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УМОВНІ ПОЗНАЧЕННЯ 

ППФП - професійно-прикладна фізична підготовка 

ФК - фізична культура 

ФВ - фізичне виховання 

ЛФК - лікувальна фізична культура 

РА - рухова активність 

ОРА - опорно-руховий апарат 

ЗРВ - загально-розвиваючі вправи 

МЦ ПТО ХМД - міжрегіональний центр професійно-технічної 

освіти художнього моделювання і дизайну 

ПТУ - професійно-технічне училище 

ПТО - професійно-технічна освіта 

ЕГ - експериментальна група 

КГ - контрольна група 

АП - авторська програма 

БП - базова програма 

I ГЗД - перша група здоров'я, основна група 

II ГЗД - друга група здоров'я, підготовча група 

III ГЗД - третя група здоров'я, спеціальна медична група 
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ВСТУП 

Сучасне швейне виробництво керується ринком товарів, які ставлять 
високі вимоги щодо їх якості. Досвід роботи швейних підприємств свід-
чить, що саме організація виробництва створює умови для найкращого ви-
користання "техніки і людей" в процесі виробництва і тим самим підвищує 
його ефективність [32, 44]. Соціально-економічний розвиток держави на 
початку XXI століггя зумовлює необхідність забезпечення якісної підготов-
ки кваліфікованих робітників. Для успішного опанування професією необ-
хідний підвищений розвиток певних психофізіологічних функцій. Тому не 
всі учні за своїми психофізіологічними можливостями здатні успішно опа-
нувати обрану професію чи адаптуватися до специфічних умов, характеру 
роботи [9,51,58]. 

Сьогодні не може не хвилювати той факт, що під впливом багатьох 
чинників соціально-економічного, екологічного характеру, в тому числі і 
низької фізичної активності, погіршилось здоров'я дітей і підлітків [Ю.Ю. 
Мосейчук, 2004; М.Р. Батищева, 2004; В. І. Білецька, 2006; УС. Шевців, 2008; 
Т.В. Бойчук, 2008; І.Г. Бондаренко, 2009]. Серед важливих завдань реформу-
вання освіти особливо актуальною є проблема забезпечення в навчальних 
закладах умов для реалізації її оздоровчої функції, що зумовлено погіршен-
ням стану здоров'я молоді. У 50% учнів і студентів наявні функціональні 
відхилення в роботі різних систем організму, у 26% - відхилення в сер-
цево-судинній системі, у 17% учнів - захворювання органів травлення, у 
10% - захворювання ендокринної системи [М.О. Ріпак, 2009; В.М. Сфімова, 
2009]. Охорона здоров'я учнів, які опановують майбутню професію в про-
фесійно-технічних навчальних закладах, є однією з важливих проблем ме-
дичної науки та охорони здоров'я [О.А. Бесєдіна, 1995; Р.Т. Раєвський, 2006; 
В.М. Хомич, 2008]. Одним із напрямів вирішення проблеми збереження та 
зміцнення здоров'я учнів, які навчаються в професійно-технічних закладах, 
їх успішної професійної адаптації є дослідження фізичних, фізіологічних, 
гігієнічних аспектів цієї проблеми [4, 9,40]. Проблему визначення об'єктів 
перевірки, комплексного оцінювання результатів праці професійно-техніч-
ного навчального закладу з фізичної культури вивчали В.1. Філінков (2003); 
Р.М. Зеленський (2004); Р.В. Римик (2005); Р.Т. Раєвський (2006); М.А. Миюч 
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(2007); Ізмаїлова (2007); Є.А. Захаріна (2008); О.М. Худолій (2008); В.М. Хо-
мич (2008); В.І. Назаренко (2009); С.В.Халайджи (2009) та ін. 

Протягом останніх років на 41 відсоток збільшилася кількість учнівської 
та студентської молоді, віднесеної за станом здоров'я до підготовчої і спеці-
альної медичної групи [Н.С. Полька, 2004; Г. В. Призлята, 2006; С.Б. Мальона, 
2008; А.В. Машьований, 2009]. Щороку кількість підприємств, установ та 
організацій, які б проводили фізкультурно-оздоровчу роботу зменшується, 
а кількість працівників залучених до цього процесу зменшилося на 56%. 
Нині лише 13% працюючих колективів мають спеціалістів, які проводять 
фізкультурно-оздоровчу роботу [Т.В. Бойчук, 2008; В.І. Назаренко, 2009] ІДе 
призвело до різкого погіршення фізичного та психічного стану кваліфіко 
ваних робітників і виявилося у значному зростанні серцево-судинних та 
неврологічних захворювань, захворювань дихальної системи і органів зору. 
[Г.Р. Айзятуллова, 2006; О.Ю. Іваночко, 2009; І.Г. Бондаренко, 2009; В.І. На-
заренко, 2009] Звідси випливає потреба у зміні програмних підходів та ви-
значенні пріоритетних напрямів розвитку фізичного виховання, фізичної 
культури і спорту, які б забезпечували ефективне функціонування галузі в 
нових умовах. Швейне виробництво характеризується довготривалим ви-
конанням роботи в сидячому положенні, а також додатковими несприят-
ливими фактори середовища, які впливають на здоров'я: шум, погане освіт-
лення, інформаційне навантаження, гіподинамія тощо. Успішне проведення 
професійно-прикладної фізичної підготовки є однією із умов підвищення 
фізичного здоров'я працівників. 

У методичному посібнику розглянуто особливості професійної діяль-
ності швачки, представлена авторська програма, подано рекомендації щодо 
професійно-прикладної фізичної підготовки учнів професійно-технічних 
навчальних закладів за спеціальністю "швачка, кравець" та майбутніх фа-
хівців, професійна діяльність яких пов'язана з обмеженою руховою актив-
ністю. Посібник призначений викладачам фізичного виховання, майстрам 
виробничого навчання, вихователям і дозволить активно використовувати 
засоби фізичної культури, форми фізичного виховання для підвищення 
професійної підготовки учнів, а також оцінки їх фізичних якостей. Осно-
вні його положення апробовані в процесі фізичного виховання учнів, які 
навчаються за спеціальністю "швачка, кравець". Викладений матеріал до-
повнює методичну частину програми для ПТУ і рекомендується ̂ для ви-
користання у процесі фізичного виховання професійно-технічних закладів 
освіти з підготовки майбутніх фахівців швейного виробництва. 
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РОЗДІЛ І 

РОЗВИТОК ТЕОРІЇ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ І ї ї СУЧАСНИЙ СТАН 

В останні десятиріччя зарубіжні і вітчизняні теоретики та прак-
тики фізичного виховання ведуть активний пошук ефективних 
засобів і методів вдосконалення фізичної працездатності учнів. 
Фізичне виховання, яке сприяє освоєнню виробничих професій, 
було введено в професійну школу ще в 1891 р. П.Ф. Лесгафт писав 
"Вводячи фізичне виховання в професійну школу, маючи на увазі 
досягти майстерності в ремеслі [34]. Ідея професійного профілю 
фізичного виховання висувалась також проф. В.В. Горіневським. 
Він вказував: "Серед працівників немале значення має думка, ніби 
професійна фізична робота цілком може замінити робочому фі-
зичну культуру. Це велика помилка. Фізична культура робітни-
ка повинна застосовуватися щодо його професії: слюсарю - одні 
вправи, поштареві - інші, кравцю ще інші і т.д. Вчинити інакше 
- значить діяти за шаблоном, не розбираючись в потребах орга-
нізму і не враховуючи професійні відмінності в роботі" [34]. Впер-
ше, науково-теоретичне обгрунтування професійно-прикладної 
фізичної підготовки учнів ПТУ, здійснено проф. В.В. Беліновичем. 
Автором були визначені завдання ПГІФП, які націлені на всебіч-
ний фізичний розвиток і досягнення високого рівня фізичної під-
готовленості учнів, а також на розвиток фізичних якостей, осо-
бливо важливих для даної професійної діяльності. В.В. Белінович 
наголошує, що прикладна фізична підготовка повинна бути орга-
нічною частиною загальної програми фізичного виховання і здій-
снюватися разом із загальними задачами фізичного виховання [8]. 
ППФП - це процес системно-педагогічного проектування засобів 
та методів загальної, спеціальної, фізичної та психофізіологічної 
особистої орієнтованої підготовки учнів до професійної діяльнос-
ті. Наукові дослідження з урахуванням існуючих науково-теоре-
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тичних досягнень і передового педагогічного досвіду, дають ґрун-
товну підставу вважати професійно-прикладну фізичну культуру 
специфічною, відносно-самостійною і важливою складовою сис-
теми безперервної професійної освіти [57]. 

У професійній підготовці фахівців у системі профтехосвіти, 
слід відзначити, що саме поняття "підготовка" означає орієнтацію 
освіти на багатогранний розвиток розумових і психічних здатнос-
тей особистості з використанням творчих можливостей суб'єкта 
професійної діяльності. При цьому необхідним є вироблення і 
розвиток умінь і навичок, від яких залежить успішне виконання 
професійних функцій і майбутньої професійної майстерності. Це 
означає, що професійний розвиток особи невіддільний від її ро-
зумового, морального і фізичного самовдосконалення, на якому 
ґрунтується особистісна творчо-професійна самореалізація. Вирі-
шальним елементом професійного розвитку і творчо-професійної 
самореалізації є необхідність відчуття свободи, з одного боку, та 
відповідальності за все, що відбувається, як результат твоєї влас-
ної ініціативи і діяльності - з іншого [23, 41, 44, 52]. В.П. Стельма-
хівська (2004) у своїй роботі "Здоров'я підлітків в закладах про-
фесійно-технічної освіти", вказує, що підвищена чутливість орга-
нізму учнів, порівняно з дорослими, до дії чинників виробничого 
середовища, вікові особливості реакцій на вплив зовнішнього 
середовища, у тому числі виробничого, роблять їх організм осо-
бливо сприйнятливим до дії умов навчання та трудової діяльності. 
Одночасно організм підлітків має більшу пластичність, ніж орга-
нізм дорослих. Зберігається проблема попередження імовірних 
негативних впливів певних видів професійної праці та її умов на 
фізичний стан працівників; хоча ця проблема вирішується багать-
ма засобами опгимізації змісту та умов праці, в тому числі соці-
альними, науково-технічними та гігієнічними, важливу роль між 
них грають фактори профедійно-гірикладних фізичних вправ [37, 
44,55]. 

У методиці підбору професійно-прикладних вправ часто і«пе-
реважно виражений певний аналітичний підхід, при якому послі-
довно конструюються необхідні форми рухів і здійснюється ви-



бірково спрямований вплив на визначені ланки опорно-рухового 
апарату, його морфо-функціональні якості (зокрема, силові, рух-
ливість у суглобах, локальну і регіонарну статичну витривалість). 
Причому виходять не тільки з вимог, зумовлених професійною 
діяльністю, але і з необхідності профілактики виникаючих у її ході 
несприятливих впливів на фізичний і загальний стан працівника, 
на що спрямовано, зокрема, спеціальні вправи, що попереджають 
і корегують порушення постави, обумовлені особливостями робо-
чої пози [8,21, 34]. 

У своєму дослідженні А.М. Катіков (1985), наголошує на те, що 
більшість студентів (78,3%) вважають, що в процесі занять фі 
зичними вправами, фізичною культурою і спортом у людини ви-
робляється уміння жити і працювати в колективі, організаційні і 
педагогічні навички (40,7%), суспільна активність (26,4%), високі 
моральні якості (23,6%) - усе те, що необхідне їй у подальшій тру-
довій діяльності. Сучасна психолого-педагогічна наука створила 
достатню дієву систему теоретико-практичних знань із питань ор-
ганізації та управління професійною підготовкою фахівців різних 
профілів [44]. Дослідження з питань оцінювання рівня фізичної 
працездатності, комплексної оцінки фізичного стану - І. Ауліка 
(1990), М. Бака (1991), Р. Давиденка (1997), Т.І. Суворова (2003), 
О.В. Зеленюк (2004), О.Я. Кібальник (2008) та ін. Автор О.М. Ху-
долій, описуючи зміст професійно-прикладної гімнастики наголо-
шує на те, що вправи необхідно підбирати так, щоб з їх допомогою 
здійснювати підготовку до умов трудової діяльності в тій чи іншій 
галузі. Вправи, що застосовуються на уроках чи індивідуальних 
заняттях, спрямовувати на розвиток тих м'язових груп, що несуть 
основне навантаження в процесі праці. Крім того, в професійно-
прикладному фізичному вихованні рекомендується дотримувати-
ся визначеної схеми, а саме: враховувати особливості професійної 
діяльності; визначати конкретні завдання фізичного виховання із 
застосуванні гімнастики в процесі навчання даної професії; вка-
зувати види спорту, що є найбільш значимими для тієї чи іншої 
професії як засоби фізичної підготовки; установлювати контроль-
ні нормативи [57, 60]. 
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С.А. Косилов (1974) у своїй роботі вказує на те, що розробка 
фізичних вправ тісно пов'язана з глибоким вивченням фізіоло-
гічних і психологічних основ адаптації людини до трудових видів 
рухової активності і наголошує, що вивчення необхідне для роз-
криття процесів, які є первинні для розвитку трудових навичок, 
як специфічних рефлекторних систем - робочих динамічних сте-
реотипів, формування яких є сприятливим фактором для швид-
кого пристосування до всіх вимог професії, що полегшує набуті 
навички, необхідні в даній професії, і сприяє автоматизації про-
фесійних рухів. Б.Г. Акчурин (2004) відзначає, що фізичне здоров'я 
відображає ступінь фізичного розвитку студента, його рухових 
навичок і умінь, що дозволяє найбільш повно реалізовувати свої 
творчі можливості. 

Виховання здорової та всебічно розвиненої особистості є осно-
вним завданням і водночас основною проблемою сучасної науки. 
Так, педагогів практично всіх шкіл турбує фізичний розвиток і 
певні труднощі шкільного навчання з учнями; (а на нашу думку, 
особливо з учнями підготовчої групи, які займаються з учнями 
основної групи за загальноприйнятою програмою фізичної куль-
тури). Просвітницька робота серед молоді щодо здорового способу 
життя, фізичної активності, фізичного розвитку, за дослідженнями 
В. Оржеховської, О. Пилипенко, Л. Андрущак (2002), залишається 
малоефективною. Таким чином, педагогічні колективи мають ство-
рювати таке навчально-виховне середовище в навчальному закла-
ді і сім'ї, яке дало б можливість: сформувати в учнів усвідомлення 
того, що людина сама відповідає за своє здоров'я; виховувати в 
молоді потребу морального, духовного, фізичного самовдоскона-
лення; прищепити навички особистої гігієни, загартування, куль-
тури харчування, загальної і фізичної культури особистості [49]. 
Особливого значення ця проблема набуває в наш час - час НТП, 
автоматизації, комплексної механізації та інтенсифікації вироб-
ничих відносин, коли професійна діяльність вимагає розумового 
напруження, точних і швидких рухів та дій, координаційних зді-
бностей та розвитку фізичних якостей. З покращенням фізичної 
підготовки, зміцнення здоров'я та підвищенням рівня розвитку 

11 



життєво важливих рухових умінь і навичок, прискорюється на-
вчання і оволодіння руховими діями і навичками, які необхідні в 
професійній діяльності [44,58]. Низка авторів, В.І. Філінков (2003); 
Р.В. Римик (2005); Р.Т. Раєвський (2006), О.Є. Коломійцева (2006), 
Ю.М. Антошків (2006), О.В. Церковна (2007), О.І. Підлесний (2008), 
І.Г. Бондаренко (2009), у своїх роботах визначали та обґрунтовува-
ли методи побудови ППФП на основі аналізу комплексної струк-
тури рухової активності студентів. Всі вони відмічають, що у про-
цесі хронічної гіпокінезії знижується розумова працездатність, а 
тривала перевтома і емоційне перенавантаження призводять до 
швидкого виснаження організму. 

Критичний рівень здоров'я і фізичного розвитку учнівської 
молоді внаслідок зниження рухової активності при зростаючо-
му статистичному (до 72% навчального часу) і психоемоційному 
перенапруженні процесу навчання, впровадженні комп'ютерних 
технологій у повсякденний побут, несприятливих екологічних 
умовах, зростанні антисоціальних проявів серед учнівської молоді, 
як наголошує колишній Міністр освіти і науки України Станіслав 
Ніколаєнко, висувають першорядне завдання перед державними 
органами, педагогічною громадськістю: збереження та зміцнен-
ня здоров'я учнів, формування в них навичок здорового способу 
життя. 

Недостатня рухова активність (гіпокінезія) у певній степені 
обумовлена сучасним способом життя, механізацією і автоматиза-
цією виробництва. Через це і виникає необхідність у пошуку най-
більш раціональних фізіологічних засобів боротьби з недостатком 
рухової активності. Одним з таких засобів є фізичні вправи, які 
компенсують недостатню рухову активність, що особливо важли-
ва у дітей, які навчаються, тобто у віці, коли організм ще росте і 
розвивається. Важливою формою занять фізкультурою для учнів 
та студентів є групи здоров'я, які створюються у виробничих ко-
лективах, спортивних організаціях, на стадіонах, а також самостій-
ні заняття оздоровчим бігом, ходьбою; загартування і, насамперед, 
ведення здорового способу життя, складовим якого є: рухова ак-
тивність; наявність або відсутність шкідливих звичок (паління, 
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вживання або не вживання алкоголю, наркотиків і т.п.); характер 
харчування (переїдання, недоїдання, нормальне харчування і т.п.); 
загартування (повітрям, водою); режим праці і відпочинку; гігі-
єна; стрес; здоровий сон; сприятливе зовнішнє середовище; хобі 
(захоплення музикою, спортом і т.п.); суспільна робота [2, 14, 20, 
30,55]. 

Фізична культура у навчальному закладі - це засіб фізичного 
вдосконалення і оздоровлення, виховання трудової і творчої ак-
тивності учнівської молоді, що істотно впливає на розвиток со-
ціальної структури суспільства. Зокрема, Т.І. Кудряшова, Л.А. Ко 
нова (2009) у своїй роботі наголошують, що від фізичної підготов-
леності, стану здоров'я, рівня працездатності майбутніх фахівців 
у сфері виробничої діяльності багато залежить виконання ними 
соціально-професійних функцій. Я.І. Олексієнко (2006) вказує, що 
двох уроків фізичної культури на тиждень у навчальному закладі 
замало для позитивних зрушень у стані здоров'я учнів. Щонаймен-
ше, необхідно 12-14 годин різноманітної рухової активності (ігри, 
ходьба, біг, ранкова гімнастика, заняття спортом тощо). У своїй 
роботі "Формування мотивації до занять фізичною культурою у 
школярів - запорука зміцнення їхнього здоров'я" ЯЛ. Олексієнко 
наголошує, що лише близько 15-20% учнів додатково займаються 
позанавчальною руховою діяльністю. Тоді, постає проблема як за-
охотити інші 80-85% додатково займатися фізичною культурою і 
спортом? На це питання можна відповісти так - слід мотивувати 
їх до занять. 

Цікаві результати дослідів, проведені професором І. Муравйо-
вим> показали, що малорухливий спосіб призводить до процесу 
старіння. Ще Аристогель писав: "Ніщо так не зморює і руйнує лю-
дину, як тривале фізична бездіяльність". Науковими дослідженнями 
доведено, що тривале зниження рухової активності призводить до 
виражених і стійких порушень, які поступово стають незворотни-
ми і викликають найбільш розповсюджені так звані "хвороби циві-
лізації": гіпертонію, атеросклероз, ішемічну хворобу серця, інфаркт, 
порушення постави з ураженням кістково-м'язового апарату [10, 
26], а стимулюючий вплив рухової активності проявляється в під-
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вищенні функціональних резервів, працездатності, сили, витрива-
лості. Це призводить до економізації роботи серця і підвищенню 
енергетичних ресурсів. Основні фізіологічні показники в стані 
спокою у тренованих, знаходиться на більш "економічному" рівні, 
а максимальні можливості при м'язовій роботі більш високі, ніж у 
не тренованих. При систематичних заняттях фізичними вправами 
значно змінюється морфо-функціональна характеристика дихаль-
ної системи: розвиваються дихальні м'язи, збільшується загальна 
ємність легень, покращується ефективність функції дихання. По-
зитивні зміни спостерігаються і в опорно-руховому апараті (ОРА): 
вдосконалюється кровопостачання і нервова регуляція м'язів, під 
вищується активність ферментів, які прискорюють аеробні і ана-
еробні реакції в м'язах, покращується функціональна здатність 
суглобів [9, 12, 28, 29, 31, 55]. Поряд з розвитком ОРА, формується 
також рухова сенсорна система і спостерігається розвиток рухових 
якостей: швидкості, спритності, сили, витривалості. 

Автоматизація і механізація виробництва, штучний розвиток 
різних засобів зв'язку, транспорту, умов життя призвели до зна-
чного обмеження рухової активності. Поступово знижується ін-
терес до спорту, тривале перебування учнів, зокрема профтехос-
віти, в сидячому положенні, відпочинок переважно за читанням 
або переглядом телепередач, обмежують рухову активність. Це 
призводить до значних порушень в діяльності систем організму і 
частим захворюванням. 

Здоров'я майбутнього фахівця сьогодні розглядається як голо-
вна складова людського капіталу, важливий ресурс особистісного 
та професійного зростання (В.М. Єфімова О.А. Георгіаді, 2009). На 
стан здоров'я впливають екологічні проблеми, харчування, шкід-
ливі звички, нерідко недотримання гігієнічних норм і правил орга-
нізації навчального процесу, зниження рівня фізичної активності 
учнів, особливо в закладах профтехосвіти, де до шкільної гіподи-
намії додається гіподинамія виробничого процесу, оскільки учні 
крім завершення середньої освіти вивчають виробничі професії, 
що вимагає високого рівня працездатності у ще не сформованому 
молодому організмі. 
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Разом з тим, програма з фізичного виховання в ПТУ не врахо-
вує специфіку виробничого процесу, зокрема це стосується спе-
ціальностей з сидячим способом роботи, де зі збільшенням годин 
виробничої практики зменшується кількість годин фізичної куль-
тури протягом навчання. Так, наприклад, діюча начальна програма 
з фізичної культури в ПТУ, не передбачає компенсації виробничої 
гіподинамії, оскільки кількість годин до кінця навчання зменшу-
ється майже вдвічі (з 74 год. на рік у учнів - І курсу до 42 год. - на 
III курсі). Крім того, слід зазначити, іцо кількість годин на третьо-
му курсі зменшується за рахунок видів фізичних вправ динаміч-
ного характеру (легка атлетика, спортивні ігри, а туризм - взагалі 
не передбачається програмою). 

Аналіз літературних джерел дає підставу стверджувати, що, не-
зважаючи на значну увагу вчених до проблем підвищення рухової 
активності, фізичної працездатності та зміцнення здоров'я учнів, 
в тому числі і в закладах профтехосвіти, на сьогодні недостатньо 
вивчений і не повністю врахований програмою з фізичної культу-
ри вплив виробничого навчання на фізичний стан і здоров'я учнів 
швейного виробничого навчання. Тому нами було проведено до-
слідження: вивчення динаміки функціонального стану, працездат-
ності та здоров'я учениць швейного виробничого навчання; роз-
роблено та обґрунтовано використання комплексу професійно-
прикладних фізичних вправ, у фізичному вихованні учнів з метою 
підвищення і збереження їх здоров'я. 
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РОЗДІЛ II. 

ОСОБЛИВОСТІ ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ФАХІВЦІВ, 
ЩО ПРАЦЮЮТЬ ЗА СПЕЦІАЛЬНІСТЮ «ШВАЧКА, КРАВЕЦЬ» 

Сьогодні на підприємствах легкої промисловості відбуваються 
процеси структурної перебудови, розширюється асортимент ви-
робів, вдосконалюється організація та технологія виробництва, 
якість і дизайн виготовленої продукції. Впровадження нових тех 
пологій пошиття одягу і предметів побуту пов'язано із застосу-
ванням нового, більш продуктивного обладнання, інтенсифіка-
цією роботи конвеєрних ліній, зростанням потужності електро-
двигунів, що приводить до певних змін у комплексі шкідливих 
виробничих факторів [32, 58]. 

Швейне виробництво характеризується виливом комплексу 
несприятливих факторів: шуму, мікрокліматичних умов - підви 
щеної температури і високої відносної вологості повітря, неспри-
ятливої робочої пози (сидяча робота, вимушені нахили тулуба), 
напруженості зорового аналізатора, великого числа дрібних сте-
реотипних рухів пальців рук і кисті, впливом шкідливих хіміч-
них речовин, пилу і т. п. [40, 44, 46]. 

До особливостей організації трудового процесу на конвеєрній 
лінії відноситься велике число дрібних стереотипних рухів кисті 
і пальців рук, що може досягати 25000-40000 за зміну у швачок, 
термообробників, прасувальників, контролерів. При цьому, час 
зосередженого спостереження може складати 75-96% загально-
го часу зміни. Для прасувальників і термообробників характерне 
велике число нахилів тулуба від ЗО до 150-320 за зміну. Для шва-
чок характерно тривале перебування в сидячій позі (75-90% від 
загального часу зміни) з певною фіксацією рук, що направляють 
рух тканини, яка зшивається [18, 41, 47, 60, 63]. 

Концентрації пилу і шкідливих хімічних речовин, що виді-
ляються при зшиванні тканин та їх дублюванні клейовими про-
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дяться у малорухомому 
стані, що обмежує рухо-
ву активність, призво-
дить до зниження при-
току крові і інтенсивнос-
ті обмінних процесів у 
тканинах, має негатив-
ний вплив на життєво 
важливі функції і систе-
ми організму, погіршує 
показники вищої нерво-
вої діяльності, що харак-
теризують професійну 
працездатність. 

кладками (поліестер, поліамід, поліефір, віскоза, поліуретан), у 
більшості випадків, при працюючій системі вентиляції виробни-
чих приміщень, не перевищують допустимих концентрацій. Рівні 
шуму і вібрації робочих місць не перевищують допустимих зна-
чень. При цьому, середні рівні шуму складають 64-80 дБА екв. 
Нормовані параметри природної і штучної освітленості, у ряді ви-
падків, не відповідають вимогам СНіП II 4-79 з урахуванням точ-
ності зорової роботи. Умови і характер праці в професії швачки 
потрібно віднести до 1 ступеня III класу (шкідливого) відповідно 
до Гігієнічної класифікації праці [40, 41]. 

Професія фахівця швейного профілю не вимагає великих 
м'язових зусиль, проте висуває певні вимоги до фізичної працез-
датності. Велике значення має фізична витривалість, уважність. 
Робітники проводять за швейними машинками весь робочий час 
у позі сидячи, значні емоційні напруження можуть викликати 
стрес. Поза сидячи найбільш шкідлива для здоров'я людини, тому 
що хребет протягом ба- — 
гатьох годин є в тому ж 
положенні (рис. 1). 

Швачки щодня знахо-

Рис. 1 
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Швачки працюють на швейних фабриках, в будинках побуту. 
Вони виконують всі види робіт з пошиття різних видів швейних 
виробів на універсальних і спеціальних швейних машинах відпо-
відно до встановлених вимог і прийнятим на підприємстві поді-
лом праці [18, 22]. 

Ця професія вимагає уваги, фантазії та натхнення. Швачка 
повинна знати будову швейної машини, на якій працює, регулю-
вання натягу ниток і частоти строчок, асортимент виробів, який 
використовує, способи їх обробки, види тканини, їх якість, послі-
довність виконання операцій. 

Діяльність швейних підприємств характеризується виробни-
чим технологічним процесом, який включає в себе засоби, пред 
мети та процес праць. Знаряддям праці на швейних підприєм-
ствах є швейні машини, преси, обладнання підготовчо-розкрій-
ного виробництва {32]. 

Швачка повинна знати: 

0 асортимент виробів жіночого, чоловічого, верхнього та 
легкого одягу, конструкцію і деталі виробів; 

0 технологію виконання машинних, ручних та прасувальних 
робіт усіх видів, вимоги до їх якості; 

0 термінологію ручних, машинних та волого-теплових опе-
рацій; 

0 умовні позначення та крейдяні знаки на деталях виробів; 
0 швейні матеріали та їх основні властивої, види фурнітури 

та оздоблюваних матеріалів, їх відповідність основному матеріа 
лу; 

0 будову і взаємодію основних механізмів універсальної та 
спеціальних швейних машин, пристосувань; 

0 основні види дефектів у готовому виробі, їх причини, спо-
соби усунення і запобігання їх виникненню; 

0 норми виробітку і розцінок оплати; 
0 раціональні методи організації праці й робочого місця; 
0 основи економіки праці та виробництва; 
0 норми і правила безпечної праці; 
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0 норми електробезпеки, гігієни праці, пожежної безпеки та 
внутрішнього розпорядку. 

Швачка повинна уміти: 
0 виготовляти зразки виробів за заданою моделлю із засто-

суванням нової технології, обладнання, інструментів, пристосу-
вань; 

0 виконувати роботу відповідно до технічних умов; 
0 застосовувати раціональні методи організації праці; 
0 перевіряти стан універсальних швейних машин, прасок, 

інструментів і пристосувань; 
0 заправляти, чистити, змащувати швейну машину, ліквідо-

вувати дрібні несправності у роботі, регулювати натяг нитки; 
0 регулювати ступінь нагрівання праски; 
0 визначати якість крою готового виробу, здійснювати само-

контроль у процесі роботи; 
0 правильно організувати своє робоче місце; 
0 підтримувати чистоту і порядок протягом робочого дня; 
0 дотримуватись правил безпечної праці, електробезпеки, гі-

гієни, санітари, пожежної безпеки і внутрішнього розпорядку; 
0 виконувати норми виробітку з високою якістю напівфа-

брикатів і готової продукції. 
Процес праці проявляється в перетворенні предмету праці 

в продукт праці. Виробничий процес починається з технічної і 
технологічної підготовки виробництва. Включає створення кон-
струкції швейного виробу па один розмір, виготовлення лекал на 
всі розміри, розкладку деталей, опис зовнішнього виду моделей, 
специфікація матеріалів, вимоги до розкрою, технологічної об-
робки на основі стандартів, технічних вимог виготовлення робо-
чих лекал [47]. 

При гігієнічній оцінці умов праці враховуються не тільки ме-
теорологічні фактори (температура, відносна вологість, чисто-
та повітря), але і весь комплекс фізичних, хімічних і біологічних 
факторів. 

До числа факторів, які негативно діють на здоров'я працівників, 
відносять шум, вібрацію, переохолодження, перегрів, недостатнє 
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освітлення. Працівники повинні проходити щорічні медичні ко 
місії [39, 40, 41, 59]. Швачка займається виготовленням швейних 
виробів (верхнього одягу, легкого одягу, білизни, трикотажних 
виробів) індивідуальним методом. Робочі операції швачки, ви 
роблені в процесі виготовлення одягу, поділяються на ручні, ма 
шинні і волого-теплові. Ручні роботи виробляються голкою, но 
жицями, шпильками; машинні роботи виробляються швачкою на 
що сточують і спеціальних машинах (з'єднання деталей виробу 
між собою за допомогою швів чи рядків). Зовнішній вигляд ви 
робу багато в чому залежить від якісної волого-теплової обробки, 
куди входять розпрасування і запрасування швів, припрасуваннл 
країв оброблених деталей. Швачка також розбирається в пристрої 
машин і пристосувань, якою вона користується, знає правила їх 
ньої експлуатації, регулювання і налагодження, а також правила 
техніки безпеки. 

Звичайно швачки працюють у бригаді разом із закрійником. У 
випадку коли швачка працює індивідуально, вона виконує і ро-
боту закрійника (побудова креслення виробу-викрійки і розкрій 
тканини). У процесі спілкування з клієнтом (замовником) швачка 
повинний дати кваліфіковану пораду на вибір фасону, підбору ма 
теріалу, що найбільше вдало будуть пасувати замовнику [47]. 

Умови праці. Швачка працює в приміщенні, робоча поза - си 
дячи. Працює в умовах шуму і вібрації від працюючого устатку-
вання, забруднення повітря водяними парами і часточками тек-
стильних волокон. Навантаження на очі. Висока імовірність трав-
матизму. Необхідні якості: координація, відчуття кольору, так-
тильна чутливість, окомір, художній смак, уява, конструкторські 
здібності, акуратність, терплячість, посидючість, комунікативні 
навички, художній смак [41]. 

Спеціальні дослідження показали, що продуктивність вироб-
ничої діяльності профтехосвіти в умовах гіподинамії знижується 
майже в два рази [В.М Чуй, 1999; Р.В. Римик, 2005; Р.Т. Раєвський, 
2006; Г.Р. Айзятуллова, 2006; Н.І. Ізмаїлова, 2007; В.І. Назаренко, 
2009], а початок систематичного навчання учнів пов'язаний не 
тільки з різко збільшеним розумовим навантаженням, але і із зна-
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чним обмеженням рухової активності - "шкільною гіпокінезією" 
ІДембо А.Г., 1968]. Гіподинамія - це зниження м'язової діяльнос-
ті людини. Сучасними науковими дослідженнями [20, 28, 37, 52] 
встановлено такі негативні наслідки гіподинамічного режиму: 
зниження інтенсивності обміну речовин; погіршення кровопос-
тачання всіх органів і систем організму; зменшення постачання 
організму киснем, виникнення кисневого голодування тканин; 
порушення регуляторної функції ЦНС щодо всіх органів і систем 
організму, швидка нервово-психічна стомлюваність; виникнення 
негативних змін в опорно-руховому апараті (атрофія скелетних 
м'язів, розростання жирової тканини, відкладення солей у сугло-
бах і т. ін.); ослаблення серцевого м'язу, збільшення частоти сер-
цевих скорочень, зменшення хвилинного об'єму крові4 зростання 
частоти дихання, поява задишки, навіть, при незначних фізичних 
чи емоційних навантаженнях; зменшення стійкості організму до 
збудників інфекційних захворювань. 

Інтенсифікація процесу навчання у професійно-технічних на-
вчальних закладах, збільшення інформаційного навантаження 
вимагає великих витрат часу на навчальну і виробничу підготов-
ку (пошиття виробів), що призводить до зниження рухової актив-
ності учнів. На тлі безперервного погіршення екологічного ото-
чення зниження рухової активності варто розглядати як фактор, 
що суттєво знижує стійкість організму учнів до несприятливих 
впливів зовнішнього середовища, а також як фактор, що сприяє 
ранньому розвитку багатьох хронічних захворювань (гіпертоніч-
на хвороба, ожиріння, остеохондроз тощо). 
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РОЗДІЛ III. 

ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

Теоретичне підгрунтя розробки авторської програми 
використання професійно-прикладних фізичних вправ 

учнів швейного профілю навчання 

В ПТУ до 2009 року працювали за програмою В.О. Рощенко, 
Я.Т. Гаврик (1999). На сьогоднішній день в ПТУ, працюють за про 
грамою С.В. Атрощенко, 2009 [5,6]. Нами здійснено аналіз базової 
програми з фізичної культури для ПТУ. Він показав, що в ній не 
повною мірою реалізуються можливості формування фізичного 
розвитку, зокрема учнів швейного виробничого навчання. В про 
грамі передбачено із зростанням віку учнів, з 1-го по 3-й курс, 
зменшення кількості годин з фізичної культури у навчальному 
плані: І курс - 74 години, II курс - 76 годин, III курс - 42 години. 1 
збільшенням годин виробничої практики: І курс - 274 години, 
II курс - 414 годин, III курс - 252 години в майстерні і 665 годин на 
підприємстві ДС ПТО - 2006 (Державний стандарт ПТУ - 2006 р.). 
За даними комплексного медичного огляду здійснено аналіз пато 
логічної враженості учнів ПТУ різних спеціальностей, за період 
навчання 2005-2009 рр. (п - 2000) (табл. 1). 

Таблиця 1. 
Аналіз медичного огляду учнів ПТУ за 2005-2009 рр. (п - 2000) 

рік 
к - т ь 

у ч н і в 

3 них 
ЛФК 

Медична 
група О с н о в н а група (І ГЗД) 

н а в ч а й 
ня 

к - т ь 
у ч н і в н у т о 

ЛФК 
II 

ГЗД 
III 

г з д 
здо-
рові 

лор 
окуліст 

х ірур . 
патол 

гінекол 
патол 

неврол 
патолог 

III к у р с 
2005/ 
13.03 151 136 26 15 9 59 15 26 5 7 

І - II к у р с 
2005 / 
03.10 311 298 13 24 12 153 26 78 1 4 

III к у р с 
2006/ 
2 9 . 0 3 

172 170 14 10 8 80 13 42 3 14 

І - II к у р с 
2006/ 
Т 1 . 1 0 309 297 114 24 16 74 37 114 26 6 

III к у р с 
2007/ 
26.03 120 116 31 12 1 40 и 37 4 11 
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І - II курс 
2007/ 
26.09 

319 319 113 16 8 103 47 113 29 3 

III курс 
2008/ 
25.03 160 160 66 16 11 14 30 66 8 15 

І - II к у р с 
2008/ 
13.10 326 326 100 52 6 99 32 107 28 2 

III курс 
2009/ 
12.03 

185 178 31 10 - 37 76 10 14 

З них, учні (п - 510) (табл. 2), швейного виробничого навчання. 

Таблиця 2. 
Аналіз медичного огляду учнів 

швейного виробничого навчання за 2005-2008 рр. (п - 510) 

навчання курс к-сть 
учнів І ГЗД II ГЗД III ГЗД 

Лор, 
окуліст 

Хірургічні 
патології 

Невроогічні. 
патології 

2003-2004 І 60 52 7 1 3 4 1 

2004-2005 II 60 36 21 3 6 15 3 

2005-2006 III 60 23 32 5 9 23 5 

2004-2005 І 60 57 3 - 1 2 -

2005-2006 II 60 22 34 4 18 16 4 

2006-2007 III 60 20 33 7 17 16 7 

2005-2006 І 50 42 6 2 3 5 -

2006-2007 II 50 26 17 7 4 15 5 

2007-2008 III 50 13 28 9 12 21 7 

Проаналізовано розподіл за групами здоров'я: до першої групи 
здоров'я (основна група) віднесено здорових дітей з нормальним 
фізичним розвитком, до другої (підготовча) - учнів, які мали функ-
ціональні і морфо-функціональні відхилення, а також зниження 
опірності організму до застудних захворювань, третю групу здо-
ров'я (спеціальна) склали учні з хронічними захворюваннями у 
стадії компенсації. 
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У структурі патології учнів переважають хвороби опорно-рухо 
вого апарату, системи травлення, очей. Найчастіше зустрічаються 
порушення постави у фронтальній площині, у формуванні фізіо 
логічних вигинів хребта, деформація грудної клітки 

Встановлено різну динаміку змін кількості учнів у групах з 
різним рівнем рухової активності. З 50-ти учнів ПТУ (рис. 3), які 

2 курс 

1 курс 

Посновна 
а підготовча 
в спеціальна 

Рис. 3. Аналіз медичного огляду учнів ПТУ 
за період навчання 2007-2008 рр. 

навчаються за спеціальністю "швачка, кравець" першу групу здо 
ров'я (основну) на початок навчання (2007/26.09), 1 курс, складало 
40 учнів, другу (підготовчу) - 7 учнів, третю (спеціальну) - 3 учні, 
а на 2 курсі - кількість учнів першої групи здоров'я скоротилась 
з 40 до 17 учнів, а друга група збільшилась до 28 учнів, третя - до 
5-ти учнів. На початок навчання у школі, 10 клас, перша група здо 
ров'я налічувала 42 учні, друга - 7 учнів, третя - 1, а в 11 класі спо 
стерігається збільшення кількості учнів основної групи з 42 до 46 
учнів і зменшення кількості учнів другої групи - з 7 учнів до 3, а 
третя група здоров'я залишається без змін (1 учень) (рис. 4). 
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11 клас 

10 клас 

восновна 
в підготовча 
в спеціальна 

Рис. 4. Аналіз медичного огляду учнів школи 
за період навчання 2007-2008 рр. 

Отримані дані показують, що існуючий у ПТУ підхід до профе-
сійно-прикладної фізичної підготовки у системі фізичного вихо-
вання учнів, зокрема швейного виробничого навчання виявився 
неефективний. Зокрема встановлені: 

• відсутність теоретичних знань ППФП у учнів; 
• відсутність методичного забезпечення; 
• неврахування особливості професійної діяльності, зокре-

ма, швачки; 
• консервативність існуючої програми; 
• неврахування мотивації учнів. 
Авторська програма процесу ППФП учнів передбачає: 
• мотивування дій учнів до рухової активності; 
• теоретико-методичне забезпечення для самостійних занять 

ППФП; 
• перспективу змін у професіограмі спеціальності; 
• підбір засобів фізичного виховання з алгоритмом у відпо-

відності до спеціальності. 
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Після проведеного анкетування учнів МЦ ПТО ХМД, (п-120), 
що навчаються за спеціальністю "швачка, кравець", щодо знань 
стосовно ППФП ми зрозуміли що у учнів не сформовано чітке 
уявлення про завдання, форми, засоби і актуальність ППФП. Лише 
5% опитаних знають, що ППФП потрібна для обраної спеціаль 
ності, але чітке уявлення про її визначення і завдання мають лише 
2% респондентів, 68% учням не сподобалися уроки ФК в школі 
(рис. 4). 

сподобалися 

Рис. 4. Відповіді учнів стосовно знань про ППФП: 
1- визначення ППФП; 
2 - знаю навики самоконтролю; 
3 - навики проведення фізкультпаузи; 
4 - самостійно шукаю матеріал про ППФП; 
5 - маю теоретичні знання про ППФП; 
6 - самостійно займаюся фізичними вправами; 
7- не сподобалися уроки в школі; 
8 - уявлення про професійно-прикладні фізичні вправи 

Учні профтехосвіти, крім завершення середньої освіти вивча-
ють робітничі професії. Низка авторів: Філінков В.І. (2003); Римик 
Р.В. (2005); Раєвський Р.Т. (2006), Коломійцева О.Є. (2006), Антошків 
Ю.М. (2006), Айзятуллова Г.Р. (2006); Церковна О.В. (2007), ІІідлес-
ний О.І. (2008), досліджували вплив ГІПФП на успішність навчаль-
ного процесу та виробничої практики, фізичного здоров'я учнів, 
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рухової активності. Проте на сьогодні недостатньо вивчений (і не 
повністю врахований програмою з фізичної культури) вплив про-
фесійно-прикладних фізичних вправ на фізичний стан і здоров'я 
учнів швейного виробничого навчання. Виробнича діяльність і 
вивчення загальноосвітніх предметів вимагає в учнів профтехос-
віти високої фізичної і психічної готовності до навчання і праці, 
адже на відміну від своїх однолітків-школярів, вони отримують 
більше інформаційне навантаження, виконуючи навчальну і ви-
робничу програму [5, 6, 32]. Учень виступає суб'єктом навчання, 
виконує творчі виробничі завдання, виконує вдома домашнє за-
вдання з виробничого навчання сидячи, а це знову ж таки вима-
гає посиленої уважності і посидючості учнів. Визначальною спря-
мованістю такої роботи є розвиток самостійності учнів, вимоги 
щодо високого рівня їх фізичної працездатності, пізнавально-до-
слідницької діяльності, систематичного формування у них кри-
тичного мислення, умінь виробляти власну точку зору, розуміння 
того, що вони роблять, розвивати в них бажання самостійно за-
йматися фізичними вправами не лише в навчальному закладі, а й 
після його закінчення. В цілому ж нормальний фізичний стан, без 
якого не мислиться здоров'я та ефективне функціонування, за-
лишається найважливішою передумовою високої продуктивності 
будь-якої професійної праці. Зберігається проблема попереджен-
ня імовірних негативних впливів виробничої діяльності та її умов 
на фізичний стан працівників швейного профілю. Важливу роль у 
швейному виробничому навчанні у процесі фізичного виховання 
відіграє професійно-прикладна фізична підготовка. 

У рамках професійно-прикладної фізичної підготовки і спор-
тивного тренування предметом постійної уваги є завдання з ви-
біркового поглибленого вдосконалення рухових вмінь, навичок і 
здібностей, необхідних для досягнення достатньо високих резуль-
татів у тій чи іншій діяльності, обраної як предмет професійно-
трудової спеціалізації, що одночасно не виключає подальшої ре-
алізації завдань із забезпечення загальної фізичної підготовки [1, 
2,5,12, 19, ЗО, 37]. Період навчально-виробничого процесу освоєн-
ня професійної майстерності залежить від рівня функціональних 
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можливостей організму, від розвитку здібностей особистості, рі І 
номанітності та досконалості набутих ним рухових умінь та нави 
чок [6,34, 54,60]. 

Поряд з розвитком ОРА, формується також рухова сенсорі їй 
система і спостерігається розвиток рухових якостей: швидкості, 
спритності, сили, витривалості [41, 80,81]. 

Фізичні якості - це розвинуті у процесі виховання і цілеспря 
мованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її мож 
ливості успішно виконувати певну рухову діяльність. 

Розвиток опорно-рухового апарату характеризується ростом 
кісток в довжину і ширину. Збільшення розмірів кісток проходи м, 
нерівномірно [13, 34]. 

Окостеніння скелету проходить в різні періоди: окостеніння 
ключиці - в 20-25 років, кісток зап'ястя - в 10-13 років, фалаш 
пальців рук - в 9-11 років. Крім окостеніння скелету проходи ть 
також активний розвиток м'язового апарату. Розвиток м'язів про 
ходить також нерівномірно і має певні особливості в різний пері 
од життя. 

Наприклад, протягом перших 15 років життя маса м'язів збіль 
шується на 9%, а за період 15-18 років - збільшується на 12%. Од 
ночасно із збільшенням м'язової маси збільшується і сила м'язів. 
Проте ріст і сила окремих м'язів проходить з різною швидкістю. 11 а 
їх розвиток мають вплив функції, які вони виконують. Наприклад, 
швидше ростуть ті м'язи, які мають більше навантаження. М'язи 
з невеликим навантаженням, але з великою амплітудою скорочен 
ня, краще ростуть в довжину. М'язи силового характеру збільшу 
ються в об'ємі. Слід пам'ятати, що маса тіла росте півидше, ніж 
м'язова сила [52,55,71]. Розвиток спритності має свій найбільший 
приріст у шкільному віці. У 14-15 років вона дещо знижується, але 
в 16-17 років стабілізується і виходить на рівень дорослих. 

Статична витривалість м'язів спини має тісний зв'язок з пра 
вильною осанкою дітей. Тому виховання статичної витривалості 
великих груп тулуба (спини) є попереджувальним засобом різних 
відхилень від правильної постави в учнів. У учнів вдосконалення 
витривалості після 15 років досягається тільки при спрямованій 
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дії. Статична витривалість підлітка значно поступається дорос-
лим. Якщо в 14 років вона складає 70%, то в 16 років - 80% від ви-
тривалості дорослих. Проте втомленість учнів в 14 років в 2,5, а в 
16 років - в 2 рази вища ніж у дорослих. 

Витривалість - це здатність до тривалого виконання вправ 
(>ез зниження їхньої якості. Розрізняють: загальну витривалість 

здатність якомога довше виконувати м'язову роботу помірної 
інтенсивності, яка вимагає функціонування переважної більшос-
ті скелетних м'язів; швидкісну витривалість - здатність якомога 
довше виконувати м'язову роботу з біляграничною та граничною 
для себе інтенсивністю; силову витривалість - здатність якомога 
продуктивніше, для конкретних умов рухової діяльності, долати 
помірний зовнішній опір. До засобів розвитку витривалості мо-
жуть бути зараховані різноманітні вправи і їх комплекси, що від-
повідають ряду вимог [М.М. Линець, 1997] відносно проста тех-
ніка виконання; активне функціонування переважної більшості 
ч келетних м'язів; підвищена активність функціональних систем, 
що лімітують прояв витривалості; можливість дозування та ре-
гулювання навантаження можливість тривалого виконання (від 
кількох хвилин до кількох годин). Досить ефективним засобом 
розвитку витривалості у шкільному віці є спортивні і рухливі 
ігри. В якості допоміжних вправ можна використовувати дихальні 
вправи [35]. 

Сила - це здатність м'язів виконувати певну роботу (здатність 
долати зовнішній опір чи протидіяти йому за допомогою м'язо-
вих зусиль). Вона характеризується ступенем напруження м'язів. 
Чим більша кількість м'язових волокон скорочується під впливом 
нервових імпульсів тим більшу силу розвиває м'яз. У залежності 
під рухової задачі і характеру роботи опорно-рухового апарату, 
і ила, яку повинні проявляти м'язи, набуває специфічних особли-
востей. Основними якісно специфічними проявами сили є абсо-
лютна і відносна сила, швидкісна сила та вибухова сила. В якості 
основних засобів розвитку сили використовують фізичні вправи 
при доборі яких потрібно врахувати їх переважний вплив на роз-
виток певної силової якості, можливість забезпечення локального, 
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регіонального чи загального впливу на опорно-м'язовий апарат і .і 
можливість точного дозування величини навантаження. Ці впра 
ви можна поділити на: вправи з обтяженням масою власного тіла 
(підтягування віджимання, стрибки, присідання і ін.), найбільш 
ефективні для розвитку максимальної, вибухової і швидкісної 
сили; вправи з обтяженням масою предметів (штанга, гирі, гантелі, 
набивні м'ячі і ін.). Найбільш ефективні для розвитку спеціальних 
силових можливостей (стрибки і метання); вправи з обтяженням 
опором (опір еластичних предметів, партнера, навколишнього се 
редовища, самоопір і ін.); вправи у подоланні опору еластичних 
предметів (гуми, пружини і ін.). Найбільш ефективні для розвитку 
м'язової маси, а також максимальної сили: вправи з подоланням 
опору партнера чи навколишнього середовища (біг вгору, проти 
дія партнера); вправи у самоонорі. Сприяють зростанню м'язової 
маси та вдосконаленню внутрішньом'язової координації: вправи і 
комбінованими обтяженнями (підтягування, стрибки з обтяжеи 
ням і ін.). Сприяють покращенню спеціальної силової підготов-
ки: вправи на тренажерах (технічні пристрої за допомогою яких 
можна вирішувати певні педагогічні задачі); ізометричні вправи 
(напруження м'язів яке не супроводжується зовнішнім рухом 
Позитивно впливають на розвиток внутрішньом'язової коорди 
нації та максимальної і вибухової сили: ігрові вправи найбільш 
ефективні при вихованні сили у учнів за рахунок зміни режимів 
напруження різних м'язових груп ігор які використовуються для 
розвитку сили відносяться: а) ігри, які вимагають утримання зо 
внішніх об'єктів (естафети з набивними м'ячами); 6) ігри з подо 
ланням зовнішнього опору (перетягування канату); в) ігри з чер 
гуванням режимів напруження різних м'язових груп (естафети 
з перенесенням вантажу різної ваги). Темпи розвитку окремих 
м'язових груп нерівномірні і не завжди співпадають. Так спочатку 
інтенсивно розвиваються м'язи розгиначі тулубу, потім розгиначі 
стегна і стопи, дальше згиначі плеча, тулубу і згиначі та розгиначі 
передпліччя і гомілки. 

Головним фактором впливу на розвиток фізичних якостей є фі 
зичне навантаження, яке отримує учень нри виконанні фізичних 
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вправ. Фізичне навантаження - це певна міра впливу рухової ак-
тивності людини на організм, що супроводжується підвищенням 
відносно стану спокою. Поняття "фізичне навантаження" відо-
бражає той факт, що виконання фізичних вправ викликає перехід 
енергозабезпечення в життєдіяльності організму людини на ви-
щий рівень, ніж у стані спокою. Величину фізичних навантажень 
характеризують показники ЧСС, частота і глибина дихання, хви-
линний та ударний об'єм серця, кров'яний тиск тощо. Зовнішню 
сторону навантаження характеризують його обсяг та інтенсив-
ність. Інтенсивність навантаження - це кількість виконаної робо-
ти за одиницю часу. Вона характеризує силу впливу конкретної 
вправи на організм. Обсяг навантаження визначається тривалістю 
роботи та загальною кількістю вправ, виконаних на занятті. До-
сягнути ефективність при вдосконаленні фізичних якостей можна 
лише за умови чіткого дозування навантаження. Якщо інтенсив-
ність знаходиться на нижній межі впливової зони, то відповід-
ні фізичні якості розвиваються повільно, але досягають високо-
го рівня міцності. Впливи високої інтенсивності дають відносно 
швидкий приріст рухових якостей, але досягнуті адаптації не такі 
стабільні. 

Авторська програма професійно-прикладних вправ 
учнів професійно-технічних навчальних закладів 

за спеціальністю "швачка, кравець" 

Мета ППФП фахівців швейного виробництва - підвищити рі-
вень соматичного здоров'я, забезпечити фізичну надійність і про-
дуктивність професійної діяльності. 

Вивчаючи умови професійної діяльності швейного виробни-
цтва, можна визначити зміст ППФП: 

• Характер і умови професійної діяльності учнів швейного 
виробничого навчання; 
• Основна робоча поза і характер робочих рухів "швачки"; 
• Інформаційне забезпечення діяльності, контроль за фізич-
ним станом учнів II ГЗД; . 
• Режим роботи. 
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До основних завдань відноситься: 

1. Мотивація учнів на досягнення рівня професійної 
дієздатності, удосконалюючи фізичні якості, необхідні у об-
раній спеціальності. 
2. Протидія впливу професійної виробничої діяльності на 
організм фахівця. 
3. Сприяння впливу оволодіння професійними навиками. 
4. Забезпечення високої працездатності і продуктивності 
праці. 
5. Фізичні і психічні якості, від яких залежить успішне вико 
нання виробничих завдань. 
6. Розвиток індивідуальних творчих здібностей учнів. 

Підбираючи і узагальнюючи засоби ППФП, ми керувались по-
требою забезпечити високий рівень функціонування фізіологіч-
них систем організму, підвищення рівня соматичного здоров'я 
учнів, розвиток і вдосконалення професійних якостей учнів, не-
обхідних в умовах сучасного швейного виробництва. Втілюючи у 
життя принцип зв'язку фізичного виховання із трудовою діяль-
ністю, ГІПФП виражено впливає на підвищення якості професій-
ного навчання і скорочення термінів оволодіння виробничими 
навиками. Основними засобами ППФП є фізичні вправи. Вико-
нання фізичних вправ проведенпих на свіжому повітрі підсилює 
оздоровчий ефект, підвищує фізичну і розумову працездатність, 
загальну резистентність організму, сприяє стійкості до впливу різ-
них шкідливих факторів; і тому ми намагалися максимально вико-
ристовувати вплив природних факторів (сонце, повітря), оскільки 
учні швейного навчання перебувають в приміщенні 7 годин щодня 
[2, 4, 11, 26, ЗО, 35, 36]. Велике значення при виборі засобів ГІПФП 
має зацікавленість учнів до занять фізичною культурою, вироб-
нича діяльність і умови навчального закладу [38]. При розробці 
програми ми дотримувались певних підходів проведення профе-
сійно-прикладних вправ з учнями, опираючись на дані літератури 
[8, 20, 25,44, 45,46, 49, 52,53, 60, 63]. 
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Перший принцип - позитивний психологічний клімат в групі. 
І Іід цим принципом ми розуміємо наступне. Учні професійно-тех-
нічної освіти, на відміну від своїх однолітків-школярів, відчувають 
себе старшими і самостійнішими. ІДе перехідний вік з підлітка в 
юність. В них іноді присутня байдужість, агресія, зверхність, ви-
сока самооцінка, відносно низький контроль із сторони батьків, 
оскільки діти далеко від дому. В групі існують лідери, які вплива-
ють на взаємні відношення в колективі. Такий факт обов'язково 
потрібно врахувати. Важливо визначити і обов'язково виділити, 
лідера групи, дати організаційні завдання, заохотити до взаємної 
і иівпраці і через нього безпосередньо впливати на взаємини в ко-
лективі. Виховний вплив вчителя і успішність проведеного уроку, 
шлежить не тільки від його кваліфікаційного рівня, а уміння ство-
рити позитивний клімат в групі. 

Другий - принцип систематичного розвитку, вдосконалення і 
іміцнення правильної постави під час занять фізичною культурою, 
під час виробничої практики. Завдання фізкультурної хвилинки і 
фізкультурної паузи повернути втомленій дитині працездатність 
та увагу, зняти м'язове і розумове напруження, попередити пору-
шення постави [62]. Зважаючи на вплив швейної виробничої ді-
яльності розвиток правильної постави варто тренувати щоденно 
та систематично. Нами використовувалися загально-розвиваючі 
вправи з різноманітними предметами (стрічками, обручами, гім-
настичними палицями, м'ячами). Ми приділяли увагу стройовим 
вправам, оскільки вони вимагають зосередженої уваги, виховують 
дисциплінованість. До цих вправ входили шикування та переши-
кування з шеренги в колону і навпаки, повороти на місці, в русі. 
І Іами використовувались професійно-прикладиі вправи, які про-
водились у підготовчій (10-15 хв.) та заключній (5-10 хв.) части-
нах уроку. До цих вправ входили вправи в русі, шикування, пере-
шикування, вправи по сигналу із зміною темпу і руху. 

Домашні завдання із виконанням вправ з вихідного положен-
ням - лежачи на підлозі (на спині - піднімання прямих ніг назад-
іа голову, прогинання спини - міст; на животі - руками взятися за 
ноги - прогнутися) [14, 36, 44, 51, 54, 62]. 
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Стимулюючий вплив рухової активності проявляється в підви-
щенні функціональних резервів, працездатності, сили, витривалості. 
Покращується самопочуття, з'являється відчуття бадьорості, нор-
малізується сон, апетит. ГІри систематичних заняттях фізичними 
вправами значно змінюється морфо-функціональна характеристика 
дихальної системи: розвиваються дихальні м'язи, збільшується за-
гальна ємність легень, покращується ефективність функції дихання. 
Позитивні зміни спостерігаються в опорно-руховому апараті: вдо-
сконалюється кровопостачання і нервова регуляція м'язів, підви-
щується активність ферментів, які прискорюють аеробні і анаеробні 
реакції в м'язах, покращується функціональна здатність суглобів [ 1, 
16,19,28,37,56]. 

Третій принцип - проведення професійно-прикладних фізичних 
вправ різного рівня інтенсивності навантаження з супроводом музи-
ки із врахуванням впливу виробничої діяльності на організм учнів. 
Основою даного принципу було наступне: учні швейного виробни-
чого навчання майже 7 годин щоденно проводять в сидячому поло-
женні і недостатньо задовольняють свою потребу у руховій актив-
ності. Обмеженість рухових можливостей, формує у багатьох учнів 
порушення постави, зниження м'язового тонусу, настають незворот-
ні зміни у тканинах, знижується притік крові і відповідно - інтенсив-
ність обмінних процесів у тканинах, швидко розвиває загальну втому 
організму, погіршує сон,учні стають дратівливими [14,16,25]. Одним 
із засобів ФВ є музика, яка знімить втомлюваність учнів і забезпечить 
хороший настрій. Головною умовою ефективності використання му-
зики як ритмічного фактора є підбір таких музичних творів, які б 
подобалися учням та відповідали структурі фізичних вправ. Але при 
цьому необхідно враховувати музичний смак учнів, естетичну свідо-
мість, рухову культуру як складники духовно-фізичного виховання. 
Учні повинні у ритмі музики виконувати різні рухи: біг, стрибки, про-
фесійно-прикладні, загально-розвиваючі вправи, вправи, ритмічної 
гімнастики. При цьому передбачається гармонійне співвідношення 
ритму рухів учнів з ритмом музики, що проявляється у чіткості, ви-
разності, пластичності рухів. Яскраво виражені акцентовані звуки, 
з одного боку, спрощують виконання вправ, заміняючи прийнятий 
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у гімнастиці рахунок, а з іншого - виховують відчуття ритму, вмін-
ня узгоджувати свої рухи з музикою. Вправи під музику дозволяють 
мс помічати втоми, перетворюють заняття на веселу гру, мотивують 
учнів до відвідування уроків ФК. Розробляючи цей принцип ми опи-
ралися на дані наукової літератури [4,7,13,43,45]. 

Нами був проведений і апробований педагогічний підбір про-
фесійно-прикладних вправ та їх використання у процесі фізич-
ного виховання на прикладі центру професійно-технічної освіти 
художнього моделювання і дизайну м. Львова. А саме використо-
вувались професійно-прикладні вправи на уроках фізичної куль-
тури, під час навчальної виробничої практики, та позаурочний час 
(вдома - виконання домашнього завдання), ми опиралися на дані 
наукової літератури [36, 41, 63]. У розробленій нами авторській 
програмі, ми ставили такі основні завдання: 

1. Зміцнення та покращення здоров'я. 
2. Покращити морфо-функціональні можливості організму 
учнів швейного виробничого навчання. 
3. Формування професійних вмінь і навичок. 
4. Сприяння розвитку дрібної моторики, необхідної у цій 
професії. 
5. Виховання правильної постави. 
6. Виховання потреби в систематичних заняттях фізични-
ми вправами. 
7. Сприяння розвитку дрібної моторики. 

В результаті аналізу літературних даних і спираючись на резуль-
і .іти власних досліджень впливу фізичних навантажень на функціо-
нальний стан і здоров'я учнів ПТУ швейного профілю [3.1. Коритко, 
11.Я. Топило, 2004; 2005], нами була розроблена схема проведення за-
нять з професійно-прикладної фізичної підготовки. У заняття були 
включені професійно-прикладні вправи, вправи виробничої гімнас-
тики. Враховуючи наявні передумови до професійних захворювань 
учнів, дана методика спрямована на профілактику захворювань опо-
рно-рухового апарату, серцево-судинної системи та органів «зору. 
Основна частина умовно поділяється на 7 блоків і триває 30 хвилин. 
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Вправи можна виконувати під музичний супровід, який має бути 
яскравим, енергійним, створюючи стан емоційного підйому. В пер-
шому блоці мають переважати вправи низької інтенсивності, вклю-
чаючи вправи для м'язів шиї, плечового поясу і кисті рук. В другий 
блок входять вправи для м'язів спини, тут додаються рухи руками: 
нахили з розвитком гнучкості хребта, які полегшують біль в спині і 
знімають втому, збільшують прилив крові до голови. У третій блок вхо 
дять вправи для попереку, які укріплюють поперековий відділ, а також 
для м'язів спини, ніг і плечей, які покращують кровопостачання спин 
ного і головного мозку. Четвертий блок включає вправи, що додають 
гнучкість і силу стегнам, покращують поставу, знімають напруження в 
м'язах верхньої частини спини. У п'ятому блоці використовують вправи, 
які покращують функціонування травної і дихальної систем, зміцнюють 
м'язи хребта. У шостому блоці - вправи на розтягання, які тонізують 
хребет. У сьомий блок входять вправи виконані з підскоком, приставним 
кроком, стрибки ноги нарізно, ноги разом, а також танцювальні кроки. 
У заключній частині, навантаження зменшується за рахунок виконання 
вправ низької інтенсивності для розвитку координаційних здібностей. В 
цій частині використовуються також вправи для зміцнення м'язів очно-
го яблука, для профілактики очних захворювань (центральна фіксація 
погляду, часте моргання протягом 10-15 секунд, обертання очного яблу-
ка вправо-вліво, переведення точки зору, вправи із закритими очима). 

За базовою навчальною програмою, тижневе фізичне навантажен-
ня у другому семестрі навчального року складало 90 хв., за навчаль-
ний семестр - 2160 хв. або 36 год. 

У АП до академічних занять з фізичної культури, що проводили-
ся за розкладом навчальної частини, двічі на тиждень по 45 хв. були 
проведені заняття під час виробничої практики два рази на тиждень 
по 15 хв. і самостійні заняття (домашнє завдання) на вихідні дні. В ре 
зультаті тижневе фізичне навантаження у другому семестрі навчаль 
ного року складало 120 хв. або 2 год., що в загальному за весь період 
проведення експерименту 2880 хв. або 48 год. (24 тижні). Нами було 
розраховано і заплановано 55% часу одного заняття на: вправи для 
розвитку витривалості - 30%, гнучкості - 10%, 9% - складали вправи 
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для розслаблення м'язів рук і плечового поясу і 6% часу від загально-
го обсягу відводилось для теоретичної підготовки. 

Теоретичний розділ 

Важливе місце у нашій програмі відводиться теоретичному ма-
теріалу. Отримані нами дані експериментального дослідження по-
казали потребу у процесі ППФП учнів здійснювати і теоретичну 
підготовку необхідну для реалізації професійно-прикладної фі-
іичної підготовки, тим самим мотивувати учнів, у процесі навчан-
ня та професійній діяльності у професійно-технічних навчальних 
іакладах. Матеріал теоретичного розділу програми необхідно да-
к;іти у групових лекціях, бесідах та рекомендаціях. Рекомендуєть-
с я самостійне вивчення тем із ППФП з наступним описом у рефе-
ративній формі. Кожен учень повинен підготувати реферат (10-15 
листів) за обраною темою і виступити перед групою. 

Засоби і методи теоретичної підготовки: 
• словесний метод (лекція, бесіда, пояснення) 
• наочний метод (перегляд фотографій, малюнків, таблиць, 
діафільмів, відеоматеріалів і ін.) 

Форми теоретичної підготовки: 
• лекції; 
• самостійне вивчення учнями літературних джерел; 
• участь учнів у студентських конференціях з проблем ППФП. 

Методична підготовка 

Задачі методичної підготовки: оволодіння способами плану-
ііання і здійснення ППФП у період професійно-технічної освіти 
і методикою формування базових професійно-важливих для пра-
цівників швейного виробництва якостей і рухових навичок. 

Тематика методичної підготовки 

1. Визначення вимог до фізіологічної, рухової та фізичної 
підготовленості до професійної діяльності в швейному • 
виробництві. 
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2. Підбір засобів і методів для ППФП у період професійно-
технічної освіти. 
3. Методика зміцнення здоров'я, підвищення рухової 
активності, розвиток загальної і статичної витривалості, 
сили, уваги, мислення. 
4. Самоконтроль за функціональним станом організму, 
за рівнем фізичної готовності до професійної діяльності. 

Практичний розділ 

Практична підготовка проводиться під час навчального заняття 
фізичної культури, під час виробничого навчання і в позаурочний 
час. Вона грунтується на системі вправ розділів базового та елек-
тивного фізичного виховання із застосуванням додаткових вправ, 
що найбільш ефективно впливають на фізичну працездатність і 
розвиток професійних здатностей фахівців швейного виробни-
цтва. На заняттях учнів, які навчаються за спеціальність "швачка, 
кравець" практична ПГІФП реалізується обов'язково з врахуван-
ням функціональних можливостей організму учнів і обмежень фі-
зичних навантажень для учнів другої групи здоров'я ФК. У табли-
ці 2.1 наведено тематичний план засобів фізичного виховання. 

Таблиця 2.1. 
Тематичний план 

з фізичного виховання учнів 
швейного виробничого навчання за авторською програмою (АП) 

№ Зміст 
семестр № Зміст 
БП і АП 

І Теоретичний розділ 
1 Сучасне уявлення про ППФП фахівців швейних підприємств - * 

2 Фізичне виховання в режимі праці і відпочинку учнів - * 

3 Фізичне виховання і роль рухової активності в закладах ПТУ - * 

4 Методика впровадження засобів фізичного виховання в побуті - * 

5 Фізкультпауза під час виробничої діяльності * * 

6 Вишив фізичних вправ на професійні якості учнів * * 

7 Основи лікарського контролю і самоконтролю * * 

8 Профілактика професійних захворювань* * 
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Практичний розділ 

Легка атлетика: 
ходьба - чередування ходьби (спортивної ходьби) в середньому темпі з 
прискоренням: 2x25 м; 2x60 м; 2x100 м; 3x200 м; 4x300 м; 4x400 м 
Біг - на короткі дистанції 
передача естафетної палички, командний естафетний біг: 
біг по лінії з високого старту 4x150 м; біг 4x200 м; біг з прискоренням з 
низького старту 2x30 м; 2x60 м; треігувальний біг (без урахування часу) 
по місцевості - 500 м 
біг - 2 км, з чєредуванням ходьби (по тесту К. Купера). 
Метання м'яча: імітація способу тримання м'яча і положення руки та 
ніг під час кидка; метання на дальність; кидок в горизонтальну ціль. 
Кидання м'яча в корзину, коло, тренувальні змагання метання на 
дальність 
Стрибок в довжину з місця і з розбігу: імітація постановки нош 
на місце відштовхування; імітація відштовхування з одного кроку; 
стрибки в довжину з розбігу 

Гімнастика: стройові та порядкові вправи на місці і в русі; різні види 
ходьби, перешикування, ходьба і біг спиною вперед, стрибки; ЗРВ; 
вправи в парах; вправи з предметами і без предметів; 
Вправи з великим м'ячем 
вправи на гімнастичних приладах: перекладині, колоді, брусах, опорні 
стрибки. 
вправи на загальну витривалість - вправи на розвиток сили і 
витривалості м'язів тулуба - нахили, повороти, стійка на лопатках, 
утримання тулуба в положенні прогнувшись, піднімання і опускання в 
сід; 
вправи для рухливості суглобів рук, пальців рук, координації рухів рук 
- вправи з різними положеннями рухів рук, колові рухи зап'ястям з 
гімнастичними палицями вправи професійно важливих для швачок 
Вправи для розвитку пам'яті, розвиток професійно важливих для 
майбутніх фахівців швейного виробництва фізичних і психічних 
якостей - виконання комплексів вправ на 32 рахунки, самостійне 
складання комплексів вправ і виконання їх через 1-2 заняття. 
Спортивні ігри: Волейбол, техніка володіння м'ячем: прийом передачі 
м'яча двома руками зверху і знизу на місці і в русі; нижня пряма і бокова 
та верхня бокові подачі;подачі м'яча на точність однією з засвоєних 
подач; двостороння навчальна гра; практика суддівства;ознайомлення з 
тактичними діями гри. 
Баскетбол. Техніка володіння м'ячем: передача м'яча на місці і в русі, 
Ведення м'яча із зміною напрямку і темпу. Кидки м'яча в корзину, штрафні 
кидки. Техніка і тактика гри. Двохстороння гра. Суддівство гри. Вправи 
на швидкість: ведення баскетбольного м'яча із зміною напрямку і темпу, 
різноманітні передачі баскетбольного м'яча в парах стоячи на місці і в русі, 
естафети з баскетбольним м'ячем: ведення м'яча, штрафні кидки, передача 
м'яча різними способами, естафети з елементами техніки гри у баскетбол 
Вправи на координацію і точність рухів: передачі баскетбольного м'яча 
в зазначену зону, стоячи в колі діаметром 2 м, вибивання м'ячем кеглів Із 
зазначеної відстані 
ведення баскетбольного м'яча на швидкість, виконання подвійного кроку, 
кидок в корзину 
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4 
Самостійні заняття під час виробничої практики і за місцем 
проживання 

+ * 

5 Контроль за виконанням фізкультпаузи в період виробничого 
навчання -

* 

ППФП під час занять легкою атлетикою 

Методична підготовка проводиться в підготовчій і основній 
частині заняття і містить такий навчальний матеріал: 

1. Методика формування професійно важливих якостей і нави-
чок у розділі "Легка атлетика". 

2. Підбір засобів легкої атлетики для вирішення завдань ППФП 
швачок. 

3. Методика проведення індивідуальних програм професійно-
прикладних вправ у процесі занять легкою атлетикою. 

4. Самоконтроль під час занять легкою атлетикою. 

ППФП під час занять гімнастикою 

Методична підготовка проводиться в підготовчій і основній 
частині заняття і містить такий навчальний матеріал: 

1. Оздоровче і прикладне значення гімнастикою. 
2. Вимоги до фізичної підготовки фахівців швейного виробни-

чого навчання. 
3. Основні засоби, що забезпечують ППФП. 
4. Особливості особистої гігієни і запобігання травм. 
5. Класифікація гімнастичних вправ: 
• Завдання і характеристика загально-розвиваючих вправ. Зна-

чення для формування правильної постави. 
• Ранкова гімнастика - підбір і складання вправ гігієнічної гім-

настики. Об'єм і інтенсивність навантаження. Самоконтроль. 
• Виробнича гімнастика. Завдання виробничої гімнастики, фіз-

культхвилинки. Принципи складання комплексів, враховуючи вік, 
фізичну працездатність, особливість виробничої діяльності. Регу-
лювання фізичних навантажень на організм 

• Ритмічна, спортивна, лікувальна, ирофесійно-прикладна, ат-
летична гімнастика їх значення. 
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Для реалізації ППФП майбутніх фахівців швейного виробництва 
у процесі фізичного виховання використовувались такі методи: 

1. Метод регламентованої вправи. 
2. Ігровий метод. 
3. Змагальний метод. 
4. Метод індивідуального підходу. 
5. Колове тренування. 
6. Метод опитування. 
Підготовка рефератів на тему оздоровчого значення гімнасти-

ки, вплив професійно-прикладних вправ; самостійне складання і 
виконання учнем комплексу вправ виробничої гімнастики. 

ППФП під час занять спортивними іграми 

Методична підготовка проводиться в підготовчій і основній 
частині заняття і містить такий навчальний матеріал: теоретичні 
відомості, спортивні ігри як засіб загальної фізичної підготовки, 
забезпечення техніки безпеки в процесі уроків ФК. 

ППФП під час занять туризмом 

Теоретичні відомості. 
1. Оздоровче значення туризму. 
2. Туризм як засіб активного відпочинку. 
3. Види туризму. 
4. Особиста гігієна, одяг і взуття туриста. 
5. Дотримання техніки безпеки. Маршрутний лист. 
Охорона природи. 

Практичний матеріал 

1. Піший похід. Вибір місця, встановлення намета, 
розпалювання багаття, приготування їжі. 
2. Подолання природних перешкод. 
Набуття навичок елементів техніки туризму. 
3. Надання першої медичної допомоги у разі травмування. 
4. Рухливі ігри. . 
5. Походи у вихідний день з метою оздоровлення та відпочинку. 
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Вправи на розвиток уваги: 
• різноманітні дії на місці і в русі; 
• біг спиною вперед; 
• біг з поворотами за сигналом. 

Вправи на розвиток координації рухів: 
• різноманітні стрибки на місці - ноги разом, нарізно, 

навхрест, на одній нозі, назад, в сторони. 

Вправи на розвиток статичної витривалості: 
• різноманітні статичні пози тривалістю 5-10 секунд: 

утримання ніг під кутом 45°; на гімнастичній лаві з різним 
положенням рук і ніг. 

ЗРВ, що знімають напруження та та підвищують працездат-
ність різних груп м'язів: шиї, плечового поясу і рук; тулуба; тазо-
вого поясу та нижніх кінцівок. 
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ДОДАТКИ 
Дотаток А 

ЗАСОБИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Фізкультхвилинка для зниження втоми очей швачки 

Вправа № 1. 
В. п. - сидячи. Рухи очними яблуками вправо-вверх, вниз-вліво. 

Рухи повільні, без зусиль. Повт. 6-8 р. Після виконання вправи по-
моргати з максимальною частотою без зусиль, 5-6 секунд. 

Вправа № 2. 
В. п. - сидячи., очі заплющені. Колові рухи очними яблуками 

вправо-вліво. Повт. 6-8 р. Після виконання вправи поморгати з 
максимальною частотою без зусиль, 5-6 секунд. 

Вправа № 3. 
В. п. - сидячи., очі заплющені. Рух очними яблуками, малюючи 

квадрат. Повт. 6-8 р. 

Вправа № 4. 
В. п. - сидячи. Рух очима по прямокутнику за ходом годинни-

кової стрілки, а потім у зворотному напрямку Повт. 6-8 р. Зняти 
напругу морганням 5-6 секунд. 

Вправа № 5. 
В. п. - сидячи. Рух очима по траєкторії, що нагадує "арку", ліво-

руч-нагору праворуч, а потім у зворотному напрямку. 

Вправа № 6. 
В. п. - сидячи. Заплющити очі, розплющити і подивитися на 

дальній предмет. Повт. 10 р. 

Вправа № 7. 
В. п. - сидячи, очі заплющені. Виконання самомасажу легкими 

коловими погладжуваннями надбрівних дуг і нижньої частини 
очних впадин. Повт. 10 р. 
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ФІЗКУЛЬТПАУЗА У ПЕРІОД ВИРОБНИЧОЇ ПРАКТИКИ 

№ Зміст Дозування, 
разів Методичні вказівки 

1 2 3 4 

1 

В. п. - сидячи 
1 - очима вверх; 
2 - очима вниз; 
3 - очима вправо; 
4 - очима вліво. 

6 

Спина пряма. 
У повільному темпі. 

Рухи виконувати 
почергово при 

відкритих і закритих 
очах 

2 

В. п. - сидячи, руки в замок за голову 
1 - заплющити очі 
2 - розплющити очі; 
3 - очима вправо; 
4 - очима вліво. 

8 Спина пряма. 
У середньому 

темпі 

3 

В. п. - сидячи 
1 - заткрити руками очі; 
2 - руки вгору, потягнутися; 
3 - руки в сторони, прогнутися; 
4 - в. п. 

6 У середньому 
темпі 

4 

В. п. - сидячи 
1 - поворот вправо; 
2 - поворот вліво; 
3 - нахил вперед; 
4 - нахил назад 

6 
Руки за голову, 

не згинати 

5 В. п. - сидячи 
1 - поворот голови вправо; 
2 - поворот голови вліво; 
3-4 те саме. 

4 

Повертати голову 
при фіксованій точці 

перед собою 

6 

В. п. - сидячи, руки в сторони 
1 - нахил, торкнутися носків, 
руки в сторони; 
2 - в. п. 
3 - нахил назад, торкнутися пяток; 
4 - в.п. 

6 Прогнути спину, 
дивитися вперед 
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ФІЗИЧНІ ВПРАВИ ДЛЯ УЧНІВ 
ПЕРШОЇ ГРУПИ ЗДОРОВ'Я 

№ Зміст Дозування 
разів 

Методичні 
вказівки 

1 2 3 4 

1 

В. п. - о. с.: 
1 - руки до плечей; 
2 - руки вгору, ліву ногу назад на носок; 
3 - в. п. 
4 - руки до плечей; 
5 - руки вгору, праву назад на носок; 
6 - в. п. 
7 - нахил вперед; 
8 - в.п. 

6 

Ноги 
напружені, 
дивитись 
на руки, 

потягнутись 

2 

Б. п. - стійка ноги нарізно, руки вгору 
1 - нахил вліво, ліву руку до плеча, права вгору 
над головою; 
2 -в . п.; 
3 - нахил вправо, праву руку до плеча, ліва над 
головою; 
4 - в.п. 

8 
Рухи 

виконуються 
швидко і різко 

3 

В. п. - стійка ноги нарізно 
1-4 - колові рухи руками вперед; 
5-7 - колові рухи руками назад; 
8 - в.п. 

4 

Під час 
колових рухів 
назад звести 

лопатки 

4 

В. п. - о. с.: 
1 - руки вгору; 
2 - нахил рук, торкаючись ніг; 
3 - напівнрисід, руки вперед; 
4 - в.п. 
5 - упор присівши; 
6 - стрибком, ноги назад; 
7 - упор присівши; 
8 - в. п. 

6 

Під час нахилу 
ноги не 
згинати 
Під час 

випаду назад, 
прогнутися 

5 

В. п. - о. с.: 
1 - випад вліво, руки вгору; 
2 - випрямитись і змах лівою ногою 
всторону, руки всторони; 
3 - приставити ліву і нанівприсід, руки вгору; 
4 - в. п.; 
5 - 8 - те ж в іншу сторону 

4 Зберігати 
рівновагу 

6 

В. п. - руки вперед; 
1-7 - сприбки згинаючи ноги вперед; 
8 - в. п. 

4 Швидкий 
темп 

7 

В. п. - руки на пояс; * 
1 - схресний крок лівою, руки вгору; 
2 - мах правою в сторону, руки в сторони; 
3 - схресний крок правою, руки вгору; 
4 - в. п. 

8 

Під час змаху 
розвернути 

носок махової 
ногі^ назовні, 
на опорній не 

присідати 
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8 

В. п. - о. с.: 
1 - стрибок, руки в сторону; 
2 - стрибок, руки до плечей; 
3 - стрибок, руки вгору; 
4 - в. п. 

8 
Виконувати 
у швидкому 

темпі 

9 

В. п. - ноги нарізно; 
1 - мах лівою, руки вгору; 
2 - крок лівою, руки на пояс; 
3 - мах правою, руки вгору; 
4 - стрибком ноги разом, в. п 

8 
Після змаху 

ногу опускати 
без стуку 

ФІЗИЧНІ ВПРАВИ ДЛЯ УЧНІВ ДРУГОЇ ГРУПИ ЗДОРОВ'Я 

№ Зміст Дозування Методичні 
вказівки 

1 3 4 

1 

В. п. - о. с.: 
1 - ліву ногу назад на носок, руки вгору; 
2 - в. п.; 
3 - праву назад на носок, руки вгору; 
4 - в. п. 6 

Ноги напружені, 
дивитись на руки, 

потягнутись 

2 

В. п. - стійка ноги нарізно, праву руку вгору 
1 - ліву руку вгору, праву руку вниз; 
2 - руки вперед схресно правою; 
3 - праву руку вгору, ліву руку вниз; 
4 - в. п. 8 

Руки не згинати, 
кисті прямі. 

Рухи 
виконуються 

швидко і різко 

3 
В. п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей; 
1-4 - колові рухи руками вперед; 
5-7 - колові рухи руками назад; 
8 - в. п. 4 

Під час колових 
рухів назад 

звести лопатки 

4 

В. п. - о. с.: 
1 - руки вгору; 
2 - нахил вперед, торкаючись ніг; 
3 - напівприсід, руки вперед; 
4 - в. п. 

6 
Під час нахилу 
ноги не згинати 

5 

В. п. - о. с.: 
1 - нахилений випад вліво, руки вгору; 
2 - випрямитись і змах лівою всторону, руки 
всторони; 
3 - приставити ліву і круглий напівприсід, 
руки вгору; 
4 - в. п.; 
5 - 8 - те ж в іншу сторону 

4 

Зберігати 
рівновагу 

6 

В. п. - широка стійка, руки за голову; 
1 - присід на лівій, праву в сторону, на п'яту, 
руки вгору; 
2 - в. п. 
3 - присід на правій, ліву в сторону на на п'яту, 
руки вгору; 
4 - в.п. 

6 

1 Іід час присіду 
не нахилятися 

вперед 

7 

В. п. - руки за голову; 
1-4 - ходьба на носках; 
5-7 - пружні нахили, торкаючися почергово 
ліктем різноіменного коліна; 
8 - в. п. 4 

Голову підняти, 
лікті в сторони. 
Під час нахилів 
ноги не згинати 
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8 

В. п. - руки на пояс; 
1 - схресний крок лівою, руки вгору; 
2 - змах правою в сторону, руки в сторони; 
3 - схресний крок правою, руки вгору; 
4 - в. п. 

8 

Під час змаху 
розвернути 

носок махової 
ноги назовні, 
на опорній не 

гірисігтати 

9 

В. п. - ноги нарізно; 
1 - стрибок у стійку "ноги разом" руки 
всторони; 
2 - в. п. 
3-4 - те саме, що 1-2; 

8 
Виконувати в 

швидкому темпі 

10 

В. п. - ноги нарізно; 
1 - змах лівою, руки вгору; 
2 - крок лівою, руки на пояс; 
3 - змах правою, руки вгору; 
4 - крок правою, руки на пояс 

8 

Після змаху ногу 
опускати без 

стуку 

ВПРАВИ ДЛЯ ВДОСКОНАЛЕННЯ 
ТОЧНОСТІ РУХІВ РУКАМИ, ПАЛЬЦЯМИ 

1. В. п. - сидячи, розтирання і розминання кистей рук, фаланг 
пальців, зап'ястя, самомасаж рук. Повт. 6-8 р. 
2. В. п. - сидячи, почергове згинання і розгинання пальців, розги-
нання пальців із натисканням іншою рукою. 
3. В. п. - сидячи, руки в замок, перед грудьми. Кругові рухи кистями 
рук, вперед, назад, "хвилькою", в швидкому і повільному темпах. 
4. В. п. - о. с., руки в замок опущені донизу. 

1 - руки вгору, нахил назад, затриматись у положенні 2-4 сек., 
2 - в. п. 
3 - поворот вліво, затримати 2-4 сек., 
4 - в. п. 
5 - руки вгору, нахил назад, 2-4 сек., 
6 - в. п. 
7 - поворот вправо, 2-4 сек., 
8 - в. п. повтор. 6-8 р. в середньому темпі. 

5. В. п. - о. с„ руки в замок. 
1 - нахил, руки вперед, 
2 - нахил, торкнутись підлоги, 
3 - стійка руки вгору, нахил назад, 
4 - в. п. повтор. 6-8 р., в серед, темпі. 

6. В. п. - о. с., колові рухи в променево-зап'ястковому суглобі, 
повтор. 6-8 р., в середньому темпі. 
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ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ ПРАВИЛЬНОЇ ПОСТАВИ 

Утримання рівноваги на правій, лівій нозі, з гімнастичною 
палицею за плечима. 

Рівновага на правій, лівій нозі (вправа "ластівка"). 
В. п. - лежачи на животі, піднімання і утримання ніг під 

кутом 30°. 
В. п. - лежачи на спині, ноги вперед, руки в сторони, 1 - ноги 

вправо, 2 - в. п., З - ноги вліво, 4 - в. п. 
В. п. - лежачи на животі, піднімання прямих ніг назад. 
В. II - лежачи лицем вниз із закріпленими ногами, руки в 

замок за спину. Піднімання і опускання тулуба. 
Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 
В. п. - лежачи на спині, стійка на лопатках. 
В. гі. - лежачи на спині. Розведення і зведення піднятих ніг. 
В. п. - лежачи на спині, ноги вперед, руки в сторони. Не від-

риваючи руки від підлоги, поставити ноги на підлогу праворуч, 
підняти ноги вверх і поставити ліворуч (ноги в колінах не згина-
ти). 

В. п. - упор стоячи на колінах з опорою на руки. Прогнутись 
голова вгору - вдих, округлити спину - видих. 

В. п. - упор стоячи на колінах з опорою на руки. Ходьба на 
колінах, прогнути спину. 

В. п. - упор лежачи. Переміщення по колу вправо-вліво, 
стопи на місці, з упором на руки. 

В. п. - упор присівши. Стрибком, почерговий перехід з упо-
ру присівши в упор лежачи і навпаки. 

В. п. - сидячи, в упорі позаду. Обороти прямими ногами по 
колу почергово у праву і ліву сторони. 

В. п. - упор сидячи позаду, ноги нарізно. Переміщення в 
упорі ззаду по колу або по прямій. 
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ВПРАВИ З М'ЯЧЕМ 

В. п. - сидячи на м'ячі, спина пряма, коліна разом, ноги розсла-
блені. 

В. п. - сидячи на м'ячі, спина пряма, коліна разом, ноги розсла-
блені. Почергове піднімання рук вгору. Повт. 6-8 р. 

В. п. - сидячи на м'ячі, спина пряма, коліна разом. Почергове 
піднімання ніг вгору. Повт. 6-8 р. 

В. п. - сидячи на м'ячі, спина пряма, коліна разом. Руки вперед, 
нахил вперед, прогнутися, в. п. Повт. 6-8 р. 

В. п. - сидячи на м'ячі, спина пряма, ноги разом. Поворот тулу-
ба вправо, руки в сторони, вправо; те саме вліво. Повт. 6-8 р. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба, ноги на м'ячі. Торкнутися 
головою колін, в. п. Повт. 6-8 р. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба, ноги на м'ячі. М'яч під колі-
нами. М'яч під щиколотками. М'яч під п'ятками. Повт. 6-8 р. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба, ноги на м'ячі. Руки вгору, в 
сторони, в. п. Повт. 6-8 р. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба, ноги на м'ячі. Мах лівою/ 
правою ногою вгору, затримати на 5-10 сек. Повт. 8-10 раз. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба, ноги на м'ячі. Мах лівою ру-
кою, правою ногою вгору, затримати ногу на 5-10 сек. Мах правою 
рукою, лівою ногою вгору, затримати ногу на 5-10 сек. Повт. 8-10 
раз. 

В. п. - лежачи, руки вздовж тулуба. Нахил вперед, праву ногу 
вгору, затриматися на 5 сек., нахил вперед, ліву ногу вгору. Ііовт. 
8-10 раз. 

В. п. - лежачи на м'ячі. Головою і колінами торкнутися м'яча, 
округлити спину. Повт. 4-6 раз. 

В. п. - коліна на м'ячі, руки з опорою до підлоги: згинання і роз-
гинання рук від підлоги. Повт. 6-8 р. 

В. п. - Лежачи спиною на м'ячі. Головою торкнутися м'яча, про-
гнути спину. Головою торкнутися колін (рис. 15) В. п. Повт. 6-8 р. 
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Додаток Б 
КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 

МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ 

Для визначення морфо-функціонального стану використову-
ють антропометричнії фізіологічні методи дослідження. 

Антропометричні методи: вага (кг), ріст (см) 

де Р - вага тіла в грамах; Е - довжина тіла в см. 
Індекс показує, відповідність ваги до росту. 
Фізичний розвиток оцінюють за показниками: довжини (см) 

і маси тіла (кг), динамометрії лівої і правої кисті (кг), ЖЕЛ (л). 
Життєву ємкість легенів (ЖЄЛ) визначають за допомогою сухого 
або водного спірометра. Виконати три спроби. Враховувати най-
кращу. 

Фізіологічні методи: 
1. ЧСС - частота серцевих скорочень (уд./хв). 
Визначення частоти серцевих скорочень проводиться пальпа-

торно. Цей метод є найбільш доступний та інформативний для 
оцінки стану організму. Його суть полягає в наступному: на руці 
відшукують пульс пальцями (вказівним та середнім) на промене-
вій артерії. Злегка притискають до кисті, а потім відпускають до 
найбільш відчутних коливань і підраховують частоту пульсу. 

2. Метод Короткова - визначення артеріального тиску (АТ) 
(мм рт.ст.) 

Проводиться за допомогою тонометра. На тильне плече, вище 
ліктьової ямки накладають манжетку і створюють в ній тиск вище 
максимального, при якому зникає пульс на плечовій артерії. По-
тім, трішки відкриваючи клапан, випускають повітря з манжетки, 
фонендоскопом вислуховуючи тони на артерії в ліктьовій ямці. 
Момент виявлення тонів відповідає систолічному (максимально-
му) тиску. Після запам'ятовування показника, слід продовжувати 
зменшувати тиск на манжетці поки тони не зникнуть. В момент 
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зникнення тонів, фіксуємо діастолічний (мінімальний) тиск. Зміна 
цього показника дозволяє виявити зрушення, які добре відобра-
жали готовність організму до фізичних навантажень. 

Додатково можна використовувати наступні розрахункові ме-
тоди: 

3. СО - систолічний об'єм (мл). 
Характеризує кількість крові, яку виштовхує серце за одне 

скорочення. Систолічний об'єм розраховують за модифікованою 
формулою Старра, адаптованою для учнів: 

СО = 80 + 0,5 х ПТ - 0,6 х АТмаст - 0,6 х В (мл) 

де ПТ - пульсовий тиск; АТ діаст. - діастолічний артеріальний 
тиск; В - вік 

Пульсовий тиск (ПТ) мм.рт.ст. - різниця між АТ систолічним і 
АТ дістолічним: 

ПТ = АТсист. - АТдіаст. (мм.рт.ст.) 

4. ХОК - хвилинний об'єм крові (л/хв). 
Характеризує кількість крові, яку перекачує серце за одну хви-

лину. 
ХОК розраховують за формулою Старра: 

ХОК = СО х ЧСС (л/хв.) 

де СО - систолічний об'єм; ЧСС - частота серцевих скорочень. 
Для розрахунків систолічного та ударного індексів, які харак-

теризують відношення систолічного об'єму крові та хвилинного 
об'єму крові до площі поверхні тіла, розраховують площу поверх-
ні тіла за формулою Ізаксона: 

100 

де Р - вага тіла; Д Ь - ріст в сантиметрах - 160. 

5. СІ - систолічний індекс (л/хв./м2) 
* 
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Систолічний індекс, який характеризує відношення хвилинного 
об'єму крові до площі поверхні тіла, розраховують за формулою; 

С/ = — - (л/хв/м2) 

де ХОК - хвилинний об'єм крові; 5 - площа поверхні тіла. 

6. УІ - ударний індекс (мл/м2) 
Ударний індекс, який характеризує відношення систолічного 

об'єму крові до площі поверхні тіла, розраховують за формулою: 

УІ - мл/м2) 
5 ' 

де СО - систолічний об'єм крові; 5 - площа поверхні тіла. 

7. Для оцінки резервів ССС визначають індекс Робінсона "по-
двійний добуток" (ГІД) (ум.од.); за формулою: 

„„ ЧСС х АТсиаи , 
ПД = — (ум.од.) 

100 

де ЧСС - частота серцевих скорочень; АТ сист. - систолічний 
артеріальний тиск. 

8. ЗПОС - загальний периферичний опір судин (ум.од.) 

АТ сер. 
ЗПОС = • (ум.од.), 

ХОК 

де АТ сер - середній артеріальний тиск (мм рт.ст.): 

АГ сист. + АТ діаст. . 
АТ сер. = —— — мм рт.ст.) 

2 

9. Тип кровообігу визначають за величиною СІ (систолічного 
індексу, або серцевого індексу). 

В нормі величина СІ (еукінитичний тип регуляції) складає для 
здорових нетренованих людей 2,5 - 3,5 л/хв./м2. Відхиленням від 
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норми вважаються гіпокінетичний (менше 2,5 л/хв./м2) і гіперкі-
нетичний (більше 3,5 л/хв./м2) типи регуляції. 

10. Визначення коефіцієнту ефективності кровообігу (КЕК). 

КЕК = (АД макс. - АД мін.) х ЧСС 

В нормі КЕК дорівнює 2600. ГІри втомі він зростає. 

11. Визначення коефіцієнту витривалості (КВ). 
Цей параметр визначається за формулою Кваса, він характери-

зує функціональний стан серцево-судинної системи. Показник КВ 
розраховується за формулою: 

КВ = (ЧСС • 10) / Пульс, тиск 

де ЧСС - частота серцевих скорочень. Пульсовий тиск - різни-
ця між систолічним і діастолічним артеріальним тиском. Оцінка 
результату: нормальне значення показника - 16, збільшення по-
казника говорить про ослаблення функції серцево-судинної сис-
теми, зменшення - посилення функції. 

12. Комплексна оцінка функціональних резервів організму 
(адаптаційний потенціал (АП)) за Р.М. Баєвським. 

Визначається за формулою: 

АП = 0,01Г(ЧСС) + 0,014*(САТ) + 0,008*(ДАТ) + 0,009*(МТ)+ 0,014*(В) - 0,009*(ДТ) - 0,27 
у 

де АП - адаптаційний потенціал системи кровообігу, бали; 
ЧСС - частота серцевих скорочень, (уд/хв); 
САТ і ДАТ - систолічний і діастолічний артеріальний тиск, мм 

рг. ст.; 
МТ - маса тіла, кг; 
В - вік, роки; 
ДТ - довжина тіла, см; 
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0,011,0,014,0,008,0,009,0,27 - коефіцієнти рівняння 
множинної регресії. 

Оцінка отриманих результатів: 

• Задовільна адаптація (розміри АПБстановили менше 2,10 а.о.). 
• Напруженість механізмів адаптації (від 2,11 до 3,20 а.о.). 
• Незадовільна адаптація (від 3,21 до 4,3 а.о.). 
• Зрив адаптації (АГІб понад 4,3 а.о.). 

13. Статичне балансування (ускладнена проба Ромберґа) 

Під час проведення ускладненої проби Ромберґа (досліджува-
ний стоїть на одній нозі, торкаючись п'ятою колінного суглоба 
іншої, опірної ноги, руки випрямлені вперед, очі заплющені) реє-
струється не тільки візуальні ознаки порушення координації, але 
і час, що пройшов до появи цих ознак. Вважається, що задовільна 
статична координація реєструється у разі утримання заданої пози 
не менше 15 секунд. 

14. Тест К. Купера (м) (за Віру А. А. та ін., 1988). 

Тест К. Купера використовується для оцінки фізичного стану і 
працездатності підлітків 11-16 років за допомогою 12-хвилинного 
бігу. Досліджуваний повинен пробігти якомога більшу відстань за 
12 хвилин. Оцінка фізичного стану проводиться на основі вимірю-
вання дистанції, яку пробіг досліджуваний і діапазон значень РФС 
характеризується як дуже поганий (<1500), поганий (1600-1800), 
задовільний (1850-2150), добрий (2160-2600) і відмінний (2650 >). 
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