведені у  150 чоловіків у  віці 
26-35 років, які розділені на 4 групи в залежності від рівня фізичного навантаження і занять у  спор­
тивних секціях (лижний спорт і дзю-до). Встановлено, що 89,2% людей середнього віку мають низький 
рівень рухової активності, що впливає на зниження рівня адаптаційних можливостей функціональних 
систем їх організму. У людей, які займаються у  видах спорту для розвитку загальної, спеціальної ви­
тривалості і силових якостей встановлені високі показники антиоксидантної системи, функціональних 
резервів серцево-судинної системи і парасимпатичної регуляції серцевого ритму. Рекомендується роз­
робляти режими рухової діяльності з врахуванням відносної стійкості показників кардіореспіраторної 
та антиоксидантної систем.

Ключові слова: адаптація, функціональні системи, гемодинаміка, спектральний аналіз, анти­
оксидантної система.

Ригрохе о{ могк -  іо Іеагп і ке хіаіе о/ кеаіік о /  реор/е о / тісісИе ауех т ік а сііДегепІ Іехеі о /  тоїіхе 
асііі’ііу а псі о //ег ркухіоіоуу Іегтх Дог кіх соггесїіоп. Рехеагскех аге сопсіисіесі іп 150 теп іп ауе 26-35 уеагх, 
м/кіск аге рагіесі оп 4 угоирх сіерепсііпу оп іке Іехеї о / іке ркухісаі Іоадіпу апсі етріоутепіх іп хрогііпу 
хесїіопх (хкі хроп апсі)исІо). її іх хе! ікаі 89,2% о/реоріе о/тісісИе ауех кахе іке 1о\\’ Іехеї о/тоїіхе асііхіїу, 
ікаі іп/іиепсех оп Іке сіесііпе о/Іехеї о/асіаріаііоп роххіЬНіііех о/іке/ипсііопаї хухіетх о/Ікеіг огуапіхт. Аі 
реоріе, и’кіск уеі Ьиху іп іке іурех о /  хрогі/ог сіехеїортепі о/уепегаї, хресіаі епсіигапсе апсі рсжег циаііііех 
іке хеі кіук іпсіехех о / іке апііохууеп хухіет, /ипсііопаї Ьаскіоух о /  іке сагсііо-хахсиїаіогу хухіет апсі 
рагахітраііс афихііпу о/сагсііас гкуікт. її іх гесоттепсіесі Іо сіехе/ор іке тодех о/тоїіхе асііхіїу іакіпу іпіо 
ассоипі геїаііхе /гтпехх о/іпсіехех о/іке сапііо-хахсиїаіогу апсі апііохууеп хухіетх.

Кеуц>оп1х: асіаріаііоп, /ипсііопаї хухіетх, кетосііпатіс, хресігаї апаїухіх, апііохууеп хухіет.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Оцінка 
адаптаційних можливостей і резервів організму людей різного віку представляє одну з 
складних проблем сучасної фізіології, медицини, педагогіки у зв’язку із значним зрос­
танням психо-емоційних навантажень на організм сучасної людини [1,2]. Професійний 
чинник виключно складний по набору одночасно впливаючих на організм подразників і 
стимулів [3]. Він включає соціальний, поведінковий, психологічний і фізіологічний 
компоненти. Негативні тенденції в стані здоров'я часто посилюються шкідливими фак­
торами, характерними для сучасного суспільства [4, 8, 11]. Медико-біологічні дослі­
дження показують, що умови проживання в урбанізованому суспільстві мають стресо­
вий характер, а в активний період вікового розвитку до якого відноситься середній вік 
людини, супроводжується зниженням адаптаційних можливостей організму, розвитком 
цілого ряду нозологічних станів. Найзначущішим, на погляд більшості дослідників, є 
гіпокінезія [5, 7, 9]. Ця проблема особливо актуальна для міського населення, яке лише 
на 10,0% ліквідовують “локомоторний голод”, а природна рухова активність неухильно 
знижується по мірі збільшення віку [12].

В умовах гіпокінезії розвиваються численні порушення обміну речовин, зни­
жується резистентність організму, значно погіршується діяльність серцево-судинної 
системи (ССС), у 38,5% людей середнього віку виявляються функціональні порушення, 
у 66,2-75,1% спостерігаються низькі результати кардіореспіраторних проб [2, 3], 18,5- 
28,9% мають підвищення, а в 20,7% спостерігається зниження систолічного артеріаль­
ного тиску [6].

Переважання при гіпокінезії катаболізму над синтетичними процесами в ткани­
нах і порушення рівноваги між цими фундаментальними процесами приводить до того,
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що у людей середнього віку основною причиною дисгармонійного розвитку є дефіцит 
чи надлишокова вага тіла [1]. Показано, що у цьому віці люди з надлишковою вагою 
рідше займалися в спортивних секціях, ніж ті, що мають нормальну вагу тіла, а додат­
кове розумове та емоційне навантаження мали частіше [12], що пов'язано з умовами 
професійної діяльності [3, 5]. З другого боку, гіпокінезія впливає на розповсюдження 
надмірної маси тіла. Люди, які переглядають телевізійні передачі не менше 4 год в 
день, мають вищі показники розвитку жирового компоненту і вищий індекс маси тіла, 
ніж ті люди, що дивляться телевізор менше 2 год в день [12].

Враховуючи комплексний характер впливу рівня рухової активності на організм, 
ми в своєму дослідженні спиралися на положення теорії Г. Селье про стрес і П.К. Ано- 
хіна про формування функціональних систем [10].

Відповідно до уявлень про загальний адаптаційний синдром розрізняють еустрес 
і дистрес. Еустрес, що формується під впливом стресорів, є сприятливою захисною 
реакцією, що активує компенсаторно-відновні механізми. Дистрес характеризується 
розвитком патологічних станів при надмірно тривалій дії стрес-чинника на організм, 
яким і є вплив гіпокінезії. При цьому відповідь на стресор індивідуальна і переважно 
залежить від стану організму на даний момент. Такою відповіддю, зокрема, є форму­
вання функціональної системи. Згідно уявленням про функціональну систему в її склад 
входять такі компоненти, як нервовий центр, вегетативна і гормональна регуляція, 
метаболічні процеси, що можна вважати внутрішніми чинниками пристосування 
організму до мінливих умов середовища, а також поведінкова регуляція як зовнішній 
чинник. Враховуючи, що зміни в організмі відбуваються на всіх рівнях (від молеку­
лярного до цілого організму) необхідно проводити комплексне дослідження показників 
вказаних систем, об’єднаних у функціональну систему і застовування багатофакторно- 
го аналізу для подальшого ранжування окремих чинників по їх значимості. У такому 
разі буде можливим здійснити максимально точно дозований вплив на організм, зок­
рема створення адекватної поведінкової реакції. Дане положення приведене в обгрун­
тування використаного нами комплексу досліджень.

Мета дослідження -  встановити рівень функціональних резервів фізіологічних 
систем організму людей середнього віку з різним рівнем рухової активності.

Організація і методи досліджень. Дослідження проведені протягом 2015-2016 рр. 
на базі Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника. У до­
слідженні брали участь люди середнього віку, віднесені за станом здоров’я до 1 -ї і 2-ї 
медичних груп і на момент обстеження не мали гострих і хронічних захворювань. Було 
сформовано 4 групи залежно від рівня і характеру рухової активності: люди, які працю­
ють і зазнають фізичного навантаження тільки в об’ємі професійної діяльності (1-а гру­
па, п=30), що займаються самостійно (2-а група. п=30), що займаються в лижній спор­
тивній секції із спрямованістю фізичних навантажень на розвиток такої фізичної якості 
як загальна витривалість (3-а група, п=20) і в секціях дзюдо із спрямованістю наван­
тажень на розвиток таких фізичних якостей як сила і спеціальна витривалість і мають 
перший чи другий спортивний розряд (4-а група, п=25).

Вивчали показники фізичного розвитку, фізичної підготовленості і фізичної 
працездатності (проба Руфье-Діксона). Оцінка рівня вегетативної регуляції і стану 
гемодинаміки здійснювалась за допомогою кардіоінтервалографії (комп’ютерна прог­
рама “Сагс1іоЕаЬ±”). Проводилися запис і спектральний аналіз 500 послідовних кардіо- 
циклів в горизонтальному положенні і при виконанні ортостатичної проби.

Для визначення толерантності до гіпоксії використана проба Штанге. Комплекс­
не електрофізіологічне дослідження (ЕКГ, реоплетизмографія, ехокардіографія) прово­
дила лікар вищої категорії Л.Р. Фрезані. Забір слини для біохімічного аналізу прово­
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дили зранку в клініко-діагностичній лабораторії (зав. лабораторією -  лікар вищої ка­
тегорії Г.Д. Марків) центральної міської лікарні м. Івано-Франківська. Проводили ана­
ліз рівня активності каталази, гідроперекисів, білка, муцину і лізоциму.

Одержані дані були піддані статистичній обробці загальноприйнятими методами 
варіаційної статистики за допомогою програм по обробці результатів наукових дослі­
джень Місгозой Ехсеї і Біаїзііса 5.0 для проведення, регресійного і кластерного аналізу 
впливу різних факторів. Відмінності і наявність взаємозв'язків вважалися вірогідними 
при 95%-ному рівні значимості (р < 0,05 і 0,01).

Результати досліджень. При дослідженні морфометричних і фізіологічних по­
казників відмінності між групами в основному носили характер тенденції. Виняток 
становили показники маси тіла в людей 4-ї групи і довжини тіла у людей 3-ї групи, де 
вони були максимальними, що пов'язане з впливом факторів спортивного відбору до 
занять у відповідному виді спорту (лижний спорт і дзюдо).

Показано, що найбільші відмінності спостерігаються за даними фізичної підго­
товленості. Так, різкий стрибок силової витривалості виявився у людей 26-29 років, він 
найбільш виражений в 4-й групі і вірогідно вищий в 1-й групі у порівнянні з 2-ю гру­
пою. Показники загальної витривалості значно зростають у людей 28-35 років пред­
ставників першої і третьої групи, де темпи приросту максимальні. Рівень фізичної пра­
цездатності у порядку зростання спостерігалися відповідно в 2-ій група, 1-й, 4-й і 3-й 
групах, а показник тестування за індексом Руфье-Діксона відповідно склав 2,88 од., 
5,84 од., 6,22 і 6,56 од.

Результати тестування резервних можливостей серцево-судинної системи пред­
ставлені в таблиці.

Як видно з представлених даних, більшість показників людей першої і третьої 
групи відповідають рівню “задовільної адаптації”. У другій групі показники знахо­
дяться в зоні “напруження механізмів адаптації-”. При цьому спостерігаються істотно 
вищі показники індексу напруження (ІН) і ЧСС. Більш низькі показники амплітуди 
моди (АМо%) у порівнянні з аналогічними показниками людей 1 -ої групи, вказують на 
переважання симпатичного відділу вегетативної нервової системи в регуляції серцевого 
ритму. Люди в 4-ій групі близькі за показниками до даних 2-ої групи. З числа обсте­
жених нами людей першої групи нормотонія відмічена у 56,7%, симпатикотонія -  у 
20,0%, ваготонія -  у 23,3%. Відповідно 33,6%; 44,1% і 22,3% людей визначється в 2-й; 
38,2%; 8,0 і 53,8% -  в 3-й групі. В 4-й групі 32,0% людей середнього віку мають норо- 
мотонічний тип, а у 68,0% -  ваготонічний тип регуляції серцевого ритму, що підтвер­
дилося також при спектральному аналізі електрокардіографічних показників і свідчать 
про переважаючий вплив центральних відділів вегетативної нервової системи.

Аналіз даних гемодинаміки виявив в 4-й групі вищі показники УО (118,2±5,52 мл), 
сили серцевого скорочення (за показником Хітер-індексу -  XI: 19,3±2,12 од.); у 3-й 
нижчі -  ЧСС (64 уд/хв), систолічного артеріального тиску (102,4±2,12 мм.рт.ст), “по­
двійного добутку” в стані спокою. Значно більші відмінності спостерігалися при прове­
денні ортостатичної проби. Так, у людей 1-ої і 3-ої групи відмічена тенденція до зни­
ження систолічного артеріального тиску і МОК за рахунок зменшення У О при помір­
ному зростанні ЧСС. При цьому відбувається помірно виражене зниження XI і фракції 
викиду. Показники індексу напруги і “подвійного добутку” зростають незначно. Все це 
характеризує адаптивну реакцію гемодинаміки на ортостатичну пробу. У 2-й групі 
майже у половини обстежених людей (49,5%) виявлено наявність дизадаптивних реак­
цій при виконанні ортостатичної проби (збільшення УО, XI, значний приріст ЧСС, ІН, 
САД, співвідношення фаз вигнання і передвигнання). У людей 1-ої і 2-ої групи при 
переході у вертикальне положення індекс напруги збільшився до 198,6±21,34 од. і
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283,4±22,86 од. відповідно (р<0,05). Така зміна цього інтегрального показника свідчить 
про посилення процесів напруження адаптації в 2-ій групі людей з гіпокінезією. 
Аналогічні результати в 1-ій і 3-ій групах (відповідно 36,4% і 40.2% людей з дезадап- 
тивними реакціями). Спектральний аналіз підтверджує одержані дані. Так, у людей 1-ої 
і 3-ої групи переважає внесок високочастотних (0,01-0,1 Гц) і барорегуляторних коли­
вань основних показників гемодинаміки (артеріальний тиск, ЧСС, УО. фракція викиду, 
амплітуда коливань аорти і периферичних судин нижньої кінцівки). У людей 2-ої і 4-ої 
групи виявляється більш виражений вплив повільнохвильових (барорефлекторних і ме­
таболічних) складових спектру. Зміна положення тіла з горизонтального на вертикаль­
не підсилює глибину відмінностей і вказує на те, що гіпокінезія приводить до ослаб­
лення впливу парасимпатичної регуляції діяльності серцево-судинної системи. Пере­
важання вищих рівнів регуляції, яке відзначається у людей 2-ої групи характеризується 
зниженням вираженості дихальної аритмії у спокої і менш адаптивним реагуванням на 
ортостатичну пробу, що відображає значне напруження функціонування ССС.

Таблиця 1
Результати кардіоінтервалографії людей з різним рівнем рухової активності 
__________ __________ (у положенні лежачи, М ± т)______________ _________________

П о к а з н и к 1 -а  г р у п а 2 - а  г р у п а 3 -а  г р у п а 4 - а  г р у п а
Ч а с т о т а  с е р ц е в и х  
с к о р о ч е н ь ,  у д /х в

6 9 ,6 ± 2 ,8 0 8 4 ,4 6 ± 2 ,4 4 * 6 1 ,2 2 ± 1 ,5 8 * * 8 1 ,6 ± 2 ,0 8 * *

А м п л іт у д а  м о д и ,% 2 9 ,2 ± 1 ,8 8 3 6 ,2 ± 2 ,5 2 * 2 4 ,5 ± 1 ,2 4 * 3 5 ,6 ± 2 ,1 2 * *
В а р іа ц ій н и й  р о з м а х , 

с
0 ,2 8 ± 0 ,0 4 0 ,2 2 ± 0 ,0 3 * 0 ,3 2 ± 0 ,0 2 * 0 .2 4 ± 0 ,0 4 * *

І н д е к с  н а п р у г и ,  о д . 9 8 ,7 ± 6 ,4 2 1 3 6 ,6 ± 1 0 ,1 2 * * 6 2 ,5 ± 4 ,4 6 * 1 2 4 ,4 ± 6 ,9 8 *
В е г е т а т и в н и й  

п о к а з н и к  р и т м у ,  о д .
3 ,2 ± 0 ,2 2 3 ,6 ± 0 ,2 4 * 2 ,6 ± 0 ,1 2 * * 3 ,5 ± 0 ,2 0 * *

П риміт ка: * -  в ір о г ід н іс т ь  в ід м ін н о с т е й  п р и  р < 0 ,0 5 ;  **  - р < 0 , 0 1 .

При аналізі процесів перекисного окислення ліпідів виявлено, що в 2-й і 4-й 
групах понижена антиоксидантна активність (рівень каталази) і підвищений вміст кін­
цевих продуктів перекисного окислення ліпідів, але без зниження рівня білка, що дає 
підставу говорити про окислювальний стрес, який носить компенсований характер і 
відображає стан “напруження процесів адаптації”, який можна розглядати як премор- 
бідний фон.

Оцінка кореляційних зв'язків вивчених показників дає уявлення про характер 
формування функціональних систем. При цьому виявлено найбільшу кількість взаємо­
зв'язків у людей 2-ої і 4-ої групи, що свідчить про наявність напруження резервних 
можливостей функціональних систем організму.

Подальший аналіз дозволив нам розбити всі показники на 7 кластерів в кожній з 
дослідних груп.

Провідними показниками були:
-  в 1-ій групі: рівень дикетонів, систолічного артеріального тиску лежачи, 

холестерину, XI, коронарного індексу, динамометрії, окружності грудної клітки;
- в  2-й групі: окружності грудної клітки, систолічного артеріального тиску 

лежачи, динамометрія робочої кисті, перерозподіл судинної пульсації, результати з бігу 
на 1000 м і човниковому бігу 9x4 м, тривалість фази вигнання;

- в  3-ій групі: амплітуда моди (АМо), вага тіла, XI, фракція викиду, ударний 
об’єм при виконанні ортостатичної проби, ІН в положенні стоячи, результат з бігу на 
1000 м;
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- в  4-ій групі: УО при виконанні ортостатичної проби, вага тіла, частота ди­
хання, динамометрія робочої кисті, результат з бігу на 1000 м, рівень амплітуди пуль­
сової хвилі на гомілці при виконанні ортостатичної проби, XI.

Отже, характер вживаних фізичних навантажень явно відображається на 
формуванні ведучих ознак у стані функціональних системах. Наприклад, у людей 3-ої 
групи простежується переважання показників, пов’язаних з розвитком такої фізичної 
якості як витривалість (АМо, XI і УО, ІН і результати з бігу на 1000 м), а в 4-й -  вага 
тіла, динамометрія робочої кисті, рівень амплітуди пульсової хвилі на гомілці. Зокрема, 
відомо, що розвиток м’язів гомілки необхідний борцям і гімнастам для утримання 
рівноваги, а показник амплітуди пульсової хвилі на гомілці відображає участь цього 
відділу периферичного кровотоку в регуляції системного артеріального тиску у 
представників таких видів спорту.

Умови сучасного урбанізованого суспільства пред’являють підвищені вимоги до 
здоров’я людей [2, 8]. Численні зміни рівня здоров’я людей середнього віку обумовлені 
дією інформаційних перевантажень на фоні прогресивного зниження рухової актив­
ності [5], що ставить досить актуальне питання розробки системи заходів, направлених 
на поліпшення ситуації за рахунок науково обгрунтованих режимів рухової діяльності 
як в цілому в системі фізичної культури, так і на індивідуальному рівні [1, 7]. Нові 
підходи до вирішення даної проблеми визначає розроблена П.К. Анохіним загальна 
теорія функціональних систем, що постулює організуючий вплив стрес-реакції не як 
відображеної дії, а її результатів, що саме вони виступають як провідні чинники ре­
гуляції різних систем організму людини [9, 10]. Процес адаптації можна розглядати як 
процес формування системи, що характеризується появою нових властивостей, якими 
не володіє жоден з елементів цієї системи зокрема [11]. Найважливішою ланкою функ­
ціональної системи слід рахувати поведінкову регуляцію. В даному випадку можна 
говорити про спосіб та якість життя людей [2], направлений на зміцнення здоров’я 
засобами фізичної культури в поєднанні з іншими можливостями (харчування, харчові 
добавки, психотренінг тощо). При цьому рівень рухової активності можна достатньо 
ефективно регулювати, використовуючи його і з метою оздоровлення, і як коректор 
порушень соматичного здоров’я, так і в цілях спортивного тренування [3, 4, 8]. Про­
понуючи термін “тренуюча терапія” або “кінезітерапія”, Т.В. Хутієв (цит .за Н.А. Ага- 
джанян і співав. [2]) вказує, що це область навантажень від межі норми і патології 
(терапія) до межі спортивного тренування (тренуюча терапія). Важливість дозування 
фізичних навантажень оздоровчої спрямованості очевидна і у світлі негативної оцінки 
надмірних (спортивних) навантажень на стан здоров’я [7].

Проте, як справедливо вказує К.В. Судаков [10], стрес -  це не тільки медико- 
біологічна, але й соціальна проблема, отже, вирішення даної проблеми вимагає здійс­
нення науково обгрунтованих заходів для регуляції характеру рухового режиму людей 
середнього віку в сучасних умовах розвитку суспільства.

Висновки
1. Рівень і спрямованість рухової активності повинна знаходитися у прямій 

залежності від резервів фізіологічних систем.
2. Гіпокінезія значно погіршує перебіг процесів адаптації (наявність дезадап- 

тивних реакцій гемодинаміки, переважання повільнохвильових складових спектру 
регуляції серцевого ритму, зниження активності антиоксидантних ферментів), що може 
приводити до розвитку патологічних процесів.

3. При нормуванні режимів рухової активності необхідно розробляти такі рівні 
фізичного навантаження, при яких спостерігається відносна стійкість показників 
кардіореспіраторної системи та антиоксидантної систем.
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АНАЛІЗ МЕТОДИК ЗБЕРЕЖЕННЯ ТА КОРЕКЦІЇ ЗОРУ ЗАСОБАМИ
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

У ст ат т і проаналізовано науково-м ет одичну л іт ерат уру з  корекц ії т а профілакт ики поруш ень  
зо р у  в о с іб  із депривацією  сенсорних сист ем (ДСС ) засобам и  ф ізичного виховання. М ет а дослідж ення: 
дослідит и природні т радиційні т а нет радиційні м ет одики оздоровлення з  проблем и збереж ення і 
покращ ення зо р у  в ос іб  із Д С С  засобам и  ф ізичного виховання. Результ ат и: висвіт лено результ ат и  д о ­
слідж ень провідних науковців з  проблеми збереж ення т а покращення зору; проведено аналіз т ради ­
ційних і нет радиційних м ет одик покращ ення зо р у  засобам и  ф ізичного виховання діт ей із Д С С . Висновки: 
аналіз н ауково-м ет одичної літ ерат ури  з проблеми збереж ення т а профілакт ики поруш ень зо р у  показав, 
що в наш час існую т ь природні, т радиційні і нет радиційні мет одики, що дозволяю т ь зберегт и  т а п о ­
кращ ит и зір  із використ анням спеціальних вправ для очних м  'язів, м асаж у, оздоровлення і загарт ування  
орган ізм у осіб  із Д С С  О собливост ям и даних м ет одик є  те, що вони ґрунт ую т ься на принципах сист еми  
ф ізичного виховання, м аю т ь оздоровчу спрямованіст ь.

Ключові слова: мет одики, зір, депривація, корекція, поруш ення зору.

ТИе а гііс іе  апаїусез (Не т еїкосіоіоуісаі Іііегаїиге оп  ргем епііоп апсі соггесііоп  о /  у іеи> оф р г іт а їу  
зск о о і скіМ геп  м’іїН сіергіуаііоп о /з е п зо гу  зузіет з (0 8 8 )  Ьу т еапз о /рИ узісаІ есіисаііоп. ОЬіесІІуе: іо  ехріоге  
іке  п а їига ї Ігасііііопаї апсі сот ріет еп іагу Иеаііпу теїкосіз оп іке ргоЬІет  оф ргезегуаііоп  апсі іт ргоует еп і о /  
уіє\у о /р г іт а г у  зсИооІ скіМ геп \\’ііИ 0 8 8  Ьу т еапз о /р к у з іс а і  есіисаііоп. КезиІІз: іке  гези ііз о /з іи с ііе з  о /І к е  
іеасііпу зс іеп іізіз оп іке іззие о /  р ге зе гу іп у  апсі іт р го у іщ  уізіоп; іке  апаїузіз оф со т еп ііо п а ї апсі ипсо- 
т еп ііо п а ї теїкосіз оф іт ргоу іп у Іке уізіоп Ьу т еапз оф ркузісаі есіисаііоп оф скіїсігеп м’іік 0 8 8 . Сопсіизіопз: 
іке апаїузіз оф іке зсіепііфіс апсі т еїкосіоіоуісаі Іііегаїиге оп р ге з е п ’аііоп  апсі р геуеп ііоп  оф у ізи а і іт раігт епі 
зкст есі ік а ї поч’асіауз ікеге  а ге  паїигаї, Ігасііііопаї апсі ипсопі’еп ііопаі іескпіциез Ікаї сап зете апсі іт ргоуе  
еуезщ кі Ьу изіпу зр ес іа і ехегсізез фог еуе  т изсіез, т азхауе, Ііеаііпу апсі кагсіепіпу оф іке Ьосіу іп скіМ геп т ік  
0 8 8  фгот зр ес іа і Ьоагсііпу зскооі. Тке феаіигез оф ікезе теїкосіз із ік а ї ік еу  а ге  Ьазесі оп іке  р г іп с ір іе з  оф 
р к у з іс а і есіисаііоп. ксте зр о г і апсі гесгеа ііо п а і огіепіаііоп.

Кеун>огсіз: Іескпіс/ие, уізіоп, сіергічаїіоп, соггесііоп , Ьіиггесі уізіоп .

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Зниження 
зору у школярів за останні роки вчені пов’язують з низкою причин. Так, на думку ряду 
авторів [8, 10, 17, 20], погіршення зору пов’язане з умовами сучасної цивілізації, 
повсюдним поширенням комп’ютерів, дисплеїв й інших досягнень науково-технічного 
прогресу, що пред’являють підвищені вимоги до зорового аналізатора школярів. Збіль­
шене зорове навантаження, перевтома при слабкості очних м’язів у дітей із депри­
вацією сенсорних систем (ДСС) спеціальної школи-інтернату є основною причиною 
порушення зору, які, поступаючи до школи, отримують зорове навантаження в два рази 
більше, ніж до вступу в навчальний заклад. Тому виникає гостра необхідність у впро­
вадженні в навчальний процес школярів спеціальних шкіл природних методик фізич­
ного виховання, спрямованих на збереження, профілактику та покращення зору у дітей 
із ДСС [7-9, 10, 15, 19].

У наш час досягнення медицини дозволяють виправити багато видів порушень 
зору, використовуючи окуляри, а в останній час і контактні лінзи для швидкого 
покращення зору. Окуляри і лінзи допомагають людині бачити, однак, згідно з думкою 
ряду дослідників [3, 9, 19], зір при цьому не покращується, до того ж носіння окулярів і 
лінз призводить до ослаблення очних м’язів, тому силу лінз поступово збільшують, 
щоб забезпечити чітке бачення. Нові, сучасні операції, корекція зору за допомогою 
лазерів, як відзначають багато фахівців [8, 16, 18, 20], все ж занадто ризиковані і не 
впливають на одну з головних причин захворювань і порушень зору у дітей з ДСС -  
слабкість очних м'язів, функціональні зміни сітківки ока. Тому в даний час зростає 
особливий інтерес і потреба до використання природних методів оздоровлення і по­
кращення зору у дітей із ДСС.
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Аналіз науково-методичної літератури показав, що проблема профілактики і 
лікування порушень зору у дітей із ДСС спеціальної школи-інтернат у даний час є 
затребуваною й актуальною [7-9]. Попередження порушень зору до цього часу була 
вивчена недостатньо. Майже у всіх офтальмологічних підручниках існує думка про 
незворотний характер короткозорості, далекозорості [6, 17]. Однак з цим не згодні 
багато вчених [1, 6, 15, 18], які стверджують, що спеціальні тренувальні вправи для змі­
цнення очних м’язів можуть призвести до стабілізації і навіть до зворотного розвитку 
короткозорості та далекозорості.

За даними спеціальної літератури [8, 9], встановлено, що серед всіх ступенів 
патології зору найпоширенішим захворюванням зорового аналізатора у дітей із ДСС є 
слабкозорість. Гострота зору, як правило, коливається в межах від 0,05 до 0,4 Д, врахо­
вуючи зір ока, яке бачить краще (з оптичною корекцією). За наявності зазначеної 
нозології діти можуть мати також і високу гостроту зору на фоні інших порушень 
зорових функцій (звуження поля зору, понижена точність, швидкість сприймання 
інформації, точність тощо) [1,6].

Для дітей із депривацією слуху (ДС) зоровий аналізатор набуває великого зна­
чення, адже за його допомогою вони отримують всю основну інформацію про предмети 
та явища, які їх оточують [7]. Формування зорово-рухових, а також м'язово-рухових 
уявлень відбувається у слабкочуючих складно, порівняно з практично здоровими ро­
весниками, що зумовлюється мовленнєвими обмеженнями слабкочуючих у процесі 
діяльності.

І.Б. Грибовська виявила зниження кількісних і якісних показників обробки зо­
рової інформації у дітей з порушеннями слуху [7]. Так, показники часу аналізу одного 
знаку в бланковому тесті перевищували показники здорових однолітків у 2-2,5 рази, 
різниця у швидкості обробки зорової інформації становила в середньому 1,3 біт/с

Мета дослідження -  дослідити природні традиційні та нетрадиційні методики 
збереження і покращення зору в осіб із депривацією сенсорних систем засобами фізич­
ного виховання.

Методи дослідження -  загальнонаукові (аналіз та узагальнення даних науково- 
методичної літератури).

Результати дослідження. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми 
збереження і покращення зору засвідчив чисельні вітчизняні та зарубіжні методики, що 
дозволяють виправити багато видів порушень зору без хірургічного втручання і 
допомоги окулярів [2-5, 12, 14, 19, 20]. У низці робіт [2, 9, 10, 12, 18, 19 та ін.] є дані 
про найдавніші методики, що дозволяють відновити зір і покращити стан здоров'я, -  це 
лаоська оздоровча гімнастика, методика пальчикових вправ, аюрведа, цигун-терапія, 
шиатсу.

Даоська оздоровча гімнастика заснована на м'якості та пластичності й поєднує 
в собі гімнастику для очей і всього організму, масаж біологічно активних точок, 
відповідальних за зір. Всі вправи виконуються в релаксаційному стані, цим досягається 
добра циркуляція енергії й крові, підвищується ефективність занять [17].

Пальчикова гімнастика спрямована на зняття стомлення циліарного м’яза за 
допомогою масажу точок навколо очей, яка впливає і на загальний стан організму. 
Аюрведа — йога пальців, представляє комбінації пальців (мудри), що замикають енер­
гетичні канали і надають лікувальний ефект [10]. Цигун-терапія -  це метод впливу на 
організм за допомогою психофізичних вправ (дихальні вправи, точковий, контактний і 
безконтактний масаж, ходьба та ін.) [2].

Шиатсу являє собою терапію натискання пальцями під бровами, по нижньому 
краю очної ямки, на повіки, ніс і точку між лопатками. Вважається, що шиатсу надає 
нові фізичні і душевні сили [5]. Розглянуті нами стародавні методи відновлення зору
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характеризуються цілісною взаємодією на весь організм за допомогою гімнастики, 
масажу, досягнення спокою і розслаблення при виконанні вправ. Дані методики збере­
ження і відновлення зору заклали основу нині існуючим оздоровчим системам.

Для профілактики очних захворювань, покращення зору, зменшення втоми очей 
була розроблена східна гімнастика для очей (рекомендована лікарем -  рефлексотера- 
певтом В. С. Фрайбергом). Найбільш відомі й ефективні чотири вправи “очної гімнас­
тики”: “зігрівання очей долонями”, “кругові рухи очей”, “рухи очей по горизонталі” і 
“фіксування погляду на пальцях кисті, що наближаються і віддаляються”. Всі вправи 
виконуються з вихідного положення сидячи. Східна оздоровча гімнастика включає в 
себе шість основних вправ загально розвиваючого характеру, п'ять вправ для шиї, 
загальні вправи для очей і спеціальні вправи для зміцнення очних м'язів, представлені 
вправами для зовнішніх м'язів очей, для внутрішніх м’язів очей і вправи, які 
допомагають зміцнити навколо очні м'язи. Дані вправи рекомендується виконувати два 
рази в день по 3-10 хвилин.

Велику користь в якості загально гігієнічного заходу для покращення якості зо­
ру приносить застосування точкового масажу. В основу точкового масажу покладений 
принцип, що і при проведенні методу голковколювання та припікання (чжень-дзю- 
терапія). На біологічно активні точки (БАТ) впливають пальцями або пензликом. 
Всього таких точок описано близько 700. але найбільш часто використовують близько 
150. В основі механізму лікувального ефекту від впливу на БАТ лежать складні рефлек­
торні фізіологічні процеси. Різновиди точкового масажу представлені двома основними 
комплексами. Відновлювальний масаж знайшов широке застосування в профілактиці 
зорового і загального стомлення, пов’язаного зі значною зоровою напругою. Точковий 
масаж може проводитися у формі самомасажу. Застосовуються прийоми прогладжу­
вання, розтирання, вичавлювання і розминання, а також тиску і вібрація.

На початку XX століття американські офтальмологи У.Р. Бейте і М.Д. Корбетт 
розробили методику з покращення зору. Згідно з твердженнями ряду авторів [14. 19, 
22], позитивні результати при лікуванні короткозорості, далекозорості, астигматизму і 
так званого старечого зору -  пресбіопїї і косоокості -  дала система Бейтса. Згідно зі 
статистикою, кожні 12 тижнів занять його пацієнти збільшували гостроту зору при­
близно в два рази. На думку У. Р. Ваіез [3, 22], переважна більшість зорових розладів є 
функціональним, а їх причина корениться у помилкових звичках використання зору. 
Автором виявлено, що ці звички незмінно пов'язані зі станом підвищеного стомлення і 
напруги. Безліч людей, застосовуючи дану методику, покращили свій зір або ж пов­
ністю нормалізували його.

У.Р. Бейте вважав, що метою всіх методів, з лікування поганого зору без допо­
моги окулярів, повинно бути досягнення, насамперед, спокою і розслаблення психіки, а 
потім вже й очей. Враховуючи це, доктор Бейте розробив відповідну методику, що 
дозволяє знімати напругу з втомлених очей. Дану методику рекомендується застосо­
вувати протягом 3-4 тижнів. Автор пропонує до використання базові вправи на роз­
слаблення і вправи, що застосовуються при певних порушеннях зору (наприклад, міо­
пія, гіперметропія). Під релаксацією розуміють розслаблення, відпочинок. Релаксація 
поділяється на пасивну і динамічну. Однією із найлегших, але разом з тим дуже 
важливою й універсальною є вправа, яка називається “пальмінг”. Рекомендується до 
використання вправа “моргання і дихання”, призначена для зняття напруги і втоми. 
Покращення якості кровообігу, що є наслідком виконання запропонованих вправ, 
позначається на покращенні зору. Вправи (відпочинок очей, великі повороти, уявлення, 
проблиски або моргання, центральна фіксація), що виконуються за його методикою, 
становлять цілий комплекс, спрямований на зняття психологічної напруги [3, 19].
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0. Хакслі [19], досягши покращення свого зору за методикою Бейтса, став 
невпинно пропагувати її. вважаючи, що в кожній людині є величезний запас сил і 
енергії для того, щоб підтримувати і відновлювати своє здоров’я, треба лише вміти 
мобілізувати цей внутрішній запас. Взявши за основу релаксацію Бейтса, О. Хакслі 
запропонував поєднати її з руховою активністю, стверджуючи, що пасивна релаксація 
досягається шляхом свідомого розслаблення як способу усунення надмірного м’язового 
напруження. Динамічна релаксація -  це стан тіла і розуму, який співзвучний з 
нормальним і природним функціонуванням.

М.Д. Корбетт [14], будучи послідовником теорії Бейтса, розробила свою мето­
дику тренування та відновлення зору з впливом на внутрішньоочні і біляочні м’язи, 
різко напружені в результаті великих зорових навантажень. На думку М. Корбетт [14]. 
м'язи, що оточують очне яблуко, не тільки забезпечують рух самого ока, але й 
впливають на розмір поздовжньої осі ока. Тому за допомогою вправ можна домогтися 
того ж ефекту, що й дають окуляри, наближаючи і віддаляючи фокус на сітківці при 
короткозорості або далекозорості. Автор вважає, що для нормалізації зору необхідно 
навчитися розслабляти тіло й очі, застосовуючи такі методи: пальмінг (за Бейтсом), 
соляризацію, великі та малі повороти, пальцеві повороти, навчитися розслабляти пси­
хіку, використовуючи уяву, привчити очі до швидкого переміщення під час читання, 
письма, тренувати очі щодня і недовго, але ніколи не перенапружуватися [22].

Заслуговує на увагу методика покращення зору за системою П.С. Брегга [4], 
складається з наступних таких положень.

1. Стимуляція очей за допомогою холодної та гарячої води.
2. Спеціальна методика виконання дихальних вправ, які збільшують надхо­

дження крові до очей.
3. Вправи для релаксації і зняття напруги з очей.
4. Необхідне для здоров’я очей харчування із вмістом вітамінів (А, С, В і, В2 , Вб,

В12).
Отже, покращити стан зору за методикою П.С. Брегга можна шляхом оздоров­

лення і загартовування організму. Крім того, необхідно щодня виконувати гімнастику 
для очей протягом 20-30 хвилин [4].

Здійснюючи аналіз науково-методичної літератури, ми виділили кілька робіт, 
присвячених використанню методів йоги для збереження і покращення зору [5, 12]. 
Головний принцип йоги -  поєднання, зв’язок, злиття, гармонія фізичного та психічного 
стану людини як засіб самовдосконалення, що може з успіхом застосовуватися для 
профілактики порушення зору. На думку йогів [5, 12, 16, 19], на зір впливає і загальний 
стан організму людини, її нервової системи. Тому, за йогою, необхідне щоденне ви­
конання фізичних вправ (асан) у поєднанні з гімнастикою для очей, дотримання 
режиму праці і відпочинку, раціональне харчування з переважанням натуральних 
продуктів.

Методика китайського самомасажу, на думку більшості авторів [10, 21], 
дозволяє попередити короткозорість, призупинити її прогресування як у дітей, так і 
дорослих. Встановлено [20], що масаж певних точок покращує кровообіг ока, знижує 
напругу очних м’язів, тим самим покращуючи гостроту зору. На думку низки авторів 
[2, 5, 15], методика китайського самомасажу може бути з успіхом застосована для 
профілактики порушень зору школярів. Автори рекомендують виконувати масаж у 
режимі навчального дня після закінчення уроків. Методика відновлення зору, запро­
понована низкою авторів [9, 17-19], спрямована на корекцію порушень у зоровій сис­
темі. Дану методику автори пропонують використовувати як спосіб змінити і по­
кращити проходження нервових імпульсів відділом головного мозку, що відповідає за
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рухи очей. Так, на думку авторів, у ході виконання терапевтичних вправ покращується 
робота п'яти підсистем зору:

• гостроти зору;
•  ф о к у с у в а н н я  о ч е й  н а  р і з н и х  в і д с т а н я х ;
• переведення очей на певний об'єкт;
• “злиття” двох картинок в одну;
• узгодженості окорухової активності з фокусуванням.
Для досягнення даної мети автори пропонують використовувати такі методи:
• стимуляція зору (накладення пов’язки на око, що стимулює роботу ока, що 

бачить гірше);
• фокусування очей на різні відстані (з використанням лінзи зі зсувною 

рукояткою при читанні), що впливає на швидкість і гнучкість фокусування, а також на 
її взаємозв’язок зі збіжністю очей;

• вправи на покращення рухів очей (розглядання чергування образів із засто­
суванням спеціальних пристроїв для координації дій “око-рука”) і вправи на фіксацію 
ока;

• вправи на злиття двох зображень в одне. Для досягнення злиття зображень 
кожному окові пред'являються великі розрізнені об’єкти, через кілька тижнів трену­
вань відмінності в цих об’єктах поступово зменшуються, -  їх розташовують ближче, 
вони стають більш схожими і складними. Коли мозок зможе сприймати дві точки, які 
збігаються, він починає формувати тривимірне зображення, -  поєднання рухів очей з 
фокусуванням (під час читання, поперемінно видаляючи і наближаючи текст).

Запропонована авторами система послідовних вправ вимагає періодичних трену­
вань. За даними авторів, за порівняно короткий час при систематичних заняттях покра­
щуються показники гостроти зору як зблизька, так і здалека, різко знижується зорове 
стомлення і покращується загальне самопочуття.

Історія розробки вітчизняними фахівцями вправ для очей починається з про­
позицій українського офтальмолога професора А.Б. Дашівського. За його пропозицією, 
з 1946 року стали впроваджуватися в практику щоденні вправи з увігнутими лінзами. 
Перед очима (кожного окремо) ставилося слабка лінза (починаючи з 0,5 діоптрій) на 
стільки часу, поки знижена спочатку гострота зору не підвищувалася до вихідного 
рівня. Тоді ставилася більш сильна лінза. Поступово сила лінз збільшувалася до такої 
міри, яку міг подолати зір. Незабаром після тренування відзначався зсув до покра­
щення. З кожним днем сила лінзи ставала все більше і, завершували вправи все більш 
сильними лінзами. Вправи проводилися як на одному оці, так і на обох -  по черзі.

Аналіз спеціальної літератури свідчить, що нормальний зір може бути віднов­
лено і збережено простою програмою вправ для очних м’язів, правильною гігієною 
очей і положеннями, релаксацією і певним харчуванням для очей. Зазначені методи 
корекції зору засобами фізичної культури застосовуються, як для покращення за­
гального стану зорового аналізатора, так і відповідно до певної зорової патології. Нові 
можливості попередження короткозорості відкрив метод тренування циліарного м'язу у 
школярів із ослабленою акомодаційною здатністю, перший досвід якого був 
узагальнений Р.А. Медвецькою [16].

Е.С. Аветисовим [1] розроблене тренування акомодації за методикою “мітка на 
склі”. Для виконання вправи на склі вікна, трохи нижче рівня очей хворого, при­
кріплюють ярлик або уривок газетного тексту з 20-30 рядків. Око, що не тренується, 
закривають пов’язкою. Тренування очей полягає в тому, що хворий поперемінно по 15- 
20 секунд відкритим оком дивиться через вікно на нескінченно віддалені предмети, 
розглядає газетний текст або мітку при максимально можливій відстані для збереження
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чіткого зображення. Потрібне число тренувань -  3-4 сеанси щодня. Вправи виконують 
безперервно до нормалізації акомодаційної здібності очей.

Тренування акомодації, запропонована Е.С. Аветисовим і К.А. Мац [1], полягає у 
використанні мінусових і плюсових лінз, що дозволяє здійснювати принцип фізіоло­
гічного “масажу” м'язів. Застосовується дозування впливу на апарат акомодації, який 
не перевищує субмаксимальних навантажень. Вправи проводяться в умовах близько 
розташованого тексту або об’єкта.

Ю.А. Утєхіним [18] розроблена методика боротьби з порушеннями зору 
безопераційним методом лікування, що представляє собою оптико-фізіологічні заходи, 
які містять тренування і вправи для м’язів ока із застосуванням біофакальних сферо- 
призматичних окулярів. Оскільки основною причиною короткозорості є перенапружен­
ня очей, то необхідно знайти умови, що знімають ці перевантаження. Ю. А. Утєхін роз­
робив методику виправлення короткозорості за допомогою гімнастики “Пильність”. У 
цієї гімнастики два основних положення: спосіб дивитися вдалину і спосіб роботи 
поблизу -  читання [18]. Заняття гімнастикою “Пильність” передбачають певні вольові 
зусилля, вперту і тривалу роботу. Регулярні заняття дозволяють значно покращити зір. 
Принцип гімнастики “Пильність” такий: чим більше читаєте, тим краще зір. Гімнастика 
“Пильність” докорінно змінює значення читання для очей.

Таким чином, дані методики спрямовані на тренування акомодаційного апарату 
очей із використанням спеціальних лінз [1], окулярів [18], вправ, пов’язаних із 
переведенням погляду з ближнього на дальній об’єкт за розробленими методиками, що 
дозволяє, на думку авторів, покращити акомодаційні здібності очей після напруженої 
зорової роботи на близькій відстані, а також підвищити резервні можливості органа 
зору.

Одним із методів корекції зору є аутогенне тренування, запропоноване австрій­
ським професором В. Шульцем. Тренування механізмів саморегуляції включали в себе: 
вміння керувати тонусом скелетних м'язів, при необхідності розслабляти або концент­
рувати їх силу, можливість створення необхідного емоційного стану при розслабленні з 
допомогою слів і стану психічного комфорту, зосередження уваги, спрямування її на 
той чи інший об’єкт. Аутогенне тренування рекомендується проводити 2-3 рази в день 
по 7-10 хвилин.

Одним із методів покращення зору, що отримали останнім часом широкий 
розвиток, є аутотренінг (.АТ) очей за методом професора Р.Р. Демирчогляна [8, 9]. АТ 
дозволяє контролювати і направляти цільовим чином вплив центральної нервової 
системи за допомогою різних формул самонавіювання. За допомогою АТ людина може 
розслабити м’язи, створити поєднання спокою, долати біль, страх, занепад сил, втому.

Профілактика короткозорості та далекозорості за методикою Р.Р. Демирчогляна 
[8, 9] являє собою зоровий тренінг, що складається зі спеціально підібраних вправ, 
спрямованих на зняття зорового напруження і стомлення, відновлення працездатності, 
тренування очних м’язів. Особливість запропонованої методики полягає у використанні 
варіативного динамічного режиму тренування циліарного м’яза, що, на наш погляд, дає 
можливість застосовувати її для корекції зору в спортивних іграх, у навчальному 
процесі в спеціальній школі-інтернаті.

Основу тренування зору за методикою Р.Р. Демирчогляна складають вправи з 
“обертання очима” [9]. Відомо, що вже в стародавні гімнастичні системи входили 
вправи у вигляді різноманітних рухів очима, активізуючи кровообіг в області очей і 
мозку. Після цих вправ люди відчувають себе значно бадьоріше, особливо добре вони 
знімають розумове стомлення. В основі такого позитивного ефекту -  певні функціо­
нальні зв’язки між окоруховим нервом і нервовими клітинами судин мозку. Ці вправи
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допомагають також зміцнити навколо очні м’язи, зберегти пружність шкіри вік, 
затримати її старіння.

Р. Р. Демирчоглян пропонує три базових вправи на обертання, які виконуються 
сидячи, кожну вправу виконують 3—4 рази з інтервалом 1-2 хвилини. При цьому за­
гальна тривалість занять становить 10-15 хвилин. Крім вищезазначених вправ автор 
рекомендує до використання три основні комплекси: “обертання очима”, комплекс для 
стомлених очей і комплекс гігієнічної гімнастики (з включенням спеціальних вправ для 
очей). Це дуже короткий комплекс: кожна вправа триває в середньому не більше 8 
секунд.

Цінним доповненням до вправ для очей служить психофізичне тренування. 
Найбільш поширений варіант, розроблений лікарем психотерапевтом К. В. Динейкою. 
Запропонований комплекс складається з трьох вправ: для покращення загального і 
мозкового кровообігу, для концентрації уваги в стані розслаблення м’язів і вправи для 
зняття нервово-емоційного стомлення і покращення живлення мозку.

Повний комплекс гімнастики запропонований інститутом очних хвороб 
ім. Р. Гельмгольца. Даний комплекс складається з 16 вправ. Кожна з запропонованих 
вправ має вибіркову дію на рухові реакції очей. З цих вправ складають комплекси, при­
значені для певних видів діяльності. Виконання одного комплексу займає 3-10 хвилин. 
Його рекомендують виконувати через кожні 2-2,5 години роботи, що потребує кон­
центрації уваги. Представляють інтерес шість комплексів вправ для очей, складених на 
основі розробок НД1 очних хвороб ім. Р. Гельмгольца. Кожен із комплексів складається 
з шести вправ.

Поширені вправи з таблицями, покращують центральний зір і виробляють на­
вички використання периферичного поля зору. Особливо поширені й успішно заре­
комендували себе дві методики: вправи з таблицею Щульте і вправи з використанням 
числових пірамід. Для підвищення колірної чутливості і зниження загального та 
мозкового стомлення в практиці широко застосовується вправа -  перебирання ко­
льорових ниток.

Крім вище перерахованих методик корекції зору широко використовуються 
соляризація і дихальні вправи [10]. Широко застосовуються вправи на збільшення рух­
ливості очей. Основні з них: “повороти”, “повороти з використанням пальців”, “розгой­
дування”. Рекомендують до використання спеціальні ігри, що розвивають рухливість 
очей: “гра з м’ячем”, яка дає необхідний відпочинок і розслаблення очей; “кістки”, 
навчання швидкому переміщенню уваги; “доміно”, що розвиває рухливість очей і 
руйнує звичку вдивлятися. Вправи з доміно дуже корисні при астигматизмі. Вправа 
“швидкі погляди” рекомендується виконувати при короткозорості і при далекозорості з 
відповідними правилами виконання. Викликають інтерес вправи, з допомогою яких 
центральна фіксація може бути приведена в стан звичного автоматизму. Це вправа -  
“переміщення”. Ритмічні коливання розслаблюють нервову систему і органи зору.

Аналіз існуючих методик збереження і покращення зору показав, що рекомен­
довані вправи поділяються на такі групи.

1. Релаксаційні вправи, спрямовані на зняття зорового втомлення та відновлення 
працездатності (точковий масаж, пальмінг за методикою Бейтса, моргання, повороти, 
соляризація та ін.).

2. Спеціальні тренувальні вправи, спрямовані на зміцнення окорухових м’язів 
(повороти очей за вертикальними, горизонтальними, діагональними траєкторіями, по 
колу з використанням допоміжних предметів, тренажерів).

3. Спеціальні тренувальні вправи для зміцнення акомодаційного апарату ока 
(вправи “мітка на склі”, за методикою Е.С. Аветисова, використання нерухомих і 
рухомих об’єктів, тренажерів).
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Отже, у наш час існують різні методи корекції порушень зору -  це застосування 
окулярів, контактних лінз, лікування лазером, хірургічні втручання, що вимагає вели­
ких матеріальних витрат, і зір при цьому якщо і покращується, то не на тривалий 
термін. Встановлено, що окуляри допомагають людині бачити, але стан зору при цьому 
не покращується, а навпаки, відбувається поступове зниження гостроти зору, і силу 
лінз доводиться збільшувати. Носіння окулярів призводить до атрофії очних м'язів, 
подібно до того, як ходіння на милицях призводить до ослаблення м’язів кінцівок.

У наш час наука довела ефективність методів збереження і покращення зору без 
хірургічного втручання і допомоги окулярів -  це методика зорових тренувань, роз­
роблених А.В. Дашевським, Е.С. Аветісовим, Ю. А. Утєхіним, Р.Р. Демирчогляном. ви­
правлення дефектів зору за методикою американського доктора У.Р. Бейтса і його прих­
ильників М.Д. Корбетт і О. Хакслі, методи йоги і точкового масажу. Кожна методика 
характеризується певною спрямованістю впливу на орган зору і весь організм у цілому. 

Висновок
Порушення зору найчастіше виникають з причини недостатньої тренованості, а 

тому і слабкості очних м’язів, відповідальних за узгодженість рухів, фокусування зоб­
ражень на сітчасту оболонку ока. Саме від сили або слабкості очних м’язів залежить 
гострота зору, тому їх необхідно тренувати, щоб попередити виникнення порушень 
зору. При цьому важливо дотримуватись гігієнічних вимог, проводити оздоровлення та 
загартовуванням організму.

Встановлено, що на даний час з метою профілактики порушень зору і його ко­
рекції використовуються як традиційні, так і нетрадиційні методики в основі яких спе­
ціальні вправи для очних м’язів, рефлекторний масаж та загартування організму. Особ­
ливостями даних методик є те, що вони грунтуються на принципах фізичного вихо­
вання і мають оздоровчу спрямованість.

Перспектива подальших досліджень полягає в розробці програми оздоров­
лення і покращення зору для дітей молодшого шкільного віку із депривацією сенсор­
них систем засобами фізичного виховання спеціальної школи-інтернату.
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СПОРТИВНА АНІМАЦІЯ ЯК ІННОВАЦІЙНА ТЕХНОЛОГІЯ ОГАНІЗАЦІЇ 
ДОЗВІЛЛЯ У ПОХИЛОМУ І СТАРШОМУ ВІЦІ

О бгрунт овано доцільніст ь і необхідніст ь покращ ення ст ану зд о р о в  'я о с іб  похилого і ст арш ого  
віку. Н а осн ові аналізу л іт ерат ури  диф еренційовано деф ін іц ії “ а н ім ац ія ", “спорт ивна анімація", 
"анімат ор", “орган ізат ор дозвілля", з 'ясован о  т ипологію  анім аційної діяльност і. Виявлено п от ребу  
проведення спорт ивно-анім аційних заход ів  у  м ісцях м а со во го  відпочинку населення. В ст ановлено  
необхідніст ь підт римки сф ери  анім аційної діяльност і, з і  ст орони держ ави, у  ю ридичній т а економічній  
площинах. Встановлено, щ о спорт ивна анімація є  пот уж ним ф акт ором  всеб ічн ого  розви т ку організм у, 
яка ґрунт уєт ься на веденні зд о р о во го  сп особу ж ит т я т а акум улю є у  соб і функції: збереж ення і 
зміцнення зд о р о в  'я. Виявлено п от ребу у  наукових дослідж еннях д а н о ї сф ери  л ю д ськ о ї діяльност і, як і 
передбачаю т ь р о зр о б к у  анімаційних програм  і м ет одичних реком ендац ій  щ одо орган ізац ії акт ивного  
дозвілля людини.

Ключові слова: анімація, спорт ивна анімація, рекреація, дозвілля.

ТИе а гііс іе  із ехресііепсу апсі іИе пеесі Іо іт ргохе іИе ИеаІїН о /  оШег а псі оісіег. Ва.чесі оп Іке апаїузіз 
о /  Н іегаїиге ф ф егепііаіесі сіе/іпіііоп “ап іт а ііо п ”, "зрогіз апіт аііоп", “ а п іт а їо г”, "огуап ігег о /  Іеізиге, ” 
гех’еаіесі а  Іуроіоуу’ о /  апіт аііоп. Ісіепіі/іесі пеесіз о /  зр о г із  апсі апіт аііоп  асііх іїіез іп р іа с е з  о /  т азз 
гесгеаііоп . ЕзІаЬІізИесі іИе пеесі Іо зи ррогі а геа з  о /  апіт аііоп  а с іт ііе з  оп іке  р а г і  о /  іке зіаіе, ІеуаІ апсі 
есопот іс зркегез. Роипсі іка ї зр о г із  ап іт аііоп  із а  рохеег/и і /а с іо г  іп ік е /и і і  сіеееіорт епі о / ік е  Ьосіу, Ьазесі оп 
к еа /іку  Іі/езіуіез апсі ассит иіаіез іке  /и п сііоп з: р гезегх іп у  апсі з ігеп у ік еп іп у  кеаіік . Кех’еаіесі іке  пеесі / о г  
гезеа гск  іп ік із зр к еге  о /  кит ап а с іт іу , іпхоїх’іп у  іке  сіехеїортепі о /  ап іт аііоп  р го^ гат з апсі уиісіеііпез / о г  
Іке о гуап іга їіоп  о /а с ііх е  Іеізиге регзоп .

К еун’огііз: апітаііоп, зр о гіз  апіт аііоп, гесгеаііоп , епіегіаіпт епі.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. У сучасних 
умовах авторитетні міжнародні організації (ООН, ЮНЕСКО, ВООЗ, Рада Європи, 
Європейський Сою) вказують на необхідність удосконалення діяльності суспільства та 
державних інституцій щодо сприяння здоровому способу життя населення шляхом 
створення сприятливих умов для підвищення рівня залучення громадян до рухової 
активності. Гіпокінезія посідає четверте місце серед чинників, що в глобальному 
масштабі зумовлюють передчасну смертність населення [15; 36; 38; 42].

У 2009 році загальна кількість осіб після 60 років становила 680 млн, цей 
показник щодня збільшується на 30 000. Згідно прогнозам ВООЗ та ООН, до 2050 року 
кількість літніх людей дорівнюватиме 2 млрд. Якщо порівнювати із демографічними 
показниками 1950 року, то кількість осіб віком 60 років збільшиться в 10 разів, а осіб 
після 80 років -  у 27 разів. У Польщі відносна кількість осіб цієї вікової категорії ста­
новить 13,6%, Білорусії -  13,9%, Румунії -  14,9%, Норвегії та Україні -  15,3%, Нідер­
ландах та Литві -  майже 16%, Франції -  16,7%, Іспанії -  17,2%, Португалії, Греції та 
Італії -  близько 20% [17; 40].

Згідно з постановою Кабінету Міністрів і Законом України № 3668-УІ “Про 
заходи щодо законодавчого забезпечення реформування пенсійної системи” в Україні 
протягом 2012-2021 рр. буде підвищуватися пенсійний вік для жінок з 55 років і 6 
місяців у 2012 році до 60 років у 2021 році. Другий напрям пенсійної реформи, не за­
лежно від статі людини, стосуватиметься тих, хто увійде у другий рівень накопи­
чувальної пенсійної системи, а їх вихід на пенсію буде відбуватися у 65 років. Уряд 
сподівається що завдяки здійсненню реформ, зростатиме рівень життя населення, а 
відповідно і тривалість життя людей. І тоді процес підвищення віку виходу на пенсію 
сприйматиметься як закономірний і необхідний факт.

Україна займає 150 місце серед 223 країн світу за показником середньої трива­
лості життя. Мешканці нашої країни живуть на 10 років менше, ніж у Євросоюзі та 
багатьох країнах СНД. За даними Держстату, кожен десятий українець не доживає до 35
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років, а кожен четвертий -  до 60 років. Демографічна криза зумовлюється зменшенням 
кількості населення України з 52,2 мли. у 1992 році до 45, 4262 млн. у 2014 році [9].

У сучасній системі фізичного виховання різних верств населення найбільш 
актуальною соціально-педагогічною проблемою є формування цілісної орієнтації на 
здоров'я, здоровий спосіб життя людей старших вікових груп. Збереження і зміцнення 
здоров'я, підвищення якості життя і фізичної працездатності людей у старшого і по­
хилого віку та підготовка їх до продовження професійної діяльності у нових умовах є 
важливим завдання сучасної фізичної культури.

Серед видів фізичної рекреації на сучасному етапі значні потенційні можливості 
для залучення населення до активного дозвілля має спортивна анімація, що передбачає 
використання різноманітних видів рухової активності у формі ігор, розваг та забав [9; 
41]. Проте в Україні спортивна анімація рідко розглядається як об’єкт наукових дослі­
джень, що, безумовно, ускладнює її ефективне впровадження у вітчизняну практику. 
Передусім доцільним видається визначення важливих для сьогодення проблем з реа­
лізації функцій та зміни кількісних і якісних характеристик системи спортивної ані­
мації як підсистеми фізичної рекреації [9].

Дослідження спортивної анімації знайшли своє відображення у працях 
М.В. Дутчака [19]. Л. Пасічняка [20], А.І. Альошиної та О. Бичука [1], туристичну 
анімацію досліджували Т.І. Божук [5], З.И. Притчина, Ю.Ю. Язвинская, проблему 
державного регулювання анімаційної діяльності в Україні висвітлювали Ю.Г. Данільє- 
ва та Д.Ю Ласточкіна [6]. проблему підготовки фахівців з дозвільної анімації описували 
О. Літвінова-Головань, Л. Безкоровайна [12], О. Максимець [14].

Синтез наукових надбань у напрямку спортивної анімації є необхідним і конст­
руктивним кроком для чіткого розуміння і усвідомлення даної проблеми. А також по­
дальшим збагаченням дозвілля населення новими науковими інноваціями.

Мета дослідження -  обґрунтувати сутність спортивної анімації та доцільність її 
використання населенням після завершення трудової діяльності.

Методи дослідження: аналіз, синтез, порівняння, індукція, дедукція, узагальнення.
Результати досліджень та їх обговорення. Відомо, що у старшому і похилому 

віці в емоційній сфері спостерігаються достатньо суттєві зміни. Знижується фон наст­
рою. Це пов’язано із сповільненням життєдіяльності. Зменшується сила і рухливість 
нервових процесів, внаслідок чого знижується ефективність емоцій. Людина стає більш 
ранимою, потребує щодо себе особливого відношення, зі сторони близьких, родичів, 
працівників, медичних і соціальних установ. Розлади настрою у похилому віці про­
являються у результаті накопичення психосоматичних проблем протягом життя і 
пов’язані з ними різноманітні переживання, страхів, стресогенних ситуацій і подій.

Основні причина смерті українців після 50 років, за даними Центру медичної 
статистики МОЗ України та Державної служби статистики України (2012) -  є хвороби 
серця і судин, а також рак (табл. 1).

Причини сме рті осіб після 50 років
Захворювання Відносна кількість осіб

50-64 роки після 60 років
І н ф е к ц ій н і  т а  п а р а з и т а р н і  х в о р о б и 2 ,4 0 0 ,2 0
Н о в о у т в о р е н н я 2 5 ,8 2 10 ,9
Р о з л а д и  п с и х ік и  т а  п о в е д ін к и 0 ,41 0 ,1 0
Х в о р о б и  н е р в о в о ї  с и с т е м и 1 ,35 0 ,3 7
Х в о р о б и  с и с т е м  к р о в о о б іг у 4 6 ,6 2 7 9 ,1 8
Х в о р о б и  о р г а н ів  д и х а н н я 3 ,0 9 2 ,2 3
Х в о р о б и  о р г а н ів  т р а в л е н н я 8 0 6 1 ,98
Х в о р о б и  с е ч о с т а т е в о ї  с и с т е м и 0 ,7 5 0 ,3 6
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Із швидким розвитком туризму у нашій країні простежується зміни туристських 
інтересів. Якщо донедавна турист задовольнявся лише пасивним відпочинком, то у 
XXI столітті відбувається відхід від звичайних пізнавальних чи рекреаційних турів до 
активних різнопланових форм відпочинку, що вимагає надання нових, сучасних послуг 
в індустрії гостинності. Це спричинило потребу у фахівцях з організації анімаційно- 
рекреаційної діяльності в закладах відпочинку: готельно-ресторанних, спортивно- 
оздоровчих комплексах, санаторіях, дитячих оздоровчих таборах, базах відпочинку, на 
транспорті під час руху (на круїзному теплоході, у поїзді, автобусі, літаку) тощо [14].

У практиці фізичної рекреації все більшої популярності набуває спортивна 
анімація. За своєю етимологією слово “анімація” має латинське походження (“апіша” - 
життя, душа; апішо -  оживляю) й означає одухотворення, піднесення, стимулювання 
життєвих сил та залучення до активності. Зазвичай анімація асоціюється з мультиплі­
кацією — видом кіномистецтва, фільми якого створюються шляхом кінознімання фаз 
рухів графічних зображень або об’ємних фігур, унаслідок чого під час показу на екрані 
створюється ілюзія руху. Протягом останніх 30-40 років анімація активно викорис­
товується й у сфері маркетингу (для підвищення емоційності та “живості” презентацій 
товарів з метою збільшення їх продажу), культурно-суспільного життя (підвищення 
суспільної свідомості, розвитку культурної демократії) і туризму (з метою забезпечення 
привабливості туристичного продукту за рахунок якіснішої розваги споживачів) [19].

Анімація -  це новий напрямок у туризмі, який покликаний "вдихнути душу” у 
туристські програми й тим самим залучити до них учасників. Таким чином, аніматор -  
фахівець, що займається розробкою індивідуальних і колективних програм проведення 
дозвілля, що орієнтує людину в різноманітті видів дозвілля, що організує повноцінне 
дозвілля [5].

У сучасному просторі поняття “анімація” -  визначається за формулою “ЗО”: 
с!е1а§зітепі -  “розслаблення”, (ііуегііззетепі: -  “розвага”, сіеуеіортепі -  “розвиток”, яка 
передбачає фізичне відновлення людини (розслаблення) через переживання радості та 
задоволення (розвага), а також задоволення потреб (розвиток) [8].

У своїй праці Курило Л. “Теорія та практика анімації. Теоретичні основи 
туристичної анімації” наводить свій варіант типології дозвільної анімації. До всіх видів 
анімаційної діяльності вона додає поняття “оздоровча”, підкреслюючи тим самим, що 
анімаційна діяльність виконує оздоровчу та рекреаційну функції (цит. за Літвінова -  
Головань О.) (табл. 2).

Таблиця 2
Типологія анімаційної діяльності

Види дозвільної анімації Форми анімаційних занять
Т  у р и с т и ч н о - о з д о р о в ч а П о х ід ,  т у р и с т и ч н и й  з л іт ,  т у р и с т и ч н і  з м а г а н н я
С п о р т и в н о -о з д о р о в ч а С п о р т и в н і  з м а г а н н я ,  ф іт н е с ,  е с т а ф е т и ,  

с п а р т а к іа д и
В и д о в и щ н о -о з д о р о в ч а С в я т о ,  к о н к у р с ,  ф е с т и в а л ь ,  я р м а р о к ,  

д и с к о т е к а
П із н а в а л ь н о - о з д о р о в ч а Е к с к у р с і ї ,  л е к ц і ї ,  б е с ід и ,  в ік т о р и н и ,  н а в ч а н н я  

в и д ів  с п о р т у ,  т а н ц ів ,  р е м е с л
К о м п л е к с н а К о м б ін о в а н а  е к с к у р с ія ,  п о х ід  в и х ід н о г о  д н я , 

у ч а с т ь  у  ш о у - п р о г р а м і  т а  ін ш і.

Аніматорами називають фахівців із організації дозвілля на туристських під­
приємствах, санаторно-курортних та інших оздоровчих установах. Найчастіше, вимо­
вивши слово “аніматор”, відразу пояснюють: “масовик-затійник”. Проте сучасне понят­
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тя анімації дещо ширше. Анімація в туризмі сприймається як діяльність з розробки 
надання спеціальних програм проведення вільного часу. Анімаційні програми вклю­
чають спортивні ігри та змагання, танцювальні вечори, карнавали, ігри, хобі, заняття 
що входять до сфери духовних інтересів [5].

У сучасному світі є декілька напрямів професії аніматора [12]: 
аніматор-мультиплікатор -  це людина, яка працює у сфері мультиплікації (дає 
життя мальованих картинам);
аніматор у бізнесі -  це людина, діяльність якої спрямована на збільшення про­
дажу товарів (промоутер);
аніматор дозвілля -  це людина, яка організовує та проводить різноманітні куль­
турно-масові, розважальні заходи (організатор дозвілля).
Слід зазначити, що у структурі туристичної анімації особливе місце відводиться 

спортивній анімації (складання та проведення відповідних спортивних програм з 
туристами). Завдяки своїй значимості затребуваності спортивна анімація останнім ча­
сом набуває ознак самостійного виду анімаційної діяльності, оскільки її використання 
виходить за межі туризму (тимчасового виїзду особи з місця постійного проживання в 
певних цілях без здійснення оплачуваної діяльності в місці перебування) і все частіше 
використовується на спортивних спорудах під час офіційних спортивних загань і ма­
сових спортивних заходів, а також у навчальних закладах та місцях масового відпо­
чинку населення. Це особливо важливо для забезпечення належної регулярності оздо­
ровчо-рекреаційної рухової активності з огляду на те, що люди в основному використо­
вують туристичні поїздки, а відповідно й споживають анімаційні послуги лише епізо­
дично (здебільшого під час відпустки).

Спортивна анімація -  це комплекс активізуючих програм, сформованих з вико­
ристанням спортивних ігор. В основі спортивної анімації -  спортивний спосіб життя, 
який об’єднує все те, що сприяє виконанню людиною суспільних, професійних і побуто­
вих функцій. Збереження зміцнення здоров’я -  це головні функції спортивної анімації. 
Особливе значення в комплексі заходів, спрямованих на практичну підготовку студентів, 
надається різноманітним спортивним заняттям, змаганням, конкурсам, тощо [14].

Разом із цим, незважаючи на все більше “проникнення” спортивної анімації в 
практику активного дозвілля, досі не здійснено системного наукового вивчення цього 
феномену. Треба звертати увагу на різноманітність тлумачення самого поняття “спор­
тивна анімація” в наукових джерелах. Очевидно, що дослідження проблеми функціо­
нування та розвитку спортивної анімації як виду фізичної рекреації потребує насам­
перед наукового визнання вказаної дефініції [19].

У широкому розумінні до складу анімації включається світоглядний потенціал, 
анімація розуміється як соціокультурне явище. Аніматор виконує роль активатора або 
каталізатора локальних процесів розвитку місцевих спільнот. У такому аспекті поняття 
“анімація” дозволяє, з одного боку, досить точно охарактеризувати цілі соціокультур- 
ної діяльності, виявити її консолідуючий характер, а з іншого -  позначити внутрішній 
аспект відносин соціокультурного процесу (особливі способи спілкування, діалогу, 
наповненого участю, почуттям, дією). У зв’язку з цим зазначають, що в сучасній науці 
поняття “анімація” пов’язане здебільшого із соціальним аспектом, тобто це поняття 
використовується, в основному, для характеристики відносин [26].

Завдання фахівців з організації туристської анімації полягає в розробленні 
анімаційних програм із залученням туристів до участі у різноманітних мистецько-роз­
важальних, етнографічних, рекламних, спортивних заходах (фестивалях, карнавалах, 
обрядових святах, змаганнях), які, забезпечуючи активне, цікаве, різноманітне дозвілля 
туристів, повинні піднімати їхній культурний рівень, духовно збагачувати, знайомити
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із культурою, звичаями традиціями інших народів, розвивати фізично, формувати доб­
рий настрій [14].

Щодо відмінності між організацією дозвілля та здійсненням анімаційної 
діяльності, то дозвілля -  це сфера соціального буття, в якій особистість здійснює влас­
ний вибір, самостійно визначається щодо культурних уподобань, на відміну від 
анімації, яку здійснює підготовлений фахівець або соціальний педагог (коли мова йде 
про організацію дитячого дозвілля в умовах начального закладу). Сфера дозвілля надає 
можливість вільного вибору. Від того якою діяльністю вона наповнена, залежить 
розвиток людини, реалізація її творчого потенціалу та соціальної активності [26].

Поняття “організація дозвілля” є ширшим ніж “анімація”. У межах дозвілля 
анімація є технологією щодо його організації. Анімація, у свою чергу, включає со­
ціальну анімацію як її різновид. Таким чином, поняття “організація дозвілля” та “со­
ціальна анімація” співвідносяться як “процес-інструмент” [26].

Термін “фахівець сфери дозвілля” охоплює різні концепції й характеризується у 
світовому просторі неоднозначнісю. В Італії, Іспанії, Франції фахівців сфери дозвілля 
називають соціокультурними аніматорами, у Німеччині -  соціальними працівниками, 
педагогами вільного часу, у США -  терапевтами -рекреаторами, у Великобританії -  со­
ціальними працівниками. У Франції дефініція “аніматор” характеризується різноманіт­
ністю підходів. Так, аніматор розглядається як професійний працівник соціально-ви­
ховної анімації, функції якого полягають у розвитку виховного, культурного і 
спортивного потенціалу людини; фахівець соціальної області, мета якого -  задоволення 
потреб, бажань і запитів соціальних верств населення; агент культурної й суспільної 
діяльності, покликаний підвищувати суспільну свідомість, поліпшувати життя громади, 
розвивати культурну демократію [6].

Фізична рекреація -  це вид фізичної культури, діяльність, яка містить різні фор­
ми рухової активності і спрямована на активний відпочинок; відновлення сил після 
професійної діяльності; збереження і зміцнення здоров’я; розвагу і отримання задо­
волення від процесу занять. Кінцевий результат її функціонування виявляється в опти- 
мізації фізичного, психічного і соціального стану людини [18].

Вчені визначають наступні специфічні риси фізичної рекреації:
• домінування комфортних психофізіологічних відчуттів у процесі здійснення 

рекреаційної діяльності;
• відсутність жорсткої регламентації з використанням засобів, видів наван­

тажень, техніки виконання рухових дій, нормативів, умов проведення, форм занять;
• невисокий рівень обмежень, щодо вікових, статевих і функціональних харак­

теристик тих, хто займається;
• висока варіативність у регуляції рекреаційної діяльності протягом року;
Відомо, що головною функцією занять фізичною рекреацією є адаптивна, котра

реалізується у формуванні благополуччя фізичній, особистісній і соціальній сферах. 
У цьому зв’язку необхідним є дослідження факторів, які впливають на відношення 
населення сучасної України до активної рекреаційної діяльності.

Необхідно також розглянути фактори, які заважають активній фізичній рекреа­
ції (або, так звані, “негативні мотиви”). Деякі з них [18]:

• нестача вільного часу;
• відсутність матеріальних і фінансових умов для рекреаційної діяльності;
• стомлення на роботі або під час навчання;
• недостатній рівень знань у галузі фізичної культури;
• незручне місце знаходження спортивної бази;
• негативний попередній досвід занять фізичними вправами;
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• незадовільний стан здоров'я;
• низький рівень організації рекреаційної роботи у навчальних закладах і за 

місцем проживання.
Поряд із цим сучасний стан анімаційної діяльності в Україні характеризується 

неналежним рівнем фінансування та організації, що великою мірою пояснюється 
неготовністю законодавства щодо цієї сфери. В Україні поки що не існує цілісного 
спеціального законодавства щодо організації анімаційної туристично діяльності [6]. 
Тому туристичні та спортивні організації в цій царині змушені керуватися вже існую­
чими законодавствами та нормативно-правовими актами, які регламентують сферу 
туризму та фізичного виховання.

Юридично сфера анімаційної діяльності не визнана, як і не визнана така діяль­
ність як різновид економічної. Вона існує лише як підклас 92.72.0 “Інша діяльність у 
сфері відпочинку та розваг” класу 92.7 “Діяльність у сфері відпочинку та розваг” [6].

Як стверджує М.В. Дутчак [19], доцільним видається проведення соціологічного 
опитування осіб, що перебувають у місцях масового відпочинку населення, для 
визначення рівня їх залучення до анімаційних програм, у тому числі з використанням 
рухової активності, а також для встановлення чинників що стимулюють і стримують 
цей процес. Особливу увагу слід звернути на стимулювання інтересу людей до рухової 
активності, подолання їх інертності та байдужості щодо участі в анімаційних прог­
рамах. Крім цього, необхідно здійснити експертне оцінювання процедур підготовки 
програм спортивної анімації та дій щодо їх реалізації в місцях масового відпочинку 
населення. За результатами соціологічного опитування й на базі узагальнення наукових 
знань і передової практики доцільно розробити технологію підготовки програм спор­
тивної анімації в місцях масового відпочинку населення, на основі якої здійснити 
формування банку відповідних програм.

На думку Л. Пасічняка [20], основним стримуючим чинником впливу на залу­
чення населення до спортивної анімації є низький рівень відповідної пропаганди та рек­
лами, що відмічає основна кількість опитаних -  60,8%. В свою чергу, троє з чотирьох 
вказують на відсутність спортивної анімації в їхньому місті, а кожен четвертий -  не 
знає чи такі заходи взагалі проводяться. Також на першому місці знаходяться стан здо­
ров'я, рівень доходів та низький рівень культури здоров'я. Другорядними причинами є 
брак часу, місце розташування парку, невміння організувати власне дозвілля, відсут­
ність мотивації та патерналістичні настрої.

Як зауважує С.Л. Попель та О.В. Федорюк [31], в умовах реалізації пенсійної 
реформи досить перспективним є формування рекреаційно-оздоровчої системи фізич­
ного виховання, спрямованого на розкриття людського потенціалу, формування гар­
монійного фізичного, духовного і психічного розвитку особистості впродовж трудової 
діяльності людей 55-65 років.

Пасивне ставлення населення до програм спортивної анімації спричиняється 
недостатньою поінформованістю та низьким рівнем мотивації населення до активної 
рухової діяльності. Стимулюючими чинниками впливу на залучення населення до ані­
маційної діяльності у міських парках є (за рівнем значимості): наявність та доступність 
інформації про відповідні заходи у засобах масової інформації; усвідомлення відві­
дувачами міських парків потреб щодо формування здоров'я.

Висновки
На основі аналізу літературних джерел встановлено, що потужним фактором 

всебічного розвитку організму і зміцнення здоров'я є спортивна анімація, в основі якої 
є здоровий спосіб життя та головні функції збереження і зміцнення здоров'я.
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В умовах реалізації пенсійної реформи надзвичайно актуальним є формування 
системи рекреаційних та спортивно-анімаційних заходів, спрямованих на розкриття 
людського потенціалу, збереження та покращення рівня здоров'я, соціальної та тру­
дової активності людей старших вікових груп.

Спортивна анімація сприяє формуванню у людини похилого віку відчуття влас­
ної гідності та потрібності суспільству; вона потенційно є одним з найкращих засобів 
для відновлення соціальних зв'язків осіб похилого віку. Саме спортивно-анімаційна та 
рекреаційна діяльність актуалізує духовні потреби людини, які потім допомагають 
подолати психологічні і фізичні вікові обмеження. Рухова активність загалом, допо­
магає переключитися людині похилого віку з негативних психоемоційних станів на 
позитивні, які створюють сприятливий емоційний фон для якісного засвоєння навиків, 
інтенсивного використання асоціативної пам’яті тим самим сприяючи інтелектуаль­
ному розвитку.

Актуальним, на нашу думку, є розробка та реалізація програм спортивної аніма­
ції для осіб похилого і старшого віку у місцях масового відпочинку.
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