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Ігри:
1. “Смуга перешкод”, - сприяє розвитку спритності;
2. “Втримай м’яч”, - сприяє розвитку спритності;
3. “Ловля метеликів”, - сприяє розвитку швидкості і спритності.
Силові навантаження для школярів середнього шкільного віку створюють за рахунок подолання опору 

партнера і маси власного тіла. Силові вправи та ігри добирають так, щоб вони сприяли розвитку сили м'язів та 
рухливості дітей.

Розрізняють власні силові та швидкісно-силові вправи. До власне силових відносять вправи загально- 
розвиваючі, з гантелями,, еспандерами, набивними м’ячами.

До швидкісно-силових належать вправи з подоланням маси власного тіла з великою швидкістю (з 
врахуванням віку і фізичної підготовленості дітей). Це швидкий біг, стрибки [8].

Витривалість плавця -  це, насамперед, вміння тривалий час виконувати специфічні рухи з докладанням 
значного зусилля для розвитку належної швидкості.

Отже, основою для підвищення спеціальної витривалості плавця є розвиток витривалості загальної. 
Загальна витривалість зміцнюється завдяки помірним, але тривалим навантаженням на організм під час ходьби 
та бігу, стрибків, рухливих ігор, плавання. Спеціальна витривалість плавця підвищується за рахунок різних 
методів -  повторне долання відрізків; рівномірне, перемінне, повторно -  перемінне та інтервапьне плавання.

Навантаження зростає у процесі поступового збільшення тривалості, роботи або зміни його 
інтенсивності. Під час роботи з дітьми основна увага звертається на вироблення у них загальної витривалості
т .

Після проведення нами експерименту з Олексієм Ш. ми виявили, що він після занять плаванням 
навчився долати значні труднощі в процесі пізнання; опанував нові незвичайні рухи, які потім навчився 
узгоджувати з диханням і, зрештою, дістав уявлення про комплексну дію -  плавання певним способом; подолав 
синдром водостраху; оволодів базовими вправами для подальшого вивчення техніки спортивних способів 
плавання. Також подолав збудження та хвилювання; почав почувати себе впевнено; знайшов друзів, подолавши 
почуття замкненості і таким чином, сформував позитивний психоемоційний стан у себе.

В результаті проведеного нами дослідження ефективності використання ігрових вправ на початковому 
етапі навчання плавання для формування позитивного психоемоційного стану у слабкозорих дітей ми 
встановили, що долається стан хвилювання, синдром водостраху; підвищується емоційний фон занять; у 
дитини розвивається інтерес до занять; підвищується настрій і зберігається тривалий час. Це дало можливість 
успішно використовувати комплекс вправ на освоєння у воді, які є базовими для вивчення техніки спортивних 
способів плавання як найбільш координованої та досконалої навички.
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Basis of the given technique is the work directed on shaping of a positive.mental condition at the schoolboys 
with bad sight by means of float.

УДОСКОНАЛЕННЯ ЗОРОВИХ ФУНКЦІЙ У СЛАБКОЗОРИХ ДІТЕЙ ЗАСОБАМИ
ФІЗИЧНИХ ВПРАВ

КСЕНІЯ ЯРИМБАШ 
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На сьогоднішній день дійсного часу накопичений достатній матеріал, який свідчить про сприятливий 
вплив певних видів фізичних вправ на зорові функції (В.П.Філатов, 1937; З.С.Аветісов, 1970-1980; Р.Н.Азарян,
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1972; Б.В.Сермеєв, В.А.Ковальов, 1980 і ін.). Ці дані дозволяють рекомендувати дітям із порушеннями зору 
заняття фізичними вправами під контролем лікаря. Але слід зазначити, що при доборі фізичних вправ для 
удосконалення зорових функцій потрібно підходити з великою обережністю.

Можливості використання фізичних вправ з метою корекції порушених функцій слабкозорих дітей 
визначаються великою роллю м'язової системи у всій життєдіяльності дитини. Цілеспрямовані і дозовані 
фізичні вправи є потужним засобом відновлення порушених зорових функцій дітей. Коли м'язи виконують 
фізичне навантаження, то й орган зору одержує необхідне навантаження і підвищує свою працездатність. М'язи, 
позбавлені фізичного навантаження, стають слабшими і менш витривалими. Ослаблення м'язової системи 
позначається на роботі серця й інших органів, що, веде до погіршення фізичного і функціонального розвитку 
дітей і збільшує порушення зору.

Цілеспрямовані і дозовані, структурно оформлені, рухи є дуже ефективним засобом реабілітації 
порушених зорових функцій. При виконанні оптимального обсягу фізичних навантажень у дітей із 
порушеннями зору відзначається поліпшення стану всіх зорових функцій (М.І.Земцова, Б.В.Сермеєв із 
колегами, 1969-1981).

З метою тренування зорового сприйняття у дітей можна використовувати 3 групи спеціальних управ:
1. Вправи, спрямовані на тренування функцій зорового аналізатора. Наприклад, для тренування 

сприйняття простору дається завдання визначати різноманітні відстані на око і т.д. Ці вправи роблять прямий 
вплив на орган зору і сприяють поліпшенню окремих його функцій.

2. Вправи, що сприяють усебічному фізичному розвитку, підвищенню працездатності усіх 
фізіологічних систем організму. На фоні підвищення працездатності організму поліпшується іннервація і 
кровопостачання органа зору, що сприятливо відіб'ється й на стані зорових функцій.

3. Вправи, спрямовані, на підвищення працездатності зорово-рухового апарату.
Для розвитку просторового сприйняття доцільне використання таких вправ:
1. Визначити назву предметів, іграшок, будівель, розташованих на якомога дальшій відстані.
2. Виконувати кидки м'яча на задану відстань (намальовані на підлозі квадрати, розташовані на одній

лінії)
3. Кидки малого м'яча в мішені, розташовані на відстані 4 метра.
4. Проведення рухливих ігор різного напрямку.
Суть вправ для тренування зорово-моторних реакцій полягає в тому, що діти на заздалегідь відомий 

світловий подразник відповідають визначеними рухами рук, ніг або тулуба. При систематичному тренуванні з 
використанням спеціальних вправ швидкість зорово-моторних реакцій у дітей скорочується. Для тренування 
зорово-моторних функцій використовуються спеціальні вправи, проте вправи виконуються у визначеній 
послідовності. Наприклад:

1. ’’Хто швидше”. Вмикається світло. Діти при появі світла повинні якнайшвидше зробити хлопок над 
головою із положення «руки внизу».

2. Теж саме, але зробити два хлопки перед собою, ззаду, або в інших положеннях. Виконати декілька 
рухів руками поряд.

1. Виконати швидкі рухи ногами при появі світла: підняти вверх пряму ногу, відвести ногу в бік або 
назад. Виконати декілька рухів підряд.
2. Виконання кидків при першій появі світла (діти кидають м’яч за стрічку при появі світла).

Для тренування центрального зору виключається периферійний зір. На очі одягаються окуляри, 
виготовлені з паперу у вигляді трубочки, внаслідок чого дитина бачить тільки предмети, розташовані в полі 
центрального зору, а для удосконалення периферійного зору застосовуються окуляри, що виключають 
центральний зір (у центрі скелець окулярів приклеюється наліпка, внаслідок чого дитина бачить тільки 
предмети, що знаходяться поза полем центрального зору).

Для тренування центрального і периферійного зору у слабкозорих дітей можна використовувати такі
вправи:

1. Ходьба в обхід спортивного залу зі зміною темпу і напрямку.
2. Біг на різні відстані.
3. Виконання комплексів загальнорозвиваючих вправ з предметами і без предметів (для рук, ніг і

тулуба).
4. Лазання по гімнастичній стінці.
5. Метання великих і малих м'ячів у ціль.
При удосконаленні зорових функцій у слабкозорих дітей, можливим є використання спеціальних вправ 

для покращення зорово-рухового апарату:
1. Рухи рук і ніг - при виконанні цих вправ стежити очима за окремими частинами тіла.
2. Рухи рук, ніг і тулуба. При виконанні цих вправ треба зупинити погляд на якомусь предметі. 

Наприклад: нахилитися вперед - дивитися на іграшку, що лежить на столі; випрямитися - дивитися на предмет, 
що знаходиться ліворуч; нахилитися вправо - дивитися на предмет, що знаходиться праворуч.

3. Передача м’яча (великого, малого) один одному. При передачах стежити очима за м'ячем.
4. Послідовний переклад погляду на точки, що знаходяться в різних частинах спортивного залу, 

кімнати: подивитися нагору - праворуч, вниз - ліворуч, нагору - ліворуч, вниз - праворуч, вперед - нагору, 
вперед - вниз і т.д.
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5. Те ж саме, але погляд фіксувати на предметах, що знаходяться у різних ділянках майданчика, зал\
кімнати.

6. Подивитися на дальній предмет - на ближній предмет. Повторити 4 -6  разів.
7. На відстані 1-1,5 м один проти одного з великими м'ячами в руках стоять діти. Одночасно діти 

кидають один одному м'ячі, а їхні партнери його ловлять - стежити очима за м'ячем.
Вправи для тренування зорового сприйняття доцільно включати як у підготовчу, так і в основну 

частини уроків. Вони можуть застосовуватися на уроках гімнастики, легкої атлетики, рухливих ігор. Кількість 
спеціальних вправ на одному занятті складає - 3-4 , а кількість повторень кожної вправи - 8-10 разів.

Запропоновані нами групи вправ і їхні комплекси сприяють ефективному удосконаленню зорових 
функцій як у дітей, що нормально бачать, так у школярів, що мають порушення зору.

PERFECTING OF VISUAL FUNCTIONS FOR CECUTIENT CHILDREN 
TO MEANSES OF PHYSICAL EXERCISES
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At implementation of optimal bulk of exercise stresses for children with failures of vision meliorating a state of 
all visual functions is marked.

In this paper the complexes of physical exercises are proposed. The data’s of an exercise can be utilized by the 
teachers of special schools - boarding schools for cecutient children at lessons of gymnastics, mild athletics, mobile 
games.

The groups, proposed by us, of exercises and their complexes promote effective perfecting of visual functions 
as for normally seeing children, and schoolboys having failure of vision.
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Ушкодження слухового аналізатора викликають визначені порушення не тільки в розвитку тісно 
пов'язаних із цією системою функцій, але і ведуть до хиб розвитку інших систем організму (Л. С. Виготський 
[6]; И. П. Павлов [9]; П. К. Анохін [1]). Одним із таких наслідків у глухих дітей є різноманітні відхилення у 
фізичному розвитку, що констатували В. А. Рябичев [10]; Р. Д. Бабенкова [2]; А. О. Костанян [8]; Б. В. Сермеєв 
[11]; Н. Г. Байкіна [3]. Це виявляється у сповільненості та недостатній координації рухів, деякому порушенні 
рівноваги, нерівномірності темпу і ритму рухів. Такі порушення негативно позначаються не лише під час занять 
фізичною культурою, але і при навчанні письму, малюванню, трудовим навичкам (А. П. Гозова [7]; Р. М. Боскіс 
[4]; И. М. Соловйов [12] та ін.).

Водночас, відповідно до даних багатьох досліджень (И. П. Павлов [9]; П. К. Анохін [1]; В. А. Рябичев 
[10]), зовнішній прояв функціональних розладів може бути згладжений внаслідок стимулювання функції 
постраждалого аналізатора або компенсаторного підвищення чутливості інших систем.

Можна вважати, що у випадку з порушенням функції слухового аналізатора доцільно формувати 
визначені спрямовані зміни в інших аналізаторах, переважно в руховому і зоровому для того, щоб 
компенсувати недостатній вплив слухового аналізатора на реакції поведінки людини. Отже, для вивчення 
функціональних особливостей нервової системи глухих дітей велике зацікавлення складає аналіз їхніх 
сенсомоторних функцій. З літературних джерел відомо, що найінформативнішим показником функціонального 
стану нервової системи є її лабільність.

Високий рівень даного параметру обумовлює значну функціональну усталеність тканини до 
подразнень і меншу її стомлюваність. При цьому лабільність характеризується, з одного боку, граничним 
числом подразників, відтворених в одиницю часу, а з іншого боку - можливістю відтворювати різноманітний 
ритм, що задається світловим миготінням.

Ціль даного дослідження - дати порівняльний аналіз змін функціонального стану в руховому 
аналізаторі в дітей з дефектом слуху і дітей з нормальним розвитком (К і А1Ч).

При цьому на підставі вивчення лабільності сенсомоторних процесів і змін, що відбуваються в 
результаті виконання дозованої фізичної роботи, передбачається виявити прояв компенсаторних механізмів у 
зорово-рухових реакціях глухих дітей.

Для дослідження лабільності нервової системи за особливостями ритмічних зорово-рухових реакцій 
був використаний прилад “Ритмометр”.

Ритмометр - це програмний устрій, що подає світлові сигнали. При цьому може задаватися 
різноманітна частота їх подач. Випробовувані особи натискають на кнопку відповідно до світлових сигналів. 
Сигнали повторюються 6-10 разів, а випробовувані особи звичайно продовжують натискати на кнопку в тому ж 
ритмі і після припинення сигналів, керуючись “почуттям часу”. Прилад сполучений зі стрічкопротяжним 
механізмом, що фіксує реакції випробовуваних осіб. Випробовуваним особам пропонувалося відтворити три 
ритми, умовно названі нами: швидкий (3,5 Гц/сек), при якому відстань між світловими сигналами на стрічці


