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ВСТУП

Здоров’я -  це велике благо та щастя для кожної людини, дане 
зід батьків і від Бога, дане один раз на усе життя. Однак, за останнє 
десятиліття здоров’я різних груп населення, а особливо підростаю- 
-ого покоління, значно погіршилося, збільшилася кількість людей із 
важкими хронічними захворюваннями, в тому числі: на гіпертонію -  
• три рази, стенокардію -  2,4 рази, інфаркт міокарда -  на ЗО %. 
Майже 90 % дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї, 
:онад 50 % -  незадовільну фізичну підготовку. Близько 70 % 
і* рослого населення має низький та нижчий від середнього рівень 
язичного здоров’я: у віці 16 -  19 років -  61 %, 20-30 років -  67,2 %, 
З -  39 років -  66 %, 40 -  49 років -  81,5 %, 50 -  59 років -  80 %, 60 

:оків і старше -  98,1 %.
Сьогодні Україна переживає глибокі демографічні процеси, які 

"-г'ЗВОДЯТЬ не лише до зменшення кількості населення (в середньому 
м  0.3 млн. за рік), але й до зміни якісного його складу. Зокрема, різко 
состає відсоток непрацездатного населення внаслідок збільшення 
с і̂ькості інвалідів, яка на сьогодні складає понад 6 млн. осіб. При 
ьому поповнення їхніх лав (250 тисяч осіб щорічно) іде, в першу 
;ергу, за рахунок інвалідів з дитинства. Створення шкіл-інтернатів, 
г*?піалізованих шкіл та фондів допомоги при всій своїй зовнішній 
г». вабливості насправді не вирішує проблеми.

Так, Президент України своїм Указом за № 963 від 1 вересня 
-*-■ р. затвердив Цільову комплексну програму “Фізичне виховання 
с  зров’я нації“, що свідчить про те, що органи державної влади 

залають програмного значення питанням розвитку фізичного 
-совання, фізичної культури і спорту, розглядаючи їх як економічно 
* - * ш  »гідніший та ефективний засіб профілактики захворюваності, 
ж .-ен ня генофонду та розв’язання інших економічних проблем.

З



Адже згортання спортивно масової роботи серед населення негативно 
позначилося на стані здоров’я дітей та підлітків.

Протягом останніх п’яти років на 41 % збільшилася кількість 
учнівської та студентської молоді, віднесеної за станом здоров’я до 
спеціальної медичної групи. Тому не випадково фізичне виховання і 
фізкультурно-оздоровча робота у навчально-виховній сфері є 
складовою частиною загальної системи освіти і закладає основи для 
забезпечення та розвитку фізичного і морального здоров’я, 
комплексного підходу до формування розумових і фізичних якостей 
особистості, вдосконалення фізичної та психологічної підготовки до 
активного життя, професійної діяльності на принципах індивідуаль
ного підходу, пріоритету оздоровчої спрямованості широкого 
використання різноманітних засобів і форм фізичного удосконалення, 
безперервності цього процесу.

На заняттях в академічних групах зі студентами, що за станом 
здоров’я направлені в спеціальні медичні групи, вирішуватиме™;} 
широке коло завдань, пов’язаних, в першу чергу, з відновленням 
нормального функціонування організму в цілому та відновленню 
тимчасово втрачених фізичних навичок, а саме:

1. Усвідомлення студентами, що займаються в спеціальних 
медичних групах, необхідності в регулярних та систематичних 
заняттях загальнотонізуючою і загальноукріплювальною формою 
занять із фізичної культури.

2. Цілеспрямована оздоровча дія за допомогою спеціальне 
підібраних фізичних вправ.

3. Збагачення та вдосконалення рухової та м’язевої пам’ят 
студентів, що займаються в спеціальних медичних групах.

4. Максимально можливе збагачення новими руховим« 
навичками, необхідними для повсякденного життя та трудове- 
діяльності.
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Усі перераховані вище завдання вирішуються комплексно в 
процесі регулярних та систематичних занять фізичною культурою. 
Методично правильно підібрані вправи з відповідним дозуванням 
дозволяють не тільки відновити втрачені функціональні навички, а й 
суттєво покращити їх і, за певних обставин, повністю відновити 
роботу вражених органів та систем.

Немаловажне значення під час занять має безпосередній контакт 
викладача зі студентами, невимушена атмосфера спілкування та 

якість викладання пропонованого навчального матеріалу, висока 
“.рофесійна майстерність та хороша фізична підготовка.

н
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1. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНИХ 
МЕДИЧНИХ ГРУП, ЙОГО СУТЬ, ЗАВДАННЯ, ФОРМИ ТА

ЗАСОБИ
1.1. Основні завдання
Неабияке значення під час занять зі студентами має правильно 

організоване та рівномірно розподілене фізичне навантаження, 
спрямоване на відновлення функціональних можливостей організму. 
Найголовнішим завданням як викладача, так і студента є те, щоб у 
найкоротший час з допомогою правильно підібраних засобів та 
методів фізичної культури відновити втрачені функціональні 
можливості організму або хоча б частково нормалізувати їх, 
покращити функціональний стан уражених та послаблених органів та 
його систем, тим самим максимально покращити фізичний стан 
студентів, їх розумову активність та працездатність.

На заняттях з фізичного виховання зі студентами, що 
займаються у спеціальних медичних групах, необхідно вирішувати 
такі завдання:

- підвищення функціональних можливостей організму \ 
результаті систематичних занять фізичною культурою;

- покращення фізичного розвитку студентів та підняттю 
загальної працездатності;

- значне покращення фізичної підготовленості, прищепленнї 
студентам любові та відчуття потреби в систематичних заняттях 
фізичними вправами;

- виховання у студентів навичок особистої гігієни 
загартовування;

- формування вмінь та навичок прикладного і спортивног: 
характеру;

- виховання морально-вольових якостей студентів та естетич:-: 
виховання.
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Виконання поставлених завдань і буде сприяти зміцненню 
здоров’я студентів.

1.2. Форми фізичного виховання
Основні форми фізичного виховання студентів спеціальних 

медичних груп:
-  обов’язкові та факультативні академічні заняття студентів з 

: ізичного виховання (не менше 4 годин на тиждень);
-  ранкова гігієнічна гімнастика;
-  фізкультурна пауза в процесі навчання;
-  індивідуальні домашні завдання;
-  прогулянки та туристичні походи.
Фізична праця, загартовування організму та бесіди про фізичну 

гультуру як засіб зміцнення здоров’я також сприяють фізичному 
£ 'Хованню студентів. Тому їх потрібно планувати та широко 
і-'користовувати у повсякденному навчальному процесі.

1.3. Засоби фізичного виховання
Основними засобами фізичного виховання є фізичні вправи. їх 

оасифікують на чотири основні групи: гімнастика, ігри, туризм, 
: ї*орт. На заняттях з фізичного виховання зі студентами спеціальних 

личних груп використовують такі засоби: основна гімнастика, 
жгка атлетика, спортивні ігри, лижна підготовка, плавання (з дозволу 
пхаря), походи у вихідні дні та туризм. Обсяг цих засобів 

-рахунок годин) та графік проходження навчального матеріалу в 
«гхному із вищих закладів освіти (ВЗО) залежить від кліматичних 

в та матеріального забезпечення. Засоби фізичного виховання 
.--^•зентів, які займаються у спеціальних медичних групах, майже не 
і :г зняються від засобів, що використовуються в основних групах. 
34зеиця  полягає лише в методиці їхнього застосування.
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1.3.1. Основна гімнастика
Основна гімнастика направлена на загальний та всебічний 

фізичний розвиток і вдосконалення всіх систем організму, на 
вдосконалення основних фізичних і морально-вольових якостей 
студента.

Основні засоби гімнастики, які використовуються на заняттях зі 
студентами спеціальних медичних груп:

1. Стройові та порядкові вправи, що виконуються на місці та в
русі.

2. Ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішній та внутрішній 
стороні ступні.

3. Вправи для загального розвитку зі спортивними знаряддями: 
гімнастичною палицею, набивним м’ячем, скакалкою, обручем, 
гантелями. Вправи біля гімнастичної стінки та на ній, вправи на 
гімнастичній лаві та з нею.

4. Метання тенісного м’яча в ціль.
5. Акробатичні вправи: перекид вперед та назад, перекати, 

стійка на лопатках, берізка, мостик.
6. Вправи в рівновазі на гімнастичній лаві, низькій та середній 

колоді: ходьба звичайна, пересування приставним і перехресним 
кроком, а також пересування назад, різноманітні вправи на 
координацію на одній нозі, повороти кругом у положенні «одна нога 
вперед», а також махом однієї ноги вперед або назад, стрибки на 
місці та з просуванням вперед поштовхом двома або однією ногою, 
переступання через предмети та інші вправи.

7. Естафети: “естафета з подоланням перешкод”, “естафета з 
елементами волейболу”, “естафета з палицями та стрибками', 
“зустрічна естафета з м’ячами”, “естафета з викликом номерів 
“естафета з прапорцями”, “передача м’ячів над головою”, “естафета з 
булавами”, “передача м’ячів під ногами”, “хто перший”.
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Ігри: “зміна місць”, “день і ніч”, “мисливець та качка”, 
"передача м’ячів по колу”, “перетягування в парах”, “передав -  
сідай”.

Вимоги щодо умінь і навичок студентів, які займаються у 
спеціальних медичних групах:

- уміти приймати вихідні положення: основна стійка, ноги 
-арізно, на ширині ступні; руки на пояс, перед грудьми, в сторону, 
»гору, вперед; кисті назовні, донизу і т.д.;

- навчитися правильно приймати положення за командою, 
ї^конувати елементарні вправи для м’язів рук, ніг і тулуба, а також 
■ равильно поєднувати виконувані вправи з диханням;

- навчитися складати комплекс вправ типу ранкової гігієнічної 
л чнастики та фізкультурної паузи.

1.3.2. Спортивні ігри
На заняттях із студентами спеціальних медичних груп 

»хористовуються елементи спортивних ігор з вирішенням таких 
надань:

В о л е й б о л
1. Навчання передачі м’яча зверху і знизу.
2. Вдосконалення в техніці передачі м’яча в парах, у колі 

.-■:ячи на місці) та в русі по колу (м’яч, в останньому випадку, 
і дається викладачу або найпідготовленішому студенту, котрий 
а-ншається на місці).

3. Вивчення нижньої прямої, бокової та верхньої подачі м’яча.
Б а с к е т б о л
Вивчення техніки гри в баскетбол: ведення м’яча вперед та зі 

» :-м о  напрямку руху; передача м’яча -  від грудей, однією рукою, 
ілїом м’яча в кільце -  з місця (з відстані 3-4 м), кидком в кільце 

і а  і ведення та отримання м’яча.
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Індивідуальні дії в нападі та захисті.
Двостороння гра зі зменшенням її тривалості.
Практика суддівства.
Б а д м і н т о н
Вивчення техніки гри: утримання ракетки; удару по волану 

знизу, справа, зліва; підкидання волана над собою ударом ракетки, 
стоячи на місці та в русі; подача волана.

Гра в парах.

1.3.3. Легка атлетика
Це один із видів спорту, для якого характерна активна рухова 

діяльність. Під час занять легкою атлетикою ми будемо мати на меті 
виконання таких завдань:

1. Навчання техніці бігу на середні та короткі дистанції, бігу 
підтюпцем, техніці виконання низького та високого старту.

2. Тренування в пробіганні відрізків 20-60 метрів на швидкість, 
біг в середньому темпі з поступовим збільшенням відстані і часу (від 
15-30 сек. до 1 хв. ЗО сек. і більше), а також зі скороченням паузи для 
відпочинку.

3. Навчання стрибкам у довжину з місця поштовхом двома 
ногами і з розбігу способом “зігнувши ноги”.

4. Навчання потрійному стрибку з місця і з розбігу.
5. Навчання стрибкам у висоту способом “переступання” 

“перекатом”.
6. Тренування в стрибках у довжину та висоту.
7. Навчання техніці поштовху ядра з місця.
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1.3.4. Лижна підготовка
Завдання:
1. Навчання техніці пересування на лижах позмінним 

лвокроковим способом з використанням підготовчих, імітаційних 
аправ (підготовчі та імітаційні вправи використовуються як до 
моменту випадання снігу, так і на снігу): пересування ступаючим 
іроком, без палиць, ковзання без палиць, вивчення рухів руками з 
залицями.

2. Навчання і вдосконалення в техніці пересування на лижах в 
ззлому.

3. Навчання техніці пересування одночасним однокроковим і 
ізокроковим способом.

4. Навчання техніці спуску з гори і підйому: підйом ступаючим 
фоком, ’’драбиною”, ’’напів’ялинкою”, ’’ялинкою”, спуск в основній 
глиці.

5. Навчання техніці повороту на місці і під час спуску: 
■ ереступанням (на місці і в кінці спуску), напівплугом, плугом і 
«краючись.

6. Вдосконалення техніки пересування на лижах від 1 до 3 км 
* жінок і від 2 до 5 км для чоловіків (з контролем пересування на

-гзчальній трасі).

1.3.5. Плавання
Заняття з плавання зі студентами в спеціальних медичних 

т-тзах можна проводити тільки з дозволу лікаря. Навчання
зціляється на 10 окремих занять, на першому з яких виконуються 

кзави, спрямовані на освоєння у новому незвичному середовищі за 
я змогою ігор на воді (глибина басейну до 1 м): ’’Хто вище”, 

гзеправа”, ’’Сядь на дно”, ’’Поплавок”, ”В кого більше бульбашок”, 
■^•мхький бій”. Подальші заняття проводяться за окремими 

візуальними планами.

I I



1.3.6. Туризм
Туризм як засіб фізичного виховання створює найсприятливіші 

умови для оздоровленя студентів. У туристичних походах отримують 
безпосереднє застосуваня вивчені на заняттях фізвиховання рухові дії 
(подолання перешкод, лазання, ходьба та ін.).

Підготовка до походу: визначення мети та завдань, розробка 
маршруту та місць відпочинку на карті, отримання елементарних 
навичок з комплектування рюкзака, підбору необхідних речей, одягу 
та взуття, а також навичок орієнтування за компасом у місцевості, 
встановлення намету, розпалювання багаття. Тренувальні походи. 
Участь в одноденному та дводенному походах.

Окрім вищеназваних засобів, під час занять зі студентами 
спеціальних медичних груп можуть використовуватися настільний 
теніс, волейбол, гандбол, катання на велосипеді, а взимку -  катання 
на ковзанах та гірських лижах.

Більша частина названих засобів використовується не лише під 
час академічних занять з фізичного виховання, а й у самостійних 
заняттях студентів.

1.4. Заняття як основна форма фізичного виховання студентів
СМГ

Навчальні заняття є основною формою фізичного вихованні 
студентів. На таких заняттях вирішуються усі вищеназвані завдан і 
фізичного виховання. їхнє виконання втілюється поступово ті 
комплексно. Кожне заняття має бути добре продумане ті 
підготовлене, починатись і закінчуватися згідно з розкладої» 
Запропонований матеріал має бути логічним продовженням вя:: 
засвоєного або природним переходом до вивчення нового. Структ>рь 
методична побудова кожного заняття залежить від змісту та засоб •. 
що використовуються під час його проведення. На кожне окреме
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заняття ставиться конкретне завдання, а його зміст повинен 
кл повідати графіку проходження навчального матеріалу та 
■ : -рочному плану. Графік складається на основі програми фізичного 
• -спання для студентів спеціальних медичних груп конкретного 

ЗКЗ. Документи затверджуються на засіданні кафедри.

1.4.1. Розподіл годин навчальних занять за роками навчання
Подамо для прикладу таблиці розподілу годин навчальних 

т-- ггь за роками навчання та засобами фізичного виховання.
Таблиця 1

Розподіл годин за роками навчання

Кількість годин у навчальному році
Курс Обов’язкові

заняття
Самостійні

заняття
Разом

І 72 70 142
II 72 70 142
III 72 70 142
IV 36 70 106

Організація занять зі студентами спеціальних медичних груп 
■ит - г-ь від складу групи, фізичної підготовленості та видів 

совання студентів. Тому до формування спеціальних медичних 
: :тп.бно ставитися особливо ретельно.
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Таблиця 2
Розрахунок

годин по засобах занять з фізичного виховання 
у спеціальних медичних групах

Розділи

програми

Кількість годин
І рік

навчання
II рік 

навчання
III рік 

навчання

IV рік 

навчання

обов. сам. обов. сам. обов. сам. обов. сам.

І. Теорія 2 - 2 - 2 - 2 -
II. Практика 70 70 70 70 70 70 34 70

Легкоатле
тична

підготовка
18 12 16 12 16 12 10 12

Атлетич
на або 

ритмічна 

гімнастика

20 12 18 10 18 10 10 14

Спорти »мі 
та рухливі 

ігри

22 16 24 18 24 ■ 14 1П 12

Лижна

підготовка
10 10 12 10 12 10 4 10

Плавання _ 12 _ 12 _ 14 _ 12

Велосипед

на
підготовка

** 8 • 8 ** 10 10

Всього 72 70 72 70 72 70 36 70

1.4.2. Формування СМГ. Педагогічна побудова занять
Зарахування студентів у спеціальну медичну групу проводить:! 

тільки на основі скерування спортивного лікаря, який обслугов'т 
певний навчальний заклад. Перелік захворювань, при яких студе-
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-.іправляються в спеціальну медичну групу, наведено в кінці 
«звального посібника.

Ефективність занять фізичною культурою зі студентами 
аишіальних медичних груп залежить від того, як сформовані ці групи 
* в  організовано заняття з ними. На думку більшості спеціалістів, у 
^іл^альні медичні групи мають зараховуватися студенти з 
межовим діагнозом або подібними захворюваннями, а також із 

изно однаковим ступенем фізичної підготовленості.
Досвід засвідчує, що ступінь фізичної підготовленості є навіть 

•ь*_а.з:шим моментом при формуванні спеціальних медичних груп, 
•о* ііагноз, так як при одному і тому ж захворюванні людина може 

,^-пзном у себе почувати та неоднаково реагувати на одне і те ж 
кення. А однорідна за фізичною підготовленістю СМГ 

проводити заняття різноманітніше та з меншою 
нацією навантаження.

:*:«смування СМГ залежить від форми організації заняття із 
тами (урочної чи позаурочної).

Організація занять з СМГ залежить від кількості підготовлених 
іічів та місць для їхнього проведення. При вирішенні питання 

■= в яку групу (сильнішу чи слабшу) зарахувати студента, 
присутність лікаря, його рекомендації після огляду та 
»ня. Доцільним є формування СМГ на потоках або ж курсах, 
ми мається не менше 8 груп.

л потоці в СМГ лікарем можуть бути направлені студенти 
-таті з різноманітними діагнозами та ступенем фізичної

ЇНОСТІ.

і н  ж» зовості наведемо приклад можливого формування СМГ 
і :з різними захворюваннями: міопія більше 5 діоптрій, 
і. пороки серця (ревматичного походження та вроджені), 
■ :ренесеного енцефаліту, хронічний ларингіт і отит, анкилоз
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кульшового суглобу, вроджений дефект стопи, стан після 
апендектомії, варикозне розширення вен та ін.

Проводити заняття з такою неоднорідною групою надзвичайно 
важко, оскільки знижується можливість індивідуалізувати засоби 
фізичного виховання та навантаження на занятті. Тому частіше група 
ділиться, насамперед, за статевою ознакою, після чого слабше підго
товлені студенти направляються в групу лікувальної фізкультури, а 
краще фізично підготовлені студенти -  у звичайні СМГ. Створен 
таким чином СМГ на потоці, незважаючи на різницю в діагнозах, 
мають приблизно однакову фізичну підготовленість, що дозволяв 
проводити заняття з різноманітними засобами та малодиференційо- 
ваним навантаженням.

Така система формування СМГ на потоці має свої позитиви 
сторони: по-перше, це те, що студенти СМГ займаються фізични» 
вихованням одночасно зі своїми товаришами по курсу, тобто їм не І 
потрібно затрачати додатковий час на окремі заняття; по-друге. І 
контакт зі студентами з основної медичної групи дозволяє їм краід. 
сприймати техніку виконання окремих фізичних вправ; по-третг 
студенти СМГ не тільки спостерігають, але й можуть бра- * 
безпосередню участь в організації змагань студентів підготовче і  

груп.
Проте, описана вище організація занять має суттєві недоліп. І  

оскільки в групі знаходяться студенти з різними видами захворював і  
що утруднює проведення спеціальних вправ для окремих студентів. аЯ 
також погіршується диференціація спеціального навантаження.

Іноді на потоці (курсі) в СМГ направляється недостат«аЯ 
кількість студентів (3-5чол.) для функціонування її в окреме 
режимі з окремо взятим викладачем. У такому випадку, на ш  
погляд, є доцільним об’єднувати студентів з одного курсу (рі-- ■ 
потоків) і таким чином проводити з ними окремі заняття.
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У Львівській комерційній академії СМГ формуються, переваж- 
ів залежно від діагнозу студентів, незалежно від курсу та факульте- 
-■ на якому навчається студент. У першу групу входять студенти, що 
■югь захворювання серцево-судинної та дихальної систем. Другі 
ту па складається зі студентів, що мають паталогію опорно-рухового 
к-ісату (наслідки поліомієліту, остеомієліту, сколіозу та ін.).Третя 
тупа складається зі студентів, що мають значне зниження гостроти 
«-в-, (більше 5 діоптрій).

Заняття для студентів СМГ різних курсів та академічних груп 
■»Г'жсдяться в позаурочний час, до початку загальних занять з 7 

«з а и до 8 години 20 хв.
Структуру заняття зі студентами, що направлені в СМГ, на наш 

■огид, необхідно дещо змінити і додати у неї додаткову, так звану, 
■'тлїідну частину”. Таким чином, навчальне заняття складатиметься 
■ ч - г' □ ьох частин: підвідної, підготовчої, основної та заключної.

І. Підвідна частина заняття
Ця частина присвячується проведенню повного самоконтролю 
організму:

- в нормуванню частоти дихання та серцебиття;
- відрахуванню ЧСС (пульсу);
- вимірюванню артеріального тиску.
Тривалість цієї частини заняття не повинна перевищувати 6

II. Підготовча частина заняття
Проводиться за загальноприйнятою методикою, починаючи з 
иння та прийняття звіту від чергового студента про готовність 

до заняття. Пропонується студентам виконати підвідні, 
. :«чі (розминочні) вправи для розігріву організму та окремих
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блоків опорно-рухового апарату для подальшого виконання наванта
ження, передбаченого в основній частині. Також пропонується 
виконати один із комплексів загально-розвиваючих вправ, який 
підбирається залежно від видів захворювання та рекомендацій спор
тивного лікаря. Правильне дозування відповідних вправ забезпечує 
помірний вплив на організм студентів, який постійно фіксується за 
частотою серцевих скорочень, що не повинно перебільшувати 1 ЗО
НО уд/хв. Тривалість проведення підготовчої частини не повинна 
перевищувати 22-24 хвилин. Завершуючи підготовчу частину, 
необхідно підрахувати ЧСС (пульс) та виміряти артеріальний тиск, 
відновити до оптимального показника частоту дихання.

III. Основна частина заняття
Ця частина заняття використовується для вивчення та засвоєнні 

нових фізичних вправ та рухових навичок, розвитку нових фізичнкі 
якостей та властивостей. Доцільним є використання елементи 
рухливих та спортивних ігор середньої інтенсивності та невисока 
рухової щільності, після виконання яких відводимо час д.а 
підрахунку ЧСС та частоти дихання.

Одним з оптимальних варіантів проведення занять і 
спеціальною медичною групою є заняття за методом кругове і 
тренування. Цей метод дозволяє на одному занятті вивчити вели* 
кількість фізичних вправ, вдосконалити їх виконання. Оскільки мет 
кругового тренування передбачає створення 4-6-ти станцій, на кож.«і 
з яких студенти мають можливість розвивати різні фізичні якос: 
набувати нові навички впливаючи на певні локальні або регіонаш 
групи м’язів, то цей метод можна вважати максимально адаптоьа- , 
до занять зі студентами спеціальної медичної групи. Заняття ] 
круговою системою створюють хороше підгрунтя для отрима-а
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--^лентами необхідної кількості позитивних емоцій, покращення 
. гиопочуття та підвищення працездатності і розумової активності. 

Після виконання вправ на кожній зі станцій пропонуємо 
• лентам провести самоконтроль ЧСС та внормувати дихання, 

гивалість проведення основної частини не повинна перевищувати 
-.-45 хвилин.

V цій частині заняття виконуються вправи на відновлення 
и  ання та нормалізацію роботи серцево-судинної системи,

ляться підсумки, робляться методичні зауваження з виконання 
411 інших фізичних вправ, даються домашні завдання з 

► --«гксами вправ, які розроблені викладачем та рекомендовані 
зсстивним лікарем залежно від наявності того чи іншого виду 
і.їлсс'ювання. Тривалість заключної частини не перевищує 10

V такій формі заняття є й недоліки, оскільки у групі займаються 
- - - и з різних курсів та факультетів, що у свою чергу утруднює

жилзння та прийом єдиних для всієї групи залікових вимог. Крім 
’ака форма організації занять можлива лише при наявності 

с-аг-ьої кількості спортивних залів та майданчиків, декількох 
ушті н-лв, які спеціалізуються на роботі з СМГ, а також лише у 

*оли студенти проживають неподалік від спортивної бази. 
€»:см>ванням групи займається викладач, котрий відповідає за 
~*'"ягом всього періоду навчання. Звітною документацією 

є журнал групи, у який вносяться певні дані про студента: 
гг-.дження, місце проживання, дата проходження медичного 
* :сігн°з, ступінь фізичної підготовленості. У цьому журналі 

.-ься облік відвідувань занять студентами, записується зміст

IV. Заключна частина
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занять, залікові нормативи. Бажано мати один журнал на весь період 
навчання студентів.

Підводячи підсумки, хочеться зазначити, що питання 
формування СМГ і організація занять зі студентами на сьогодні є 
актуальними і потребують подальшого вивчення і вдосконалення.

2. МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ
2.1. Загальні положення
Методика занять зі студентами СМГ грунтується, перш за все, 

на загальних принципах системи фізичного виховання: всебічному 
гармонійному розвиткові особистості, оздоровчій направленості 
фізичного виховання, зв’язку фізичного виховання з трудовою 
діяльністю, а також на методичних принципах фізичного виховання: 
усвідомленні та активності, наглядності і індивідуалізації, 
систематичності і прогресуванні.

Заняття зі студентами СМГ мають бути так організовані, щоб 
сприяти не тільки фізичному, але й моральному, розумовому, 
естетичному і трудовому вихованню підростаючого покоління.

У моральному вихованні, яке здійснюється в процесі фізичного 
виховання, розрізняють два тісно пов’язаних між собою аспекти: 
виховання моральних якостей та звичок і вольове виховання. 
Студентів потрібно заохочувати піклуватися про своє здоров’я, 
виховувати бажання вдосконалюватися як духовно, так і фізично, 
активно брати участь у спортивному житті групи, факультету, 
гуртожитку, академії; необхідно сприяти зміцненню дружби, 
взаєморозуміння та взаємоповаги між студентською молоддю та 
професорсько-викладацьким складом; впроваджувати фізичну 
культуру в повсякденний побут.

Основними методами морального виховання є переконування, 
особистий приклад викладача, а також практична діяльність, тобто
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~і*:рення таких умов, у яких потрібно проявляти свої моральні та 
=.:т>ові якості. Усе це ставить перед викладачем високі вимоги, 
: 'тзимуватись яких він постійно повинен і сам.

Розумове виховання тісно пов’язане з фізичним. Заняття з
о

в зігчного виховання сприяють, перш за все, підвищенню розумової 
-і-^вності студента. Вони впливають і на підвищення освітньої бази 

тентів, збагачуючи їх спеціальними знаннями в процесі бесід, 
зсілій та практичних занять.

Фізичне та естетичне виховання тісно пов’язані між собою. 
І с к  естетичне виховання передбачає формування духовних 
ла':->аетей людини, то фізичне виховання сприяє цьому. Гармонійно 
риигнута мускулатура, володіння власним тілом надають яскравий 
тЕ»вслад досконалості і є неабияким стимулом фізично вдосконалю- 
«-вся для інших.

Естетичне виховання здійснюється за допомогою яскравої та 
= » Л І!Й Н О Ї розповіді про фізичну культуру та відомих спортсменів, 
■ниильним та красивим показом фізичних вправ, досягненнями 
№  </\ студентів запланованих спортивних вершин, заняттями в 
л-асних спортивних залах та на майданчиках, обладнаних за 
г -х-им и стандартами. Гарна та добре підігнана спортивна форма, 
ч * -г _а в спортивному залі та на майданчику, можливість після 

привести себе в порядок у сучасних душових та роздягальнях 
'п ш  :~р іяють підвищенню естетичного рівня та настрою студентів.

0*ежультура і праця тісно пов’язані між собою. Заняття 
■ *н вправами готують людину до праці, а праця сприяє 

•■ ■ •г - - '» ' високих спортивних результатів. У процесі занять 
■в'-"*« доводиться приводити в порядок спортивні майданчики та 
Цлмпі для себе спортивні снаряди. Таким чином, під час занять 

«- в правами студенти набувають і трудового досвіду.
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Заняття з фізичного виховання зі студентами СМГ мають бути 
так організовані, щоб вони сприяли всебічному, гармонійному 
розвиткові особистості. Вони грунтуються на загальнопедагогічних 
принципах як частина загального процесу виховання людини.

Важливим принципом навчання є принцип усвідомлення та 
активності, оскільки успіх фізичного виховання залежить, перш за 
все, від того, наскільки свідомо і активно ставиться до нього студент. 
Тому викладач повинен обґрунтувати важливість систематично 
занять фізичними вправами для кожного студента, базуючись на 
яскравих прикладах, а студент, у свою чергу, повірити, а потім 
впевнитися у тому, що заняття, навіть у спеціальній медичній груп 
сприяють фізичному розвитку і оздоровленню. Однак, недостатнь; 
розкрити значення фізичного виховання в цілому, важливо пояснити 
те, чому в програмі занять використовуються одні засоби фізичного 
виховання і не плануються інші, чому потрібно займатися не лиь.= 
цікавими іграми, але й менш цікавими, але дуже корисним» 
вправами.

Необхідно усілякими засобами заохочувати активність 
ініціативу студентів, при цьому зберігаючи керівну роль викладача -* 
занятті. Студенти повинні мати можливість творчо підходити я  
процесу опанування технікою виконання фізичних вправ. Активні-.-* 
студентів на заняттях обумовлена інтересом до нього, тому потріс ч  
приділяти значну увагу підбору вправ та організації заняття. Зна-и 
роль у підвищенні активності відіграє систематична оцінка виконану 
вправ та моральне заохочення студентів.

Принцип наглядності передбачає широке використання зо(киц 
відчуттів, сприймань та образів, а також зв’язок між чуттєьи 
образом та образним словом. Однак, слово набуває лише •  ̂
образного значення, коли воно пов’язане з життєвим досв. ія  

студента. Тому роль слова зростає у процесі розширення в студеїг»
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гжу рухових навичок. Точний показ вправ з використанням 
• яків, схем та, по можливості, відеограм, а також образне 
вкяння вправ із повсякденними рухами сприяє швидшому 

і*у &анню правильною технікою виконання фізичних вправ.
Особливе значення під час занять зі студентами СМГ має суворе 

т к а н н я  принципу доступності та індивідуалізації. Фізичне 
ення необхідно планувати лише із врахуванням віку, статі, 

говленості та інших індивідуальних особливостей студентів, що 
жюрукою успіху оздоровчої направленості занять.
~ оступи і сть залежить, перш за все, від підготовленості студента 
*: -ання конкретних фізичних вправ, від подібності умов, у яких 

знконувались вони, та від функціональних можливостей 
При визначені межі доступного потрібно користуватися не 

програмою фізичного виховання для ВЗО та орієнтовними 
ними вимогами, а й, щонайважливіше, результатами 

х обстежень студентів та педагогічними спостереженнями за 
пій і конкретизується програма і методика занять, а також 

залоги. Принцип доступності не означає, що програма має 
■»ачно полегшена. Подолання посильних труднощів не 

йому. Однією з важливих умов доступності є 
сть у засвоєнні матеріалу, тобто необхідність йти шляхом 

до невідомого, від простого до складного і від легкого до

оту з тим, що можливості організму студентів СМГ 
від можливостей і здібностей здорових студентів, у 

^зичного виховання зі студентами СМГ необхідно 
лгузаги індивідуальний підхід і до розрахунку загального 

-.ї  Однак, індивідуальний підхід є повністю сумісний із 
залогами до студентів.

систематичності передбачає регулярність проведення
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занять і розумне чергування фізичних навантажень з відпочинком, а 
також відповідну послідовність занять та взаємозв’язок між ними.

Наукові дані та педагогічний досвід показують, що найкращі 
умови для фізичного вдосконалення створюються при безперервності 
процесу фізичного виховання. У такому випадку “слід” минулого 
заняття сприяє успішнішому вивченню техніки виконання фізичних 
вправ, розвитку фізичних якостей і підвищенню функціональних ( 
можливостей організму. Безперервність процесу фізичного вихованні і 
передбачає чергування навантажень і відпочинку. Найбільш І 
раціональним на сьогодні вважається проведення не менше 2-3 заняті І 
на тиждень (не враховуючи ранкової гімнастики та інших форь | 
фізичного виховання).

Принцип прогресування або поступового підвищення вимсг-з їи .'
заключається в постановці та виконанні щоразу важчих завдань, і 
поступовому нарощувані обсягу та інтенсивності фізичнсг 
навантаження. Для фізичного виховання характерне підвищень? 
складності вправ та інтенсивності їхнього виконання. Це необхідн: • 
для того, щоб збільшувати кількість набутих навичок та стимулювати 
ті позитивні зміни в організмі, які відбуваються пропорцій яв 
величині та інтенсивності навантаження.

Суттєвим є те, що зворотня реакція організму на одне і те ц 
навантаження змінюється. У процесі пристосування організму ■  
цього навантаження фізіологічні зміни, викликані ним, стаю*! 
меншими, оскільки організм справляється із незмінь^ 
навантаженням щоразу краще та ефективніше. Це і є резуль*з| 
адаптації організму до навантаження. Тому звичне навантаже-и 
перестає бути стимулом для подальшого росту функціоналі. -■ 
можливостей і, щоб їх оптимізувати, навантаження потрібно пост 
збільшувати. Однак, при цьому не можна забувати про дотримав 
принципу доступності, послідовності фізичного навантаженні і 
взаємозв’язку вправ.
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2.2. Основні принципи регулювання фізичного навантаження 
Одним із основних питань на заняттях з СМГ є питання 

»  жачення та регулювання фізичного навантаження. Це дуже 
»5 0, оскільки мале фізичне навантаження не дає суттєвих 

Ьйисііональних змін, а велике -  може викликати погіршення стану 
a i c s ' i .  Лише правильно дозоване та вміло регульоване, тобто 
■с- спільне навантаження, дає позитивний ефект від занять 

вправами.
Язичне навантаження викликає зміни в діяльності усіх функцій 
-ч': людини. Навантаження буває малим, середнім та великим, 

і.:- : залежить від багатьох складових. Головні з них -  обсяг 
їси--.--ÆJ-. вправ і їх інтенсивність (ступінь нервово-м’язевого 

■ рт*  ження). Інтенсивність, як і обсяг, може бути малою, середньою

Загальне навантаження залежить від:
»вхідного положення, з якого виконуються вправи (стоячи, 

■«. кжачи, на колінах, в упорі чи змішаному упорі);
ZL і ількості вправ, що виконуються на занятті, та кратності їх 

= ь (або часу виконання);
? :-:мпу та ритму;
-, асілітуди рухів;

сдьлсості та розміру м’язів, що беруть участь у русі;
- ит гристання спортивних приладів;

=мз.ності та тривалості пауз для відпочинку, дихальних вправ 
«і розслаблення м’язів;

О ~•тіеня нервово-м’язевого напруження, викликаного новиз- 
“■ злалністю вправи, незвичністю вихідного положення і рівня 

у  і виконання вправи; 
застійного фактору;

Ш «иежгорологічних умов (температури та вологості повітря,, 
їГО ’пеку).
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Кожний із названих факторів може сприяти як підвищенню, так 
і зниженню загального навантаження. Одні вправи легше виконувати 
з вихідного положення стоячи, складніше в положенні лежачи 
навпаки. Наприклад, зігнути тулуб в положенні стоячи легше, ніж е 

положенні лежачи, а зігнути та розігнути обидві ноги лежачи на спині 
(особливо не відриваючи п’яток від опори) легше, ніж зробити таке * 
у положенні стоячи (присідання). Тому викладач, з метою змін» 
навантаження, повинен частіше використовувати різноманітні вихідн 
положення. Із названих вихідних положень важчими є чистий вис те 

упор. Перший потребує прикладання великих зусиль при згинанв- 
пальців рук, а другий -  зусиль всього плечового поясу.

Темп та ритм суттєво впливають на ступінь навантаженні 
Організм швидше втомлюється при виконанні вправ у незвичної/* 
темпі. У більшості випадків незвичними є вправи, які виконуються 
або швидко, або, навпаки, дуже повільно. Наприклад, швидкі абі 
сповільнені присідання втомлюють значно швидше, ніж присідан- . 
котрі виконуються у середньому темпі. Швидкий темп потребу 
більшого, а сповільнений темп -  тривалішого нервово-м’язевл  
напруження. Такий же вплив на організм виконавця має і швидка Ч 
сповільнена ходьба, яка порівняно з ходьбою в середньому те* і  
втомлює набагато швидше. Але, разом з тим, окремі вправи прост; 
виконувати швидко, використовуючи інерцію, ніж у середньом - , 
особливо в сповільненому темпі. Наприклад, піднімання ноги.

Зміна темпу і ритму викликає швидку втомлюваність, тому 
методичним прийомом у заняттях з СМГ потрібно користувачі:* 
обережністю.

Амплітуда рухів прямопропорційно залежить від довжини а з а  
руху. Легше робити деякі вправи із зігнутими в ліктях р>г.сч 
(наприклад, кругові рухи), ніж прямими; легше піднімати у и 
зігнуті ноги, ніж прямі. Амплітуда піднімання зігнутих ніг може : і
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-  » -  :*ю. ніж амплітуда руху прямими ногами, оскільки в останньому 
|В Ш )  сила м’язів передньої черевної стінки може виявитися 
«вххтатньою. Тому для збільшення навантаження і суттєвого впливу 
к  «''ви необхідно старатися виконувати вправи з якнайбільшою 
■ и  г г .  дою.

Вправи, які виконуються дрібними м’язевими групами, потре- 
меншого напруження і затрат енергії, ніж вправи за участю 

і к >“ ИХ м’язевих груп (тулуба). Тому навантаження можна кори- 
"  не зупиняючись, задіюючи у роботу різні групи м’язів: 
і---гнити навантаження, використовуючи вправи для м’язів обличчя, 
■с:-:-аючи різноманітні рухи головою та пальцями рук (згинання та 
» » .-а н н я , розведення та зведення, колові рухи та ін.); або збільши- 
■» ■ аго, пропонуючи вправи для м’язів тулуба чи ніг. Навантаження 
■г-г: бути також зменшене, якщо виконувати рухи пальцями ніг або 
в * «  ією , у вихідних положеннях сидячи або лежачи.

Спортивне знаряддя, таке, як гімнастична палиця, булава, 
в :- ;н и й  або футбольний м’яч, скакалка, обруч, гантелі, тенісний 

•- не тільки збільшують ступінь нервово-м’язевого напруження, 
«  н додають заняттям певної різноманітності, новизни та 
■■олійності.

При виконанні вправ з цими спортивними знаряддями 
■кг.шується плече руху, а отже і амплітуда виконання, що сприяє 
а і-псовому м’язевому напруженню. Підбирати спортивні знаряддя 
«наявний м’яч, гантелі) необхідно відповідно до фізичних 
■сїливостєй студентів. Вправи з гантелею, масою 1-2 кг, та 
•сивним м’ячем 2-3 кг можуть викликати велику втому. Тому їх 

— юно чергувати з вправами без знарядь або з паузами для 
і»починку чи дихальними вправами. На наш погляд, маса гантелі 

-пнок не має перевищувати 1-2 кг, а для чоловіків -  3-4 кг.
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Паузи можна застосовувати для відпочинку всієї трупе 
одночасно. У такому випадку доцільно провести бесіду абі 
опитування студентів про їхнє самопочуття та емоційний стан. Прі’ 
почерговому виконанні вправ (стрибки, метання і т.д.) такі пауз* 
заповненні очікуванням своєї черги або переходами між місцям« 
занять. Тривалість паузи не повинна бути великою і перевищувати ЗІ 
4 хв, а в процесі систематичних тренувань пауза має щораз«! 
скорочуватись і в кінцевому результаті бути заміненою легкими а<«
дихальними вправами.

Ступінь загального напруження організму значно збільшує' 
якщо на занятті використовується незвичне вихідне положення и  
виконання тієї чи іншої вправи, або змінюється висота виконані 
вправи над рівнем підлоги. Усім відомо, що виконати вправу 
рівновагу або стрибок на підлозі не завдає особливих труднощів, 
виконання цих же вправ на певній висоті та обмеженій плошя 
значно ускладнюється. З’являється хвилювання, страх і, як насліл 
швидка втома. Тому, щоб запобігти цьому потрібно використовуй, 
підвідні вправи, які підготують студента до виконання вправ 
складніших умовах.

Ступінь нервово-м’язевого напруження та загальна 
залежать також від того, в якому режимі скорочуються м’язи 
ізотонічному (зі зміною довжини м’язу) або ізометричному (без ЗІ 
довжини м’язу). Ізометричні вправи, які потребують тривав 
напруження, викликають швидку втому. Тому використовуват. 
потрібно обережно і з обмеженням.

Кількість вправ, які використовуються на занятті, та кргт 
їхніх повторень має залежати від характеристики вправ 
знаряддями чи без, нові чи вже відомі, прості чи складні і * 
Викладач має вміти правильно використовувати усі
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звання навантаження і, тим самим, не допускати перевтоми

Івулж гїв.
Одні й ті ж фізичні вправи, котрі виконуються з однаковим 

та інтенсивністю в спортивному залі та на відкритому 
інку, при різноманітних погодних умовах, з різним ступенем 

заняття можуть по-різному вплинути на організм 
Тому давати точніші рекомендації стосовно регулювання 

ібо інтенсивності для різних за своєю підготовленістю СМГ

С*-зич не навантаження повинен визначати та регулювати сам 
вМз допомогою спортивного лікаря), перш за все базуючись на 

стереженнях за самопочуттям студентів -  за зовнішніми 
(зміні кольору обличчя, пітливості, зниженню точності та 
»знання вправ (див. табл. 3); за частотою пульсу та дихання; 

■гаю опитування.
Таблиця З

Визначення ступеня втомлюваності студентів 
за зовнішніми ознаками

Р Ступінь втомлюваності
малий середній великий

2 3 4
Без змін або Значне Сильне

■ Ь к  ш сте незначне почервоніння, почервоніння
почервоніння яке швидко або збліднення,

зникає посиніння губ
Відсутність або Значна Велика

незначне пітливість пітливість
спітніння верхньої 

частини тулуба
всього тіла
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Продовження табл..
1 2 3 4

Дещо Значно Різко
Дихання пришвидшене, пришвидшене пришвидшені

але рівне поверхневе
Для утримання Бажання сістг

Постава не правильної або опертися
Постава, змінена, вправи постави з’являється

точність рухів виконуються потрібні тримтіння
чітко незначні кінцівок, зна -

зусилля, погіршення • .
точність виконанні впз^Ь

виконання
вправ

погіршується

Відчувається Сильна втсчУр
Самопочуття, Бадьорість, втома, посилене можливе 1

настрій втоми не серцебиття, запамороч;-яи
відчувається, втома в ногах. біль у се. . 1

настрій Настрій нудота. Нас-аИ
хороший хороший пригнічене

Увага, цікавість Заняття Увага знижена, ВідсутьстЯ
до заняття, цікавить та активність уваги, і-тг^И
активність стимулює зменшена до зан г—̂ Н

активність розсіяв .-Я
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Кожне заняття фізичними вправами повинне викликати в 
^-укнтів невелику втому, що сприятиме розвитку тренованості. Щоб 
■мни не була надто великою, потрібно чергувати важкі та складні 

з легкими та простими, відомі вправи з новими і т. д.
Уале навантаження для студентів рекомендується давати, як 

тільки на перших заняттях з метою підготовки організму для 
складної роботи, подолання психологічного бар’єру, тобто 

окремих студентів перед заняттями фізичного виховання. У 
включаються загальнорозвиваючі вправи з невеликою 

: повторень кожної вправи, з паузами для відпочинку, 
бесідами. Вправи виконуються без особливого 
із середньою амплітудою та середнім темпом. У заняття 

2-3 рухливі гри типу естафет з передачею м’яча або будь
мо предмету, що не потребує великого напруження та 
її уваги. У звичайних умовах навантаження повинне бути 

і поступово зростати кожних 2-3 заняття.
навантаження недоцільно застосовувати на заняттях зі 

СМГ, оскільки воно викликає значну втому та відбиває 
лякатись. Протягом семестру від заняття до заняття 

потрібно поступово збільшувати, а перед початком 
іої сесії -  дещо знизити. На початку наступного семестру 
і знову поступово збільшувати, але починати уже з 

вк. ніж на початку попереднього семестру, і дещо більш 
[осля перерви в заняттях, викликаної хворобою студента, 

^  завантаження необхідно підходити індивідуально.
(з:«у навчальному році доцільно розрізняти два цикли 
>з двох семестрів. Кожен цикл повинен складатися з трьох 

ш г  ловчого, основного і перехідного.
період першого семестру триває 2-3 тижні. Він 

осттпове «втягування» організму студента у навантажен-
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ня. Підготовчий період другого циклу (другий семестр) повинен бут: 
коротшим -  1,5-2 тижні.

Основний період за своїм характером є тренувальним, хоч» 
навантаження також збільшується поступово.

Перехідний період починається за 1,5-2 тижні до закінченії 
чергового семестру і продовжується до початку нового. Перехідн 
період включає в себе екзаменаційну сесію та канікули. Під час зл? 
студентами екзаменаційної сесії та в канікулярний період заняття 
фізичного виховання дещо зменшуються, але не припиняю?» 
зовсім. Студенти переходять до самостійних занять: ранкс 
гігієнічна гімнастика, комплекси фізичних вправ, катання на лижах 
ковзанах (взимку), плавання та їзда на велосипеді, а також турис 
походи (влітку).

Як диференціювати навантаження в одній групі, у котрії 
студенти з різним рівнем підготовленості? Студентів з нижч 
рівнем підготовки, на наш погляд, потрібно ставити на лівий флм 
щоб під час бігових та стрибкових вправ вони мали можливе 
раніше завершити це завдання, не заважаючи всій групі, 
виконанні загальнорозвивальних вправ на місці слабші ст> 
шикуються в першому ряді для того, щоб викладач міг слідку 
їхньою реакцією на навантаження та вчасно, при необхідн 
змінити. Команду про припинення вправи або заміну її на п 
можна дати як жестом, так і словом. При виконанні вп 
спортивним знаряддям, навантаження потрібно диферент 
завчасно, роздавши менш підготованим студентам знаряддя 
маси.

Фізичне навантаження проведеного заняття можна відоб: 
графічно. Для цього потрібно підрахувати частоту пульсу до в 
та в процесі заняття: після закінчення кожної із частин аб-: 
закінчення найважчих фізичних вправ, а також одразу після

32



ї 3-5 хвилин після його закінчення. Якщо результати підрахунків 
ляді крапок перенести у систему координат (на вертикальній осі 

‘сяяти  частоту пульсу за 1 хв., а на горизонтальній -  хвилини 
■ зрахунку), провести перпендикуляри з точок, відповідних 

“ ■ пульсу та часу його підрахунку, і з’єднати місця 
ення перпендикулярів з вихідною точкою частоти пульсу, 

чі-імемо криву. Її називають “кривою навантаження” (за 
пульсу).
заняттях з студентами СМГ крива пульсу матиме декілька 

спусків. Найбільші з них найчастіше знаходяться в 
х-овної частини заняття, оскільки навантаження поступово 
■ся. утримується, а потім знижується до кінця заняття. Але 

випадках бувають й інші варіанти піку кривих 
Порівняння кривих, побудованих на отриманих в 

ни даних може дати уяву про зміну реакції серцево- 
теми на фізичне навантаження.

схему кривої навантаження (за пульсом), у якій 
можна оцінити як оптимальне, сприятливе.
В . 18 років, II курс, факультет МЕВ, діагноз -  сколіоз

:з ЗФП (загальна фізична підготовка). Жовтень, 
завантаження (рис. 1).

■ -ї  відображає реакцію пульсу на навантаження на 
* ЗИ'І-'іНОЇ фізичної підготовки.

з легкоатлетичної підготовки.
- дзаховується в положенні стоячи протягом 15 сек.,
■ і-ання певної групи вправ, 

істина: шикування, підрахунок початкового пульсу.
частина: повороти на місці та перешикування, 

і русі для рук, ніг та тулуба, прості бігові вправи,
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перешикування в колону, виконання загальнорозвивальних вправ б( 
предметів.

Основна частина: заняття по станціях (1 -  вправи з набивниг 
м’ячем, 2 -  вправи на гімнастичних килимках, 3 -  передача м’я^ 
обома руками над головою в колі (елементи волейболу), 4 -  метання 
тенісного м’яча в ціль).

Заключна частина: ходьба в повільному темпі, вправи не 
відновлення дихання, розслаблення рук та ніг, контрольний вимн 
пульсу.

Заняття з легкоатлетичної підготовки початок жовтня.
Пульс підраховується в того ж студента. Заняття проходить ні/ 

спортивному майданчику, температура повітря-(+15 °С), похмуре, 
безвітряно.

Підвідна частина: шикування, підрахунок початкового пульсу.
Підготовча частина: пояснення завдання та змісту заняття 

повороти та перешикування на місці, спеціальні розминочн.- 
легкоатлетичні вправи на місці, розминочні легкоатлетичні вправи і 
русі, перешикування.

Основна частина: вивчення високого, середнього та низької 
старту. Біг на короткі (60-100м) і середні дистанції (200м) > 
повільному та середньому темпі.

Заключна частина: повільна ходьба, дихальні вправи на 
відновлення усіх функцій організму. Контрольний підрахунок пульсу

Заняття із ЗФП (загальна фізична підготовка). Жовтень.
Як бачимо з рис. 1, навантаження для студента під чаг 

легкоатлетичної підготовки значно більше, ніж на заняттях загальнок 
фізичною підготовкою. У спортивному залі частіше з’являєтьс> 
можливість робити паузи для відпочинку -  як .аягаяьні, так 
індивідуальні, а під час легкоатлетичної підготовки загальні паузи 
робляться значно рідше. Інтенсивність під час заняттг
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юз ~л етичною підготовкою можна коригувати за рахунок 
вчення чи збільшення швидкості пересування та чергування 
» і  завдань.
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с 1. Схема навантаження (за ЧСС (пульсова крива))

2 2  ^Особливостіметодики проведення занять із врахуванням 
чня

_ з загальними положеннями методики проведення занять 
загальної фізичної підготовки, методика проведення занять 

нг :вою специфіку. Однією з головних особливостей цих 
■е _о в СМГ направляються студенти, які мають вроджені 

ш я  здоров’я. Часто студенти глибоко переживають через 
япГгть стараються відгородитися від зовнішнього світу. До 
•  х ~ ~лення у ВЗО багато хто з них зовсім не займався 

»ревами, старався якнайменше рухатись, спираючись на 
>с-:чендації рідних, близьких та знайомих. Тому 
і СМГ у ВЗО лякає їх. Через це одним з головних завдань 

■  " ісших заняттях є переконати студента в необхідності
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займатися фізичним вихованням, а також у тому, що виконання впра^ 
не викличе погіршення стану здоров’я та самопочуття, а навпаки, 
буде сприяти його зміцненню. Студенти мають переконатися, ша 
тільки систематичні, регулярні заняття фізичним вихованняч 
позитивно впливають на їхній організм.

Друга особливість полягає у тому, що в групу направляютьа 
студенти з різними видами захворювань, а також з різним ступенеї 
фізичної підготовленості. Тому заняття з фізичного виховання маюп 
проводитись так, щоб підхід до кожного студента та навантажен 
були індивідуальними та диференційованими.

Помітна пряма залежність між рівнем підготовленості студент 
та їхньою активністю на заняттях: чим менше фізично підготовлен 
студент, тим менше він має бажання займатися фізичним виховані 
і навпаки, підготовленіші студенти з більшим зацікавлень 
ставляться до цих занять. Враховуючи вищесказане, викладач 
краще підготовлені студенти повинні з розумінням ставитися 
слабопідготовлених товаришів і старатись активніше задіювати •. 
процес навчання фізичним вправам.

Незважаючи на бажання викладача навчити студентів тех 
виконання фізичних вправ, деякі з них без зацікавленості ставляті 
до занять. У такому випадку необхідно повідомити їм про те, о 
залікові вимоги входить оволодіння технікою та показ вправ 
вивчаються. Це повідомлення заставляє студентів бути на зан 
уважнішими та активнішими. Враховуючи низький рівень фіз, 
підготовленості абітурієнтів, на початку навчання у ВЗО необ: 
звернути велику увагу на вивчення ними найпростіших фіз«* 
вправ. Це робиться для того, щоб на подальших курсах вони їм 
вдосконалювати свої рухові навики згідно з вимогами навчі 
програми.

36



Лл* більшості студентів СМГ бажано уникати на заняттях 
вго навантаження, тривалого напруження та затримки дихання, 

л струсів і різких рухів. Небажано проводити заняття на 
повітрі при високій (+25-28 °С) та низькій (нижче +15-17 °С) 

ш ф турі повітря, у дощову та вітряну погоду.
- і  першому занятті викладачу необхідно ознайомитися з 

т о н  та станом здоров’я студентів, розповісти про користь 
“■ кзичною культурою, а також про те, чим будуть вони 

протягом цього навчального року та всіх наступних років 
■ в  у ВЗО. Якщо студенти до початку першого заняття не 

пройти медичне обстеження, то викладачу необхідно 
»снити у студентів, хто з них займався в школі у спецгрупі 

звільнений від практичних занять. Як правило, вони знають 
щ в  свого здоров’я і, опираючись на результати опитування, 

«товно розподілити студентів.
9  версіє заняття включається виконання загальнорозвивальних 

иа-небудь рухлива гра. Закінчується заняття бесідою, в 
и ; необхідно вияснити самопочуття студентів та їхній 

Дуже важливо дати можливість самим студентам впевнитися 
після занять у них з’явилося відчуття бадьорості та 

-вггрій. Потрібно попередити про можливий м’язевий біль, 
* ^  ’- »мірним наслідком фізичного навантаження на початку 

еаг=;-йііи вправами.
зстутіних занять багато в чому залежить від того, як 
контакт між викладачем і студентами. До викладача, 

заняття зі студентами СМГ, ставиться ряд додаткових 
■злнен глибше знати фізіологію і анатомію, основи 

сихо.тогії людини, вміти підраховувати частоту дихання 
і також вимірювати артеріальний тиск. Йому потрібно 

іивим, уміти визначати за зовнішніми ознаками
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самопочуття студентів, щоб краще регулювати фізичне наванта
ження. Навчання студентів СМГ навіть елементарним фізичним 
вправам у віці 17-18 і більше років є складним процесом, том; 
вимагає від викладача не тільки певної педагогічної майстерності, але 
й витримки. Викладачу необхідно бути уважним та вимогливим де 
студентів, проте його команди не повинні бути занадто звучними г. 
різкими.

Особливості занять з тією чи іншою СМГ залежать він 
основного та супутнього захворювання студента. Багато з них мают-. 
функціональні розлади центральної нервової системи, захворюванні 
серцево-судинної системи (ревматизм, пороки серця). Тому чя 
вважаємо за необхідне докладніше зупинитися на особливості» 
методики занять фізичним вихованням з цією категорією студентів.

2.3.1. Особливості проведення занять при неврозах
До групи неврозів відносяться розлади вищої нервоай 

діяльності.
І. П. Павлов характеризував неврози як “хронічне відхиле.- 

вищої нервової діяльності від норми“ і виділяв три ЇХНІ форкл 
невростенію, істерію і психостенію.

Розлади вищої нервової діяльності при неврозах характере 
зуються, в основному, порушенням збуджуваності та гальмуванні і 
корі великих півкуль головного мозку. Вони проявляються а 
різному залежно від типу вищої нервової діяльності. Неврч 
найчастіше виникають у людей зі слабким типом нервової діяльнсо 
Клінічні спостереження та експеременти на тваринах доводять. » 
важливу роль у розвитку неврозів відіграє перенапруження основ«* 
процесів вищої нервової діяльності -  збудження та гальмува-* 
погіршення рухливості нервових процесів.

Неврози в людей мають соціальну природу. Вони сп р^
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переживаннями людини, всілякими негативними емоціями, 
можуть розвиватися також повторно, як наслідок перенесе- 

жзорювань чи травм.
Позитивну роль лікувальної гімнастики при неврозах відмічали 

і’ ені древньої Римської імперії та Греції. Цьому важливому 
■ью приділяють увагу сучасні фізіологи та лікарі. На сьогодні 

з загальновідомих методів лікування неврозів є фізіологічний 
а» який поєднує в собі відпочинок, фізичне тренування та

■ вання. Вплив цих факторів виражається у вирівнюванні 
основних нервових процесів (збудження та гальмування), в

■ ванні функції кори та підкорки головного мозку з другою 
ою системою. Регулярне виконання фізичних вправ хворими

ванням нормованого відпочинку та загартовуванням підвищує 
стійкість нервово-психічної сфери до дії різноманітних 
ків навколишнього середовища, сприяє розвитку врівнова-

‘ 0-ВЄДІНКИ.

»«характернішою рисою хворих на невростенію є підвищена 
сть і швидка втомлюваність. Методика занять повинна 
ся залежно від стадії захворювання. На першій стадії 
нії (гіперстенії), яка характеризується ослабленням процесів 

зоння і перевагою процесів збудження, пристосовуваність 
зо фізичного навантаження в основному збережена. Тому 
:лрияють посиленню процесів гальмування в корі головного 
Ллч таких хворих рекомендуються різноманітні фізичні 
вправи загальнофізичного призначення, спортивні та рухливі 

еогулянки на велосипедах, ближній туризм, прогулянки на 
— ковзанах, плавання тощо. Основним завданням таких занять 

ове навчання хворих виконанню вправ у повільному темпі, 
у, що на початку вдається їм із великими труднощами.

39



Починати навчання необхідно з найпростіших вправ, які не 
вимагають особливого зосередження уваги. Складніші за корди- 
нацією вправи додаються поступово, ступінь загального напруженні! 
повинен зростати також поступово. Вправи мають виконуватись } 
середньому темпі, ритмічно, обов’язково чергуючи їх із вправами ні 
відновлення дихання. Вихідні положення для виконання впр* 
можуть бути різними: стоячи, сидячи, лежачи та ін.

Бажано використовувати вправи з м’ячем -  перекидання м’ячі 
естафети з передачею м’яча та інших предметів, а також бігом 
стрибками. У заняття включаються вправи загальнорозвивальнс- 
характеру, метання м’яча в ціль, лазання по гімнастичній стіь. 
танцювальні елементи та рухи. У зимову пору року велику корис 
здоров’ю приносять катання на лижах і ковзанах, а в літній періс. 
велопрогулянки, піші прогулянки та туризм.

На другій стадії захворювання загальне фізичне навантаже 
має бути помірнішим, ніж при невростенії першої стадії, 
рекомендуються простіші вправи нетривалого характеру з невелис 
загальним навантаженням. Темп виконання вправ можна змінюа 
але виконувати їх потрібно ритмічно, вправи силового характеру 
використовувати обмежено. Необхідно частіше використовуї 
ігровий метод організації заняття, вправи з напруженням чергу« 
дихальними вправами і вправами на розслаблення м’язів. Бі 
виконувати вправи з музичним супроводом, які викликах 
студентів позитивні емоції та полегшують виконання фізичних

На третій стадії захворювання (гіпостенія) потрібно ще ( 
обмежити фізичне навантаження, але застосовувати найпсм 
вправи, використовуючи вихідні положення сидячи або лежач 
них вкрай необхідні піші прогулянки та прогулянки на 
(взимку) тривалістю до 45 хв. Слід враховувати, що 
невростенією необхідно поєднувати фізичні методи ліку і
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і згінними і фізіотерапевтичними, необхідне їм також і 
;с-курортне лікування.

2Д.2. Особливості проведення занять при ревматизмі 
гт5**атизм -  захворювання всього організму, при якому майже 

►ажається серце -  його внутрішня і зовнішня оболонки 
міокардит і перекардит). Дуже часто при цьому 

і зражається суглоби (поліартрит), а деколи і нервові 
умовного мозку. Захворюванню ревматизмом часто передує 

і тривале існування в організмі інфекційного джерела, яке 
- і  організм (в основному, на нервову і серцево-судинну 
і також сполучну тканину), підвищуючи його чутливість і 

При наявності в організмі інфекційного джерела, 
їс - ж ін н я  або переохолодження можуть викликати приступ 

ревматичну атаку). Після першого приступу ревматизму 
в : рок переважно не змінює кровообігу і не порушує 

. але після повторних атак порок серця може ставати 
важливо враховувати, що компенсований порок серця 

хкнсується після нового спалаху ревматизму або в 
кгелозування фізичного навантаження.

тактиці нових приступів ревматизму важливу роль 
■*' вдовування організму, ліквідація джерел інфекції, 

іесеохолодженню організму, посильні та дозовані 
культурою та ін.

тливості проведення занять при пороках серця 
теэая -  це захворювання, при якому пошкоджуються 

к и я  або отвори, які закриваються цими клапанами, 
хпвивасться найчастіше після запального 

-г-несу в клапанах. В результаті вони втрачають
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з д а т н іс т ь  щ іл ь н о  з а ч и н я т и  о т в о р и  і в и н и к а є  п о р о к  -  н ед о статн іст і

клапана. В інших випадках звужується отвір між передсердям 
шлуночком або між шлуночком і аортою чи легеневою артеріє* 
Внаслідок цих змін наступає порушення синхронності роботи різн 
серцевих відділів та всієї системи кровообігу в цілому.

При пошкодженні двостулкового клапану під час скорочені 
шлуночка лівий передсердно-шлуночковий отвір закриваєте 
нещільно і кров зі шлуночка частково повертається в передсес 
через утворену щілину. Внаслідок надходження додаткової кілью 
крові в передсердя зі шлуночка, ліве передсердя розширюєті 
м’язева стінка його збільшує напругу і потовщується. Внаслі 
посилення своєї роботи, передсердя повністю звільняється 
додаткової кількості крові під час розслаблення шлуночка. Т, 
чином, кров ніде не застоюється і, завдяки такій додатковій роб* 
лівого передсердя, врівноважується та компенсується порок.

У роботі серця існують декілька компенсаторних механ зі 
тому у хворих з пороком серця кровообіг в усьому організмі помг 
не порушується, а працездатність хворих майже повн ■: 
зберігається. Якщо до пороку серця додається ще й інфех 
захворювання і пристосувальні серцеві механізми виявляг 
недостатніми, то компенсувати порок серця не вдається. Такий 
визначається як декомпенсований порок. У таких хворих з’явл 
задишка та синюшний колір шкіри (цианоз) через недостатній 
кисню в артеріальній крові і погіршення його транспортував- 
тканин. Серцебиття частішає, на ногах та в інших місцях з’явля 
набряки. Декомпенсований серцевий порок призводить до пор> 
працездатності.

Найчастіше порок серця розвивається як наслідок ревмі 
Проте він може бути вродженим (дефект розвитку серця 11 

утробі). Інколи він буває одиничним, частіше -  комбін.-
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□ротягом багатьох років вроджені пороки не дають про себе 
іле більшість людей із вродженими пороками відстають від 

у фізичному та розумовому розвитку. При компенсо- 
хзроці серця фізичне навантаження дозволяється і рекомен- 
■ основним завданням фізичного виховання студентів цієї 
с поступове підвищення фізичної активності, покращення 

розвитку та фізичної підготовленості, а також виховання 
-вольових якостей. У багатьох хворих на ревматизм є 

слабкість м’язів та швидка втомлюваність. Це може 
порушення постави та деформацію стопи. Тому викладачу 
• ■агу потрібно звертати на зміцнення всіх груп м’язів і 
і порушень постави, якщо такі виявлені. Важливе 

віз час занять з цією групою студентів повинна мати 
а  основний засіб здобування елементарних рухових 

Схаалність вправ та загальне навантаження мають 
поступово.

;ас занять легкою атлетикою поряд з іншими ставиться 
.ііилшєння рівня загальної витривалості, але досягати 

а обережно: поступово збільшувати час і швидкість 
біг з ходьбою різної швидкості та з пересуванням 

> заняття потрібно включати стрибки в довжину з місця і 
їи в висоту, метання тенісного м’яча та гранати, 

с я  Однак, викладачу необхідно звертати увагу не так на 
* г -тках та метаннях, як на оволодіння технікою

слід широко використовувати рухливі та спортивні 
баскетбол, бадмінтон та ін. Але тривалість гри 

ж :осиною , а при проведенні рухливих ігор потрібно 
:«:і'ізані з бігом і стрибками, зі спокійнішими іграми.



2.3.4. Особливості проведення заняття при міопії різного 
ступеня

Дослідження, проведені Львівським лікарсько-фізкультурниі 
диспансером, показали, що у підлітків, які систематично займають: 
фізичною культурою і спортом, тенденція до погіршення зору мекя 
виражена, ніж у підлітків, що не займаються фізичною культу 
Крім цього, фізичні вправи, правильно підібрані та дозов 
сприяють покращенню зору і підвищенню опірності та еластичне 
склери.

При незначній короткозорості (І до З Д°) можна займаті 
практично всіма видами спорту. При середньому (3-5 Д°) і високе 
(більше 5 Д°) ступеню короткозорості у поєднанні із значы 
змінами в оболонках очного яблука, вибір вправ і видів спс 
повинен бути обмеженим. При короткозорості вже серед* 
ступеня зі схильністю до прогресування необхідно суворо дозуі 
навантаження і переходити до складніших вправ поступово 
ускладненій короткозорості зі серйозними змінами в оболонш 
необхідно відмовитися від вправ, що супроводжуються натуї 
ням і різкими струсами, а також не допускати тривалого переор 
У положенні 3 нахиленою ВНИЗ ГОЛОВОЮ, ОСКІЛЬКИ Існує МОЖ-а 

відшарування або пошкодження сітківки і крововиливу у вну! 
середовище ока. Тому такі види спорту, як бокс, боротьба, спс 
гімнастика, стрибки у висоту, довжину і, особливо, у 
небажаними.

Викладачу необхідно якомога ширше використов>і 
заняттях вправи основної гімнастики, які включають загал* 
вальні вправи зі знаряддям та без нього, спортивні та рухл 
елементи легкої атлетики, катання на лижах та велосипеді.

44



. 2.5. Особливості проведення занять при захворюваннях 
-кишкового тракту
захворювань шлунково-кишкового тракту належать: 

гастродуоденіти (нормоцидні, гіпоцидні, аноцидні і 
и і), виразкова хвороба шлунку і дванадцятипалої кишки, 

ентерити, коліти і ентероколіти, опущення шлунку 
г»:соз) та інші.

З  В'нкції травлення провідна роль належить центральній 
.-.стемі, її стан впливає як на моторику, так і на секрецію 

в ждділів органів травлення. Порушення діяльності шлунково- 
тракту виражається у зміні його моторної, секреторної і 

іої функції. Порушення функції травлення, у свою чергу, 
- і  стан центральної нервової системи, обмін речовин, 
звісної та ендокринної систем, сприяє погіршенню 

гтану самопочуття та зниженню працездатності. Тому 
»«унково-кишкових захворювань полягає, в першу чергу, 

всього організму в цілому, а також спеціальному 
2 основі лікування хворих є дотримання суворого режиму 

адз-зчинку, харчування та руху, оскільки на стан органів 
ждиває не тільки їжа, але й умови навколишнього 

эухова активність хворого. Одним із методів лікування 
сиг-нково-кишкового тракту є фізичне виховання, 
і стимулюючий її вплив особливо помітний при 

— функції шлунку і кишківника.
язичними вправами для хворих зі шлунково- 

і=»лгюваннями передбачає вирішення таких завдань:
- -:я здоров’я людини.

м’язевого корсету людини (особливо м’язів 
і засіяє покращити моторну функцію шлунку та

45



3. Покращення кровообігу в черевній порожнині і запобігань 
застійним явищам.

4. Вдосконалення функцій дихання (повного та діафрагмальногоЦ
5. Позитивний вплив на психіку хворого.
Порушення моторної функції шлунку і кишківника мс

проявлятися у вигляді гіпотонії, атонії і гіпертонії. Залежно 
характеру змін моторної функції шлунку та кишківн«« 
випорожнення його вповільнюється або пришвидшується. Ром 
моторної функції пов’язаний із порушенням секреції цілу» 
Погіршення перестальтики будь-якого характеру, у зв’язку з ато*« 
або гіпотонією, сприяє розвитку закрепів. Професійні зак' 
викликаються порушенням рухового режиму і трапляються у лк 
робота яких пов’язана з тривалим сидінням. Виникненню нерв 
психічних закрепів сприяє не тільки сидячий спосіб життя, і - 
нервово-психічні перевантаження.

Фізичні вправи для людей, які страждають від закрепів, 
впливати на загальний стан організму людини і сприяти зміцг 
м’язів черевної порожнини. Вправи, пов’язані з напруженням 
черевної порожнини, викликають підвищення внутрішньочес 
тиску і виконують своєрідний масаж внутрішніх 
Рекомендується виконувати вправи зі струсом тіла (біг, стред 
загальнорозвивальні вправи зі знаряддям або без ньог: 
виконуються з великою амплітудою, включати також 
вправи, у яких активну участь бере діафрагма. Окрім спе'_. 
вправ, хворим рекомендується плавання, гребля, волейбол, і 
теніс, легка атлетика, велоспорт та інші засоби фізичної к>.:=" 
також самомасаж передньої черевної стінки (круговими р- 
годинниковою стрілкою по ходу товстого кишківника).

Потрібно враховувати, що при проведенні занят-. 
навантаження призводить до погіршення перестальтики
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ссгадго тракту і лише невелике і оптимально підібране 
“іжєння стимулюватиме його роботу.
іл.--ггтя фізичними вправами заспокійливо впливають на хворих, 
х з звищена моторна функція. Інтенсивність заняття має бути 
- зоб дещо призупинити підвищену перистальтику. Тому в 

■-аадку небажані струси тулуба (стрибки, підскоки), вплив на 
«зевної порожнини має бути обмеженим. 

аіиязкоЕа хвороба -  це такий стан всього організму, при якому 
-ястині травного апарату проявляється виразковий процес, 
вікуванні хворих виразковою хворобою необхідно звернути 

■віту на відновлення порушеної функції вищого 
механізму -  кори великих півкуль головного мозку, 

фізичною культурою в СМГ мають проводитися так, 
гтдщли:

«  »введенню нормальних співвідношень процесів збуджен- 
>■ івання в корі головного мозку, а також покращенню 

вяльності серцево-судинної, дихальної і травної систем. 
:=іїієнню  нервово-психологічного стану хворого.

іню окислювально-відновних процесів у всьому

длзаііії функції травлення.
їсеави мають сприятливо впливати на організм. Вони 
_ :^е при відсутності болей у хворих. Особлива увага 

дихальні вправи (діафрагмальне дихання), які 
: загальнорозвивальними вправами для верхніх та 

В-прави для м’язів тулуба виконуються з невеликою 
з *  оберігати місце виразкового процесу. Рекомен- 

зовільний біг, рухливі та спортивні ігри без різких 
ж  загальному хорошому самопочутті та відсутності 

я ігри у волейбол, баскетбол, бадмінтон. Наванта-



ження збільшується поступово, загальне напруження не повинне б\- 
великим.

Опущення шлунку найчастіше є наслідком загальне 
вісцеропороза. Воно розвивається на ґрунті загального ослабле* 
організму або ж пов’язане з пологами, асцитом, швидк 
схудненням, зміною форми хребта та іншими причинами. Опуще* 
шлунку супроводжується погіршенням моторної функції як са;. 
шлунку, так і кишківника. Тому у хворих часто помічаються закг* 
головна біль, запаморочення, функціональні розлади неря 
системи. Регулярні заняття фізичною культурою сприї 
загальному фізичному розвитку хворого, підвищенню загалі 
тонусу організму і зміцненню м’язів, особливо черевної поро» 
Необхідно широко використовувати загальнорозвивальні впрага І 
вправи спеціального призначення, піші прогулянки, плаванні і 
велосипедні прогулянки. Вправи спеціального призначення 
сприяти зміцненню м’язів черевної порожнини, особливо ПЄЇ 
стінки. Виконуватись вони можуть у положеннях стоячи, л 
сидячи. Найефективнішим є положення лежачи на спині. У 
положенні виконувати згинання і піднімання ніг є доцільніш*« 
піднімати тулуб при фіксованому положенні ніг. Вправи спеї. 
призначення повинні чергуватися із загальнорозвиваль* 
дихальними вправами. Виконувати їх слід спокійно, рит% 
середнім м’язевим напруженням. Бажано виконувати 
черевної порожнини (передньої стінки) і загартовувати 
цілому. Необхідно обмежити для цієї категорії студентів 
різких рухів, а також вправ, які викликають різкі струси 
(біг, підскоки, стрибки в довжину і висоту).
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-'.6. Особливості проведення занять при захворюваннях 
хового апарату (сколіоз) 

готягом століть сколіотична хвороба привертала увагу вчених- 
їисувалися різні суперечливі припущення щодо причин її 

ї і --:я. Але тільки останнім часом, завдяки створенню 
льних моделей сколіозу, розвитку досконалих методів 
стало можливим вивчення етнології і патогенезу 

-:я хребта. Отже, старі уявлення про сколіоз змінилися, 
»-оаження трактується на основі даних біомеханічних, 

Зоологічних, рентгенологічних і морфологічних досліджень, 
дссі ортопеди не прийшли до єдиної думки про причини 

т та розвитку деформацій хребта.
■ ■ п -  дугоподібне викривлення хребта у фронтальній 

а г  часто поєднується з торсією хребців (“скручування“ їх 
сальної осі). Причини сколіозу вродженого і набутого 

: .ттєві порушення діяльності внутрішніх органів і 
.=зих можливостей опорно-рухового апарату при 

бокових викривлень хребта -  все це дозволяє 
гамялекс проявів такої паталогії як сколіотичну хворобу, 
—»алогічне походження.

=4Д величини дуги викривлення в градусах і торсії 
_ють ступінь складності, важкості сколіозу. Існує чи- 

-зевтгенологічних його класифікацій, але найпошири- 
- ^триступенева класифікація В. Д. Чакліна. 
ступінь сколіозу -  незначне викривлення хребта у 
:»_ині в вертикальному положенні, воно не зникає 

жижнтальному положенні хворого. Помітна асиметрія 
зговинної дуги, яка більше виражена в положенні 

зшу відділі -  м’язевий валик. Незначна асиметрія 
трикутників талії. На рентгенограмі, виконаній у



лежачому положенні, помітні початкові ознаки торсії. Куч 
викривлення -  до 10 градусів.

Другий ступінь -  виразне бокове викривлення хребчі 
намічається реберний горб, деформація частково фіксована, 
рентгенограмі -  виражена торсія, клиновидна деформація хребців 
вершині первинної дуги. Помітні ранні ознаки компенсаторної дуг 
Кут сколіотичної дуги в лежачому положенні -  11-30 градусів.

Третій ступінь -  сколіотична деформація фіксована, ребер* 
горб висотою до 3 см, відхилення тулуба в бік головної ,тп 
Клінічно виявляється дихальна та серцево-судинна недостач 
Кут викривлення -  31 -  60 градусів.

Четвертий ступінь -  різко виражений фіксований кіфо-ске 
значне відхилення тулуба в бік, виразні компенсаторні дуги, знз 
реберний горб ззаду, спереду. Інколи турбує біль у хребті, 
порушення кардіо-респіраторної системи. Кут дуги викривг 
більше 60 градусів.

Наведена класифікація дозволяє визначити типи сг 
оскільки деформація неоднаково прогресує при різних 
викривлення.

Розрізняють такі типи сколіозу: верхньогрудний, коч 
ний, грудинно-поперековий, поперековий.

Верхньогрудний або шийно-грудний сколіоз, 
викривлення у верхньогрудному відділі. При цьому типі утв 
коротка, але крута дуга первинного викривлення з довгою і 
вторинною дугою. Верхньогрудний сколіоз трапляється рідк І

Основні викривлення позначаються також на шийному 
кістках лицьового скелету. Утворюється шийно-груднкл 
який часто нагадує кісткову форму кривошиї з нахиле 
асиметричним розміщенням очей, косим положенням носа і -
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грхня частина грудної клітки і, особливо, надпліччя 
ДІЮ ТЬСЯ.

” у» а інй сколіоз. Дуга викривлення в більшості випадків 
хребців у ділянці між 3-12 хребцями з вершиною на 8-9 

3«ривлення переважно, правостороннє. Спостерігаються 
гені деформації хребта і грудної клітки у багатьох хворих 

реберним горбом. Грудні сколіози часто прогресують і 
з прогностичної точки зору найнесприятливішими.

і вий сколіоз. Викривлення у ділянці грудної клітки, 
■равостороннє, поперекової -  лівостороннє (96 %

юперековий сколіоз. При цій локалізації дуга 
ваеплює дев’ять хребців -  від 6-го до 15-го. Вершина 
«ггкться на 12-му, рідше -  на 11-му. Чим вона вища, 

грудного відділу хребта охоплено дугою, тим 
іротікання захворювання.

сколіоз. У більшості випадків він формується 
Дуга викривлення обіймає 12-й і 17-й з вершиною

ц лікуванні осіб, які мають початкові ступені 
важливе значення надають лікувальній 

■сску, ортопедичним заходам, використанню 
Різноманітних пристроїв.
нмї -:н:их вправ при сколіозі передбачає, 

міцного м’язевого корсету з метою 
ьаити деформацію, а також поліпшити його 

клітки; виправити поставу, сприяти 
састем. При проведенні занять необхідно 

лї і диференціації фізичних вправ з
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Корекція сколіозу -  тривалий і складний процес. Ві» 
ефективний в тому випадку, якщо включає комплекс спеціальний 
заходів. Серед них за важливістю виділяють такі:

1. Усунення причин, які спричиняють викривлення хребт 
Жодні методи лікування не матимуть позитивного впливу, яка 
пацієнт не стежитиме за правильною поставою, не навчить 
зберігати правильну позу при сидінні, лежанні і т.д., при н о с і ї  

важких речей в одній руці, не навчиться відчувати прави.’ 
положення голови і надпліччя та не закріпить цей навик. Найк£ 
тренуватися перед дзеркалом: стати рівно, вирівняти лінію пл< 
закрити очі. Виконувати будь-які рухи в плечових суглобах пр 
7-10 секунд (наприклад колові рухи); не відкриваючи 
постаратися максимально правильно ввійти у вихідне положет 
потім, відкривши очі, перевірити, чи вийшло все належним чино«

2. Виконання різних фізичних вправ з метою оздороа 
організму, зміцнення м’язів спини та живота. Виконання р  
симетричних вправ. Кращим засобом для вивчення таких гг 
плавання брасом, кролем на спині, передача набивного м’яча 
руками з-за голови, ходіння на лижах.

3. Систематичні заняття фізичними вправами не менше 3-і 
на тиждень по 30-45 хв. У заняття включають загальнорозв« 
коригувальні, дихальні вправи, вправи на розслаблення м’язз" 
розвиток правильної постави. Коригувальні вправи застс 
головним чином, для зміцнення м’язів зі сторони випуклос- 
на протилежному боці дуги. Комплекс фізичних вправ 
складений кваліфікованим методистом лікувальної фізкуль- 
глибоко знає патологію захворювання, характер та ступінь

4. Розвантаження хребта. Доцільно робити щол 
зменшити навантаження на хребет не тільки після занять 
вправами, але й після тривалого сидіння, стояння ті
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істивнішим є розслаблене положення лежачи на спині або на 
протягом 20-30 і більше хвилин. Щоб не було великого 

іу в поперековому відділі хребта, потрібно підкласти 
■пій валик або подушку під живіт, якщо це положення лежачи 

ті. або під спину, якщо це положення лежачи на спині.
З втягування хребта з різних вихідних положень (лежачи на 

"'шині, в змішаному чи чистому висі, в упорі).
■■їасаж спини з метою зміцнення м’язів на боці випуклості 
: ослаблення м’язів на протилежному боці дуги. 
Використання асиметричних поз. Розвантаження хребта 
“говодити з допомогою асиметричних поз у різних 
а  -  лежачи, стоячи, сидячи, у висі. Вищеописані 

і вправи слід виконувати щоденно по 1-2 години.
-вченні сколіозу важливим є визначення біомеханічних 

які обумовлюють збереження вертикального 
тіла людини. Дослідження цих закономірностей навіть у 
*:дини у зв’язку з особливостями будови хребта 

важке. При сколіозі завдання ще більш ускладнюється, 
в яких утримується маса тіла, суттєво змінюються. 

>  деформації хребта відбувається перерозподіл маси 
взаємодіють паравербальні м’язи. Викривлення 
пристосовно-компенсаторні реакції інших ланок 

апарату людини.
Еристики вертикального положення тіла хворих на 
к  користуватися терміном “зручна стійка“ і 
указники, які прийняті для характеристики стану

мї-=ення форми хребта і взаєморозміщення окремих 
р іазсвх на сколіоз використовують фотометричний і 

методи. Найпростішим є фотометричний -
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фотографування через координатну сітку. Характерною особливість 
деформації хребта в сагітальній площині є невелике сплющен 
грудного кифозу та поперекового лордозу. Кут грудного кифозу і К}1 

поперекового лордозу у хворих на сколіоз на 2-3 градуси меншиі 
ніж у здорових осіб. Окрім того, при СКОЛІОЗІ ЗМІНЮЄТЬСЯ положен! 
вершин фізіологічних викривлень хребта.

У горизонтальній площині контур хребта утворює скл<і 
фігуру, яка нагадує петлю або вузол. Місця перегинів контур; 
вершинами бокових або передньо-задніх викривлень хребта.

Таким чином, вивчення позових характеристик дозво.** 
виявити деякі особливості стану хворих з різними типами сколіоз.« 
визначити ознаки, характерні для усіх хворих. Так, формул 
бокового викривлення в будь-якій ділянці хребта супроводжу 
зміною положення інших ланок. Голова нахиляється в 
випуклості грудного викривлення, а таз зміщується в протилс 
бік. У результаті цього повздовжня лінія тіла у фронтальній па 
набуває викривлення вище і нижче викривленої ділянки і 
Менш помітні зміни форми хребта в сагітальній площині 
фізіологічні викривлення випрямляються, вершина грудного 
зміщується донизу, а вершина поперекового лордозу доверху.

Глибоко ВИВЧИВШИ причини сколіозу та ЗМІНИ, ЯКІ ВИШІ; 

організмі хворих, ми, враховуючи складності захворюв.1 

можливі негативні наслідки щодо здоров’я студентів, рощ 
систему спеціальних фізичних вправ, які використовую- 
заняттях в спеціальних медичних групах (див. табл. 4).
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Таблиця 4

Орієнтовний план заняття для студентів СМГ із 
захворюваннями опорно-рухового апарату (сколіозу)

ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ Дозуван
ня

Методичні
вказівки

2 3 4

Підвідна частина
Шикування, прийняття рапорту, 
п врахування ЧСС

2-3 хв.
5.

Ходьба з прискоренням по залу 2 хв. повільно
Біг 3 хв. повільно
Вгоава на відновлення дихання 4-6 разів
Ходьба на носках, п’ятках, на 
зовнішній та внутрішній стороні 
—.тіні, перекат з п’ятки на носок

2-3 хв. повільно

Підготовча частина
3 :  - стійка, руки на поясі.
- : вороти голови в ліву та праву 
“ сосни в поєднанні з правильним
ІдЕІДтіНЯМ

4-6 разів
повільно

5 і  - стійка, руки за голову в замок. 
— - - гужні відведення ліктів назад

6-8 разів дихання
рівномірне

3 - - стійка руки перед грудьми. 1-2 
з: ж;-1 відведення ліктів через 

і гюсг=--. назад; 3-4- відведення 
ген- ■ рук через сторони назад

6-8 разів дихання 
, 1 

рівномірне

~Л ‘ —йка ноги нарізно, руки на 
— - колові рухи тулубом 

■ ж  - • -  те ж вправо

8-10 разів повільно
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Продовження табл. *
1 2 3 4

5

В.п,- стійка ноги нарізно, руки на 
поясі. 1 -4 -з  невеликим нахилом 
тулуба вперед зсутулитися, 
намагаючись з’єднати лікті перед 
собою; 5-8 -  відхиляючись назад, 
прогнутися, намагаючись з’єднати 
лікті за спиною

6-8 разів повільн

6
В.п,- стійка ноги нарізно, руки 
вверх; 1-8 -  почергові колові рухи 
лівою і правою рукою вперед; 9-16 
-  те ж назад

8-12 разів
п о е іх ^

7

В.п.- стійка ноги нарізно, руки в 
сторони. 1-3 -  нахили тулуба вліво, 
торкнутися лівою рукою ступні 
лівої ноги, праву руку вверх; 4-в.п.; 
5-7 -  нахили тулуба вправо, 
торкнутися правою рукою ступні 
правої ноги, ліву руку вгору; 8- в.п.

8-12 разів П'і

8
В.п,- стійка ноги нарізно, руки на 
поясі. 1-3 -  три нахили тулуба 
вперед, торкаючись руками 
підлоги; 4 -  в.п.

6-8 разів

Основна частина

1
В.п.-стійка, руки в сторони. 1- мах 
лівою ногою до правої руки; 2- в.п.; 
3- те ж правою ногою; 4- в.п.

6-8 разів
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Продовження табл. 4

В.п.- стоячи на колінах, руки вверх. 
1-2 - опускаючи руки вправо, сісти 
на підлогу, зліва від ніг; 3-4-в.п.; 5- 
8- те ж у другу сторону

8-10 разів
в

середи.
темпі

В.п.- сидячи на підлозі, руки вверх. 
'.-З -  нахили тулуба вперед; 4-в.п.; 
5-7- опираючись ззаду на 
випрямлені руки, витягнути тулуб, 
тогнутись; 8- в.п.

8-10 разів повільно

В п,- сидіння, ноги зігнуті; руки на 
тідлозі, перекотитись на спину, у 
гру пуванні, повернутися у в.п.

4-6 разів повільно

5 .“ .- лежачи на спині, руки вверх.
-1-прогинаючись у попереку, 

~есезернутись на живіт; 3-4- 
: :  ь?рот на спину; 5-8-те ж у 
за: со гній бік

4-8 разів темп
середній

= * - лежачи на підлозі, руки в 
-  хсйя. 1-2- підняти праву ногу 

-«тесел . 3-4-перевести її у правий 
ткнувшись носком підлоги; 

Д-'-~ есе вести ногу вперед; 7-8-в.п.; 
4- - • ; *  другою ногою

8-10 разів повільно

- -ежачи на правому боці, права 
ааерх, ліва зігнута перед
- -а підлозі. 1-2-зігнути ліву 
* . одіні; 3-4-випрямляючи 
■и назад; 5-8-те ж другою

8-10 разів темп
середній
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Продовження табл і
1 2 3 4

8
В.п.- опора сидячи ззаду. 1-2- 
випрямляючи тіло прогнутися, 
підняти голову; 3-4-в.п.; 5-6- 
нахилитися вперед; 7-8-в.п.

6-8 разів повіла

9
В.п,- лежачи на животі руки зігнуті 
вверх на підлозі, 1-2-випрямити 
руки, прогнутися; 3-4-зігнути ноги; 
5-8-в.п.

6-8 разів те«с^
середи

10 В.п.- упор, лежачи на зігнутих 
руках. 1- випрямити руки; 2- 
підняти ліву руку в сторону; 3-4- 
в.п.; 5-8-те ж другою рукою

6-8 разів

11
В.п,- упор стоячи на колінах. 1-2- 
ліву руку підняти вперед і вгору, 
праву ногу - назад і вгору; 3-4-в.п.

3-6 разіг

Заключна частина
1 В.п,- основна стійка. Ходьба у 

спокійному темпі
30-40 сек.

2
В.п,- стійка ноги разом, руки на 
пояс. Лікті і голову назад, 
прогнутися -  вдих, лікті вперед, 
голову вниз - видих

4-5 разів

3 В.п,- основна стійка. Руки в 
сторони -  вдих, розслаблено руки 
вниз -  видих

3-4 рази і Л
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-Ьяг-вання порушень постави є комплексним, в основу його 
лікувальна гімнастика. Вона має проводитись за 

. зеневою схемою побудови занять з фізичного виховання, 
завданнями такого заняття є всебічний фізичний 

людини, створення загально-фізіологічних умов, що 
-и'ть правильне утримання тіла, оволодіння руховими 

розвиток сили та працездатності м’язів, координація 
лення правильної постави та правильного дихання, 

воскування нормальної постави має значення не тільки сила, 
•рний розподіл та гармонійна робота всіх м’язів, які 

за збереження його рівноваги та постави. При 
поставі без порушення м’язевої рівноваги підбираються 

кзрави для всіх м’язевих груп у вигляді загальнорозви- 
гі.-=нозміцнювальних комплексів.

за анатомо-фізіологічною дією фізичні вправи 
з заняття, в якому доцільно працювати одночасно з 8-

! "ого, що у вищих навчальних закладах заняття триває 
І.ідТ"ЯТЬ хвилин без перерви, то його структуру слід 

■»к- •. схемою: ввідна частина -  3-5 хвилин; підготовча 
З -  5 ізилин; основна частина -  50-60 хвилин; заключна 

хвилин. Підрахунок частоти серцевих скорочень 
^ «—я проводиться 8-10 разів.

схеми занять зі студентами СМГ 
■ .т і-складен і в одному ВЗО, можуть бути зовсім 

і - т и х навчальних закладах. Тому ми вважаємо 
)вати у вигляді прикладу не плани-конспекти, а 

:тігх необхідно відобразити лише зміст заняття. Що 
завантаження, то кожен викладач сам визначає і
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дозує його. Одне заняття може включати різноманітні засс-а 
фізичної культури -  легку атлетику і спортивні ігри, спортивні ігр; 
загальнорозвивальні вправи і т.д., а може складатися лише із впра 
легкої атлетики або спортивних ігор чи загальної фізичної підготови 
тощо. Питання про те, яким має бути зміст заняття, вирішує са 
викладач. Це залежить, перш за все, від умов, які є в наявності < 
певного ВЗО та завдань, які необхідно вирішити на занятті. Протяі 
одного тижня або навіть місяця можна проводити заняття, наприклад 
легкою атлетикою або спортивними іграми, а можна чергувати : 
засоби. Якщо на занятті планується оволодіння технікою фізичн* 
вправ, то є доцільним повторювати декілька занять з однаковий 
засобами для того, щоб закріпити рухові навики. Якщо ж на заняті 
передбачається тренування організму, то можна чергувати оді 
засоби з іншими, щоб вплив був різноманітним.

Заняття зі студентами різних курсів з використанням засобі 
легкої атлетики або іншого виду відрізняються, перш за все, за свс :« 
змістом. На старших курсах вивчається техніка складніших впраь 
Загальний вплив засобами фізичного виховання з року в ра 

підвищується. Наводимо приблизні схеми занять з використання* 
засобів легкої атлетики, спортивних ігор, основної гімнастики.

2.4.1. Рекомендований навчальний матеріал для студентів СМі
І  курсу

Заняття з елементами легкої атлетики
Місце заняття -  спортивні майданчики.
Основні завдання -  вивчення техніки виконання стрибка я 

довжину з місця і техніки бігу на короткі дистанції.
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ю гот овча част ина

Шикування групи, перекличка, опитування про самопочуття 
в, повідомлення завдань та змісту заняття, підрахунок ЧСС. 

Сконання стройових вправ: повороти наліво, направо та 
■ - . перешикування в дві і три шеренги, перешикування в колону
д а  по три, по чотири.

3-ігальнорозвивальні вправи, які виконуються групою в колі, 
^■»звані, переважно, на збільшення гнучкості та рухливості в 
~ :сах, а також вдосконалення координації. Прискорена ходьба та 

Че } середньому темпі тривалістю до 45 секунд, повільна ходьба та 
в  на відновлення дихання.
О сновна част ина

-звчання стрибку у довжину з місця: пояснення (розчленування 
на три частини -  “поштовх”, “фаза польоту”, “приземлення”), 

стрибка в цілому, обов’язково звернути увагу на необхідності 
□он зації роботи рук та ніг. Пробне виконання 7-9 стрибків з 
звалами між ними не менше ЗО сек. Контрольний вимір ЧСС. 
-иння техніці бігу на короткі дистанції: пояснення та показ 
їй бігу (постановка ніг, амплітуда рухів, синхронізація роботи 

-а ніг, положення тіла під час пробігання дистанції). Пробігання 
гигів по 20-30 м у “пі в сили”. Повторити 3-5 разів з інтервалом не 
ае 1 хвилини. Контрольний вимір ЧСС.

Заключна част ина

І  спільна ходьба, вправи на відновлення дихання, підведення 
заняття, контрольний вимір ЧСС, домашнє завдання.

Змиття з елементами волейболу
4>:пе занять -  спортивний майданчик або спортзал.
>. ювні завдання -  вивчення техніки виконання верхньої
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П ідгот овч а  част ина

Шикування групи, перекличка, контрольний вимір ЧСС, 
оголошення завдань та змісту заняття. Ходьба звичайна 
напівприсівши, повільний біг 15-20 сек. Загальнорозвивальні вправ»] 
волейбольним м’ячем, передача м’яча в парах, біг у середньому те 
протягом 1 хв.

О сновна част ина

Вивчення верхньої передачі м’яча. Показ та розп 
Звертається увага на положення рук та ніг перед і в момент п 
м’яча. Вдосконалення передачі м’яча в парах.

Показ прямої нижньої подачі, пояснення. Звертається ува.-» 
положення рук та ніг, правильність підкидання м’яча та уд 
ньому рукою. Вдосконалення в техніці передачі м’яча в парах.

Естафета з верхньою передачею м’яча в парах і з прос_ 
до обумовленого місця та назад. Контрольний вимір ЧСС.

Заклю чна част ина

Повільна ходьба, вправи на відновлення дихання та г 
лення м’язів рук та ніг. Контрольний вимір ЧСС, підведенн 
ків заняття, домашнє завдання.

Заняття з елементами основної гімнастики
Місце заняття -  спортивний майданчик або спортзал. 
Основні завдання -  розвиток фізичних якостей: (спрг-г: 
П ідгот овч а  част ина

Шикування, перекличка, контрольний вимір ЧСС, 
завдань заняття. Ходьба “навшпиньки”, на п’ятках, на : ; 
внутрішній сторонах ступні, перехресний крок, приск::- 
спортивна ходьба, біг у середньому темпі до 1 хв.
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Загальнорозвивальні вправи з тенісним м’ячем на місці та в русі.
Основна частина
Кидки та ловля тенісного м’яча в парах правою та лівою рукою, 

■ - -лювання двома м’ячами. Кидки тенісного м’яча в ціль правою та 
жвсю рукою. Радіус великого кола цілі -  50 см, середнього -  25 см, 
*_ гнького -  15 см. Кидки проводимо з відстані 10 м. Контрольне 
■р* гювання ЧСС.

Заключна частина
Ходьба та повільний біг, вправи на відновлення дихання та 

я слаблення м’язів рук та ніг, контрольний вимір ЧСС, підведення 
л : .  чків заняття, домашнє завдання.

1- 2. Рекомендований навчальний матеріал для студентів СМГ
II курсу

Заняття з елементами легкої атлетики
Місце заняття -  спортивний майданчик.
'Основні завдання -  вдосконалення в техніці виконання 

зеятами стрибка в довжину з місця та бігу на короткі дистанції.
7 ідготовча частина
Шикування групи, перекличка, контрольний вимір ЧСС, 

;ння стройових вправ попереднього заняття та додатково -  
сукання ■з золотім по одному в колону но чотири \ ШІСТЬ.

_ * альнорозвивальн і вправи в парах. Вправи з

7  зання з низького присіда). Прискорена ходьба, біг у 
(до 45 секунд).

*піна

: - - ч в техніці виконання стрибка в довжину з місця, 
один одного (під наглядом викладача).

—ь::.:ів. Контрольний вимір ЧСС.
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В д о с к о н а л е н н я  ін д и в ід у а л ь н о ї  т е х н ік и  б ігу  н а  к о р о т к і д и с та н ц ії. 

Н а в ч а н н я  с т у д е н т а м и  о д и н  о д н о г о  (п ід  н а г л я д о м  в и к л а д а ч а ) . П роб і- 

г а н н я  в ід р із к ів  2 0 -3 0  м е т р ів  п о  3 -4  р а зи . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Г р а -е с т а ф е т а  “Х т о  ш в и д ш е ” . П о в т о р и т и  3 р а з и . К о н т р о л ь н и й  

в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
П о в іл ь н а  х о д ь б а , в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  те 

р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С . П ід в е д е н н і 

п ід с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  з а в д а н н я .

Заняття з  елементами волейболу
М іс ц е  з а н я т т я  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к  а б о  с п о р т з а л .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  в  т е х н іц і  в и к о н а н н я  вер х н ьо  

п е р е д а ч і і п р я м о ї  н и ж н ь о ї  п о д а ч і.

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С . О г о л о ш е н н і 

з а в д а н ь  з а н я т т я  т а  м е т о д ів  й о г о  д о с я г н е н н я . П о в о р о т и  н а  м іс ц і те 

п е р е ш и к у в а н н я , х о д ь б а  з в и ч а й н а  т а  “ н а в ш п и н ь к и ” , н а  п ’я т к а х , не 

з о в н іш н ій  т а  в н у т р іш н ій  с т о р о н і с т у п н і. П е р е с у в а н н я  п ри ставн і:»  

к р о к о м , з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і  в п р а в и  в р у с і, б іг  у  с е р е д н ь о м у  тем п  

в п р о д о в ж  1 хв .

Основна частина
В д о с к о н а л е н н я  в ін д и в ід у а л ь н ій  т е х н іц і в и к о н а н н я  верхньп* 

п е р е д а ч і в  п а р а х  і в  к о л і, в  ц е н т р і я к о г о  с т о їт ь  в и к л а д а ч  аб 

н а й п ід г о т о в л е н іш и й  с т у д е н т .

П р я м а  н и ж н я  п о д а ч а  в  п а р а х  н а  в ід с т а н і 1 0 -1 2  м е т р ів , п одач . 

м ’я ч а  ч е р е з  с іт к у . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а , в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  т а  р о з с л а б л е н н я  м ’я: і 

р у к  т а  н іг , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  п ід с у м к ів  з а н я т т .  

д о м а ш н є  з а в д а н н я .
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Заняття з  елементами основної гімнастики
М іс ц е  п р о в е д е н н я  -  с п о р т и в н и й  зал .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  ф із и ч н и х  я к о с т е й  с и л и  т а

■ГТ’г'ТНОСТІ.

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , з в и ч а й н а  та  

а - “ :< о р е н а  х о д ь б а , в п р а в и  д л я  м ’я з ів  р у к  з п р е д м е т а м и  в р у с і ,  б іг  в 

з г е д н ь о м у  т е м п і т р и в а л іс т ю  1 -1 ,5  хв .

З а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і в п р а в и  з н а б и в н и м и  м ’я ч а м и  в а г о ю  2 -3  кг. 

Основна частина
П о с и л ь н а  р о б о т а  з г и р е ю  (1 6  к г ) , г а н т е л я м и  (3 -5  к г )  т а  г р и ф о м  

д ~ : - г и  (2 0  к г). К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

В п р а в и  н а  г ім н а с т и ч н ій  с т ін ц і  -  л а з а н н я , п е р е л із а н н я ,

1  з зд ж е н н я  д в о х  н а  г ім н а с т и ч н ій  с т ін ц і.

Р у х л и в а  г р а  “ Ч о в н и к ” . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а  в п о в іл ь н о м у  т е м п і,  в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я , 

я  с д а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  

д  :-л ік ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  за в д а н н я .

_ - . і .  Рекомендований навчальний матеріал для студентів СМГ
III курсу

Заняття з елементами легкої атлетики

М ісц е  з а н я т ь  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в и в ч е н н я  т е х н ік и  в и к о н а н н я  с т р и б к а  в

2 - - н н у  з  р о з г о н у  с п о с о б о м  “з іг н у в ш и  н о г и ” т а  “ п р о г н у в ш и с ь ” . 

Я и  с х о н а л е н н я  в т е х н іц і  м е т а н н я  т е н іс н о г о  м ’я ч а .
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Підготовча частина
Ш и к у в а н н я  г р у п и , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С . 

в и к о н а н н я  с т р о й о в и х  в п р а в  н а  м іс ц і т а  в р у с і. З а г а л ь н о р о зв и в а л ь н : 

в п р а в и , п р и с к о р е н а  х о д ь б а  в ч е р г у в а н н і з б іг о м  д о  2 хв .

Основна частина
П о я с н е н н я  т а  п о к а з  т е х н ік и  в и к о н а н н я  с т р и б к а  в д о в ж и н у  з 

р о з г о н у  с п о с о б о м  “ з іг н у в ш и  н о г и ” і “ п р о г н у в ш и с ь ” : п ід б ір  р о зг о н )  

р о б о ч а  т а  м а х о в а  н о га , п о л о ж е н н я  н іг  п ід  ч а с  п о л ь о т у , с и н х р о н іза ц ія  

р о б о т и  р у к  т а  н іг , п р и з е м л е н н я . В и к о н а н н я  п о  4 -5  с т р и б к ів  к о ж н и м  з 

с п о с о б ів . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

В д о с к о н а л е н н я  в т е х н іц і м е та н н я  т е н іс н о г о  м ’я ч а  з  р о зго н у . П о я с 

н е н н я  т а  п о к а з . З в е р т а є т ь с я  у в а г а  н а  п о л о ж е н н я  р у к и  з  м ’я ч е м  і м о 

м е н т у  в ід ш т о в х у в а н н я  н о г о ю  п е р е д  м е т а н н я м . В и к о н а н н я  6 -8  р а з ів .

Р у х л и в а  г р а  “ Г о н к а  м ’я ч ів ”  -  п о в т о р и т и  3 р а зи . К о н т р о л ь н и й  

в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а  в с е р е д н ь о м у  т е м п і, в ід н о в л ю в а л ь н і  в п р а в и , к о н т р о л ь 

н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  п ід с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  з а в д а н н я .

Заняття з  елементами волейболу
М іс ц е  з а н я т т я  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к  а б о  с п о р т и в н и й  зал .

О с н о в н і  з а в д а н н я  -  н а в ч а н н я  н и ж н ій  п е р е д а ч і і н и ж н ій  б о к о в і 

п о д а ч і м ’я ч а .

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , р ізн о м а н іт ь  

в и д и  х о д ь б и , п е р е с у в а н н я  в р ізн і б о к и  с т р и б к а м и  у  ст ій ц  

в о л е й б о л іс т а , б іг  у  с е р е д н ь о м у  т е м п і з н е в е л и к и м и  п р и с к о р е н н я м  

т р и в а л іс т ю  д о  1 х в ., з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і в п р а в и  н а  м іс ц і т а  в р у с і.

Основна частина
П о к а з  т а  п о я с н е н н я  н и ж н ь о ї  п е р е д а ч і м ’я ч а . З в е р т а є т ь с я  уваг- 

н а  п о л о ж е н н я  р у к  п р и  п р и й о м і т а  п е р е д а ч і. В и к о н а н н я  п е р е д а ч і з 

п а р а х  н а  м іс ц і і з  п е р е с у в а н н я м  у  р ізн і б о к и .
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П о к а з  і п о я с н е н н я  н и ж н ь о ї б о к о в о ї  п о д а ч і.

В и к о н а н н я  п о д а ч і  в  п а р а х  н а  в ід с т а н і 8 -1 0  м е т р ів , а  т а к о ж  ч е р е з

«И*у. ■ дг>
Г р а  в к о л і т а  ч е р е з  с іт к у .

Заключна частина
Х о д ь б а , в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  т а  р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  

-  < т а  н іг , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  п ід с у м к ів  з а н я т т я ,

: ч аш н е  з а в д а н н я .

Заняття з елементами основної гімнастики г-
М іс ц е  п р о в е д е н н я  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к  а б о  с п о р т за л .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  я к о с т е й  с п р и т н о с т і т а  

г г а л ь н о ї  в и т р и в а л о с т і.

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , з а г а л ь н о -  

- :  зв и в а л ь н і в п р а в и  зі с к а к а л к о ю , б іг  у  с е р е д н ь о м у  т е м п і т р и в а л іс т ю

і :  1 хв .

Основна частина
В п р а в и  з і с к а к а л к о ю : с т р и б к и  н а  д в о х  н о г а х  з  о б е р т а м и  

«лкалки  в п е р е д  і н а за д , с т р и б к и  п о з м ін н о  н а  п р а в ій  т а  л ів ій  н о з і  з 

:-ертам и  с к а к а л к и  в п е р е д  т а  н а з а д , п е р е с у в а н н я  в п е р е д  з о б е р т а м и  

. > а к ал к и . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Б іг , ч е р г у ю ч и  й о г о  з  х о д ь б о ю  н а  д и с т а н ц і ї  д о  10 0 0  м . 

• о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а  в п о в іл ь н о м у  т е м п і,  в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  т а  

-о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  

д с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  з а в д а н н я .
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2.4.4. Рекомендований навчальний матеріал для студентів СМГ
IV  курсу

Заняття з елементами легкої атлетики
М іс ц е  з а н я т ь  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  в  т е х н іц і в и к о н а н н я  стрибка 

в д о в ж и н у  з р о з г о н у , в д о с к о н а л е н н я  с п р и т н о с т і  т а  п ід в и щ е н н я  р ів н ; 

з а г а л ь н о ї  в и т р и в а л о с т і.

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я  г р у п и , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , з а г а л -  

н о р о з в и в а л ь н і в п р а в и  з і с к а к а л к а м и , х о д ь б а  з в и ч а й н а  т а  п р и с к о р е н і  

б іг  в с е р е д н ь о м у  т е м п і д о  1,5 хв .

Основна частина
В д о с к о н а л е н н я  ін д и в ід у а л ь н о ї  т е х н ік и  с т р и б к ів  в д о в ж и н )  

р о з г о н у  с п о с о б о м  “з іг н у в ш и  н о г и ” , т а  “ п р о г н у в ш и с ь ” . Н а в ч а н н я  сту
д е н т ів  о д и н  о д н и м  (п ід  н а г л я д о м  в и к л а д а ч а ) . В и к о н а т и  9 -11  с т р и б к і ї

Р у х л и в а  г р а  “Т я г н и  в к о л о ”  -  в и к о н а т и  3 р а з и , е с т а ф е т а  : 

п е р е д а ч е ю  м ’я ч а  в  ш е р е н г а х  (к о л о н а х ) . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а  в  с е р е д н ь о м у  т е м п і,  в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  ~ 

р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н а  

п ід с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  за в д а н н я .

Заняття з елементами волейболу
М іс ц е  з а н я т т я  -  с п о р т и в н и й  м а й д а н ч и к  а б о  с п о р т за л .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  в т е х н іц і н и ж н ь о ї  п е р е д а ч  : 

н и ж н ь о ї  б о к о в о ї  п о д а ч і м ’я ч а .

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , о го л о ш еч  - і  

о с н о в н и х  з а в д а н ь  з а н я т т я , з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і  в п р а в и  в  р у с і, х о д ь г _  

ч е р г у ю ч и  ї ї  з б іг о м  т р и в а л іс т ю  д о  2 -3  хв .
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Основна частина
В д о с к о н а л е н н я  в т е х н іц і в и к о н а н н я  ін д и в ід у а л ь н о ї  н и ж н ь о ї  

л е д а ч і  в п а р а х  н а  м іс ц і і з  п е р е с у в а н н я м  в р із н і б о к и  в п е р е д  т а  

-ллад. Н и ж н я  п е р е д а ч а  м ’я ч а  н а д  с о б о ю . В д о с к о н а л е н н я  н и ж н ь о ї 

> ової п о д а ч і ч е р е з  с іт к у . Г р а  у  в о л е й б о л  ч е р е з  с іт к у . К о н т р о л ь н и й  

ж м ір  Ч С С .

Заключна частина
П о в іл ь н а  х о д ь б а , в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  т а  

• : о сл аб л ен н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  

а с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  з а в д а н н я .

Заняття з елементами основної гімнастики
М іс ц е  п р о в е д е н н я  -  с п о р т и в н и й  зал .

О с н о в н і з а в д а н н я  -  в д о с к о н а л е н н я  ф із и ч н и х  я к о с т е й  с и л и  т а  

п р и  тн  о с т і.

Підготовча частина
Ш и к у в а н н я , п е р е к л и ч к а , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , з в и ч а й н а  т а  

д н с к о р е н а  х о д ь б а , в п р а в и  д л я  м ’я з ів  р у к  з  п р е д м е т а м и  в  р у с і, б іг  в 

с т е д н ь о м у  т е м п і т р и в а л іс т ю  1 -1 ,5  хв .

З а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і  в п р а в и  з  н а б и в н и м и  м ’я ч а м и  в а г о ю  2 -3  кг.

Основна частина
П о с и л ь н а  р о б о т а  н а д  р о з в и т к о м  с и л и  з  в и к о р и с т а н н я м  

—е н а ж е р ів . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

В п р а в и  н а  г ім н а с т и ч н ій  с т ін ц і  -  л а з а н н я , п е р е л із а н н я , г р у п о в е  

а зан н я .

Р у х л и в а  г р а  “Ч о в н и к ” . К о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С .

Заключна частина
Х о д ь б а  в п о в іл ь н о м у  т е м п і,  в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я , 

о с л а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг , к о н т р о л ь н и й  в и м ір  Ч С С , п ід в е д е н н я  

і  л с у м к ів  з а н я т т я , д о м а ш н є  за в д а н н я .
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3. ЗАЛІКОВІ ВИМОГИ ДЛЯ СТУДЕНТІВ с м г

У  ц ь о м у  р о з д іл і й д е т ь с я  н е  п р о  з а л ік о в і н о р м а т и в и , а  л и ш е  про 

з а л ік о в і в и м о г и , о с к іл ь к и  с т у д е н т а м  С М Г  ч а с т о  б у в а є  в а ж к о  в и к о н а т и  

б у д ь -я к і  н о р м а т и в и  ч е р е з  в ід с у т н іс т ь  н а в и ч о к  а б о  ч е р е з  з а б о р о н у  

л ік а р я . Н о р м а т и в и  м о ж у т ь  і м а ю т ь  б у т и  в с т а н о в л е н і  л и ш е  як 

о р іє н т и р , д о  я к о г о  п о т р іб н о  н а б л и ж а т и с я .

З а л ік о в і в и м о г и  о б у м о в л е н і  з а в д а н н я м и  т а  з м іс т о м  з а н я т ь  з 

ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я . Т о м у  в о н и  і с к л а д а ю т ь с я  в и х о д я ч и  із  зав д ан ь , 

п р о г р а м и  т а  у м о в , у  я к и х  з н а х о д и т ь с я  В Н З , а  т а к о ж  ст у п е н я  

п ід г о т о в л е н о с т і  с т у д е н т ів . В и м о г и  д о  с т у д е н т ів  м а ю т ь  в к л ю ч а т и  в 

с е б е  н а й х а р а к т е р н іш і д л я  п е в н о г о  с е м е с т р у  в п р а в и  т а  с т и м у л ю в а т и  

с т у д е н т ів  д о  о в о л о д ін н я  н и м и . А  с а м  п р и й о м  з а л ік у  м а є  стати  

л о г іч н и м  з а в е р ш е н н я м  п е д а г о г іч н о г о  п р о ц е с у  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я .

З а л ік о в і в и м о г и  д л я  с т у д е н т ів  С М Г  с л ід  з а т в е р д ж у в а т и  на 

з а с ід а н н і к а ф е д р и , а  в и к л а д а ч  м а є  о з н а й о м л ю в а т и  с т у д е н т ів  з  н и м и  на 

п о ч а т к у  с е м е с т р у . Д о  з а л ік о в и х  в и м о г  с л ід  в к л ю ч а т и  д в а  р о зд іл и : 

т е о р е т и ч н и й  т а  п р а к т и ч н и й . П р а к т и ч н и й  р о з д іл , у  с в о ю  ч ергу , 

д іл и т ь с я  н а  д в а  п ід р о з д іл и : у  п е р ш о м у  в и з н а ч а є т ь с я  с т у п ін ь  

о в о л о д ін н я  с т у д е н т о м  т е х н ік о ю  в и к о н а н н я  ф із и ч н и х  в п р а в , а  в 

д р у г о м у  -  р ів е н ь  м е т о д и ч н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і  с т у д е н т а  я к  ін с т р у к т о р а  

ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и .

У  ц ь о м у  п о с іб н и к у  н а в е д е н о  з а л ік о в і  в и м о г и  д л я  с т у д е н т ів  С М Г  

Л ь в ів с ь к о ї  к о м е р ц ій н о ї  а к а д е м ії . В о н и  м о ж у т ь  с л у г у в а т и  я к  о р іє н ти г  

і д л я  ін ш и х  В Н З . У  з а л ік о в і  в и м о г и  в к л ю ч а ю т ь с я  о с н о в н і п о л о ж ен н я  

н а в ч а л ь н о ї  п р о г р а м и .

М и  в и р іш и л и , щ о  б іл ь ш  д о ц іл ь н и м  б у д е  р о з д іл е н н я  за л ік о в и х  

в и м о г  п р и  їх н ь о м у  в и к л а д е н н і н а  д в а  р о з д іл и  -  т е о р ію  і п р а к т и к у  Це 

п о в ’я з а н о  з т и м , щ о б  м о ж н а  б у л о  п р о с л ід к у в а т и  п о с л ід о в н іс т ь  пи тан ь 

у к о ж н о м у  с е м е с т р і. П и т а н н я  с к л а д а ю т ь с я  п о с е м е с т р о в о  з а л е ж н о  віа
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д о ч и т а н о г о  т е о р е т и ч н о г о  м а т е р іа л у  (д о м а ш н і з а в д а н н я  с т у д е н т ів ) ,  

' і  д а н и х , я к і с т у д е н т и  о т р и м а л и  н а  п р а к т и ч н и х  з а н я т т я х .

3.1. Теоретичний розділ
I с е м е с т р

1. Ф із и ч н а  к у л ь т у р а  т а  с п о р т  в У к р а їн і.

2 . В п л и в  з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  т а  с п о р т о м  н а  о р г а н ізм  

гтуд ен та .

3. С а м о к о н т р о л ь  п ід  ч а с  з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю .

II с е м е с т р

1. Ф із и ч н е  в и х о в а н н я  у  В З О .

2. Н а у к о в і о с н о в и  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я . Г іп о д и н а м ія  т а  ї ї  

-а с л ід к и  д л я  л ю д и н и .

III с е м е с т р

1. Г іг іє н іч н і о с н о в и  ф із и ч н и х  в п р а в .

2. Л ік а р с ь к и й  к о н т р о л ь  у  п р о ц е с і ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я . О с н о в и  

' к у в а л ь н о ї ф із к у л ь т у р и .

IV  с е м е с т р

1. О с н о в н і п р и н ц и п и  с п о р т и в н о г о  т р е н у в а н н я .

2. О с о б л и в о с т і т р е н у в а н н я  с т у д е н т ів  С М Г  т а  р о з в и т к у  у  н и х  

ф із и ч н и х  я к о с т е й : в и т р и в а л о с т і ,  с и л и , г н у ч к о с т і  і к о о р д и 

н а ц ії.

V  с е м е с т р

1. Ф із и ч н а  к у л ь т у р а  і с п о р т  у  р е ж и м і п р а ц і т а  в ід п о ч и н к у .

V I с е м е с т р

1. О р г а н із а ц ія  т а  п р о в е д е н н я  р а н к о в о ї  г іг іє н іч н о ї  г ім н а с т и к и  з 

тупою с т у д е н т ів .
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3.2. Практичний розділ
І с е м е с т р

1. С т р и б о к  у  д о в ж и н у  з  м іс ц я : 1 5 0  см  д л я  ж ін о к  і 180  см  длї 

ч о л о в ік ів .

2 . С т р и б о к  у  д о в ж и н у  з р о з г о н у  с п о с о б о м  “ з іг н у в ш и  н о г и ” .

3. П л а в а н н я  в іл ь н и м  с т и л е м  н а  д и с т а н ц і ї  100  м  б е з  врахуванню  

ч а с у  (з  д о з в о л у  л ік а р я )  а б о  н а в ч а н н я  п л а в а н н ю  з  н а с т у п н о ю  зд а ч е к  

к о н т р о л ь н о г о  з а п л и в у  н а  п е в н о м у  в ід р із к у  д и с т а н ц ії .

4 . П р о в е д е н н я  з  г р у п о ю  к о м п л е к с у  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и .

II с е м е с т р

1. Т е х н ік а  п е р е с у в а н н я  н а  л и ж а х  п е р е м ін н о -о д н о к р о к о в н ч  

х о д о м . П р о х о д ж е н н я  д и с т а н ц і ї  15 0 0  м  -  д л я  ж ін о к  і 3 0 0 0  м  -  длі 

ч о л о в ік ів  б е з  в р а х у в а н н я  ч асу .

2 . У м ін н я  н а в ч и т и  т о в а р и ш ів  т е х н іц і  п е р е с у в а н н я  н а  л и ж а 

п е р е м ін н о -о д н о к р о к о в и м  х о д о м .

3. Т е х н ік а  в е р х н ь о ї  п р я м о ї п е р е д а ч і  м ’я ч а  у  в о л е й б о л і  чере: 

с іт к у .

4 . У м ін н я  н а в ч и т и  т о в а р и ш ів  в е р х н ь о ї  п р я м о ї  п од ач  

в о л е й б о л ь н о г о  м ’я ч а .

III с е м е с т р

1. Б іг  н а  д и с т а н ц ію  3 0  м  н а  ч а с  (б е з  н о р м а т и в у ) .

2 . С т р и б о к  у  д о в ж и н у  з м іс ц я : 160  с м  -  д л я  ж ін о к  і 1 9 0  с м  -  длі 
ч о л о в ік ів .

3 . М е т а н н я  т е н іс н о г о  м ’я ч а  в  ц іл ь .

4 .  Т е х н ік а  в е д е н н я  б а с к е т б о л ь н о г о  м ’я ч а , п е р е д а ч а  м ’я ч а  в:а 

г р у д е й , з - з а  г о л о в и  і о д н іє ю  р у к о ю  в ід  п л е ч а .

5. У м ін н я  п р о в е с т и  з  г р у п о ю  ф із к у л ь т у р н у  п а у зу .
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IV  с е м е с т р

1. Т е х н ік а  п е р е с у в а н н я  н а  л и ж а х  о д н о ч а с н и м  д в о к р о к о в и м  

. т е х н ік а  с п у с к у  з п а г о р б а  в о с н о в н ій  с т ій ц і. П р о х о д ж е н н я

а н ц ії  2 0 0 0  м  -  д л я  ж ін о к  і 4 0 0 0  м  -  д л я  ч о л о в ік ів .

2. У м ін н я  н а в ч и т и  т о в а р и ш ів  о д н о ч а с н о м у  д в о к р о к о в о м у  х о д у  

•  іЕ к а х  і с п у с к у  з  п а г о р б а  в  о с н о в н ій  с т ій ц і.

V  с е м е с т р

Т е х н ік а  н и з ь к о г о  т а  в и с о к о г о  с т а р т у .

1 У м ін н я  н а в ч и т и  т о в а р и ш ів  н и з ь к о м у  т а  в и с о к о м у  с т а р т у . 

З В и к о н а н н я  в п р а в  н а  р о з в и т о к  к о о р д и н а ц ії  р у х ів .

- У м ін н я п р о в е с т и  з г р у п о ю  п ід г о т о в ч у  ч а с т и н у  з а н я т т я .

V I  с е м е с т р

Т е х н ік а  п е р е с у в а н н я  н а  л и ж а х  о д н о ч а с н и м  о д н о к р о к о в и м  і 

’ї  м х о д о м . П р о х о д ж е н н я  д и с т а н ц ії  3 0 0 0  м  -  д л я  ж ін о к  і 5 0 0 0  м 

к ів  (б е з  у р а х у в а н н я  ч ас у ) .

_ - :  ї  -.иковий б іг  4 x 9  м .

' е т ін н я  т е н іс н о г о  м ’я ч а  н а  д а л ь н іс т ь .

*  Л з  с т о р о н н я  г р а  у в о л е й б о л .
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4. ТИПИ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ. 
ВПРАВИ АЕРОБНОГО ХАРАКТЕРУ ЯК ШЛЯХ ДО 

ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я

Іс н у є  п ’я т ь  о с н о в н и х  т и п ів  ф із и ч н и х  н а в а н т а ж е н ь : ізо м е т р и ч н  

із о т о н іч н і, із о к ін е т и ч н і, а н а е р о б н і т а  а е р о б н і в п р а в и .

І з о м е т р и ч н і в п р а в и  -  ц е  т а к і ф ізи ч н і в п р а в и , п р и  я к и х  м ’яз- 

н а п р у ж у ю т ь с я , а л е  р у х у  в с у г л о б а х  н е  в ід б у в а є т ь с я . Н а п р и к л а д , в 

с т о їт е  п е р е д  д з е р к а л о м  т а  н а п р у ж у є т е  б іц е п с и  п р о т я г о м  1 0 -2 0  с е к у н д  

а  п о т ім  р о з с л а б л я є т е с ь  -  т и п о в о  із о м е т р и ч н а  в п р а в а . Д о с л ід ж е н ь  

д о в е л и , щ о  із о м е т р и ч н і в п р а в и  с п р и я ю т ь  з б іл ь ш е н н ю  р о з м ір ів  Ті

с и л и  м ’я з ів . А л е  т а к і в п р а в и  ж о д н и м  ч и н о м  н е  в п л и в а ю т ь  к ; 

п о к р а щ е н н я  р о б о т и  с е р ц е в о -с у д и н н о ї  с и с т е м и , і н а в п а к и , ізо м е т р и ч н ; 

с к о р о ч е н н я  м ’я з ів  п р и з в о д и т ь  д о  к о р о т к о ч а с н о г о  п ід в и щ е н н і 

а р т е р іа л ь н о г о  т и с к у , щ о  п о т е н ц ій н о  н е б е з п е ч н е  д л я  л ю д е й  

г іп е р т о н іє ю .

І ^ ^ ^ н ^ в п ^ а в и  -  ц е  т а к і ф із и ч н і в п р а в и , п р и  я к и х  в и к о н у є т е ;

с к о р о ч е н н я  м ’я з ів  і в ід б у в а є т ь с я  р у х  у  с у г л $ о ^ Ч ^ ^ ^ ^ к а г у  - 

в а ж к а  а т л е т и к а  т а  а т л е т и ч н а  г ім н а с т и к а . Ц і в п р а в и  д о п о г  

н а р о щ у в а т и  м ’я зе в у  м а с у  т а  з б іл ь ш и т и  ї ї  с и л у , а л е , я к  й ізо: 

в п р а в и , в о н и  н а д з в и ч а й н о  с л а б к о  в п л и в а ю т ь  н а  с е р ц е в о - ,  

с и с т е м у : н е  с п р и я ю т ь  р о з в и т к о в і  в и т р и в а л о с т і, н е  зб іл ьш у ю * *  

к р о в і т а  ж и т т є в у  є м н іс т ь  л е г е н ів , н е  з н и ж у ю т ь  ар тер іал ь н о -- 

ч а с т о т у  с е р ц е в и х  с к о р о ч е н ь .

Ізокінетичні вправи -  це категорія вправ, яка включ* * 

піднімання вантажів з різною швидкістю. Наприклад, > 
ізотонічній вправі ви піднімаєте штангу, а потім зворотньо 
вона падає під дією сили тяжіння. В ізокінетичні 
витрачається зусилля не тільки на те, щоб підняти штанг;- - 
щоб повернути її у вихідне положення. Комбінація різ^з
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у в а н н я “  ,• п;:г~г:;г"у “к р у г о в о г о

в и к о н а н н я  в п р а в и  10-15  п я ііо  о •

4 0  %  в ід  м а к с и м а л ь н о ї .  Д а л і -  ЗО ’  

п о ч а т к о м  н а с т у п н о ї  в п р а в и . К „ „ „ л е кс  з  10 “
■  ; за ЗО х в и л и н . И м о ж н а  п о в т о р и т и

н а г р о б н і в п р а в и  -  в п е р е к л а д і “б е з  к и г и « ,“  п

■ .„  а д ’ с п Р ИН7еР с ь к у  д и с т а н ц ію  10 0  м  і в
• ™ „  а т л е т и ц і  с п о р т с м е н  м „ Же  п р о « ™  „  з р о б и в ™

у ' В о н и  н е м и н у ч е  ЗМУШУЮТЬ 

~ Ю М ™  всі с и с т е м и , щ о  в і д п о в і д а ю ч а  т р Г с „ Г  
_ _  У'" ’ТІП'  “ о р г ™ * м і  в ід б у в а ю т ь с я  т а к і зм ін и :

-4-- —іЬНИИ
^----іаіи ЗМІНИ:

- і ЬНИИ Об ЄМ крові зростає НЯГТІгти

* ~ р и в а л о с т \ ;

- о б ’є м  л е г е н ів  з б іл ь ш у є т ь с я ;

- с е р ц е в и й  м ’я з  у к р іп л ю є т ь с я , к р а щ е  з а б е з п е ч у є т ь с я  к р о в ’ю ;

- п ід в и щ у є т ь с я  в к р о в і в м іс т  л іп о п р о т е їн ів  в и с о к о ї  щ іл ь н о с т і, 

-  ал ьн а  к іл ь к іс т ь  х о л е с т е р и н у  з н и ж у є т ь с я , щ о  з м е н ш у є  р и зи к

1ТЄООСКЛЄПОЗУз : г зи т к у  а т е р о с к л е р о з у .

А е р о б н і в п р а в и , я к  п р а в и л о , п о в ’я за н і з  п о д о л а н н я м  д о в г и х  

-^ стан ц ій  у  п о в іл ь н о м у  т е м п і,  а  н е  з  в и к о н а н н я м  ш в и д к іс н и х  р и в к ів , 

^ о г р а м и  з  а е р о б н и м и  в п р а в а м и  п о з и т и в н о  в п л и в а ю т ь  н а  с е р ц е в о -

- ИННУ  с и с т е м у , а  в ід п о в ід н о , і н а  з д о р о в ’я. М о ж н а  п е р е р а х у в а т и , 

--■ найм ні, 6  п о з и т и в н и х  з р у ш е н ь  с т а н у  з д о р о в ’я  в р е з у л ь т а т і  з а н я т ь  

-•-ми в п р а в а м и :
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1. А е р о б н і в п р а в и  з м іц н ю ю т ь  к іс т к о в у  с и с т е м у .

2. А е р о б н і в п р а в и  д о п о м а г а ю т ь  п о д о л а т и  ф із и ч н і т а  е м о ц ій к  

с т р е с и .

3. А е р о б н і в п р а в и  п о к р а щ у ю т ь  ін т е л е к т у а л ь н і  з д іб н о с т і т ; 

п ід н ім а ю т ь  п р а ц е з д а т н іс т ь .

4 . А е р о б н і в п р а в и  -  р е а л ь н и й  ш л я х  д о  с х у д н е н н я  т а  п ід тр и м к а  

о п т и м а л ь н о ї  в а г и  (д и в . т а б л . 5 ).

5. А е р о б н і в п р а в и  ц е  з а х и с т  в ід  с е р ц е в и х  за х в о р ю в а н ь .

6. В и к о р и с т о в у ю ч и  р із н о м а н іт н і  п р о г р а м и  а е р о б н и х  вп рав  

м о ж н а  о т р и м а т и  м а к с и м а л ь н у  к о р и с т ь  з а  м ін ім а л ь н и й  ч ас .

Таблиця 5
Затрати енергії при різних видах фізичної активності

(розхід кілокалорій)

В и д и  ф із и ч н о ї  а к т и в н о с т і
Р о зх ід

г о д .к к а л

Ч а с  в и т р а ч а н . 

2 5 0  к к ал . (у  хв)

П л а в а н н я  к р о л е м 5 3 0 з о

В е л о с и п е д н а  п р о г у л я н к а  з  ш в и д . 4 0 к м / г . 8 5 0 18

С п о р т и в н і ігр и 6 0 0 25

К а т а н н я  н а  л и ж а х  з г ір 58 5 27

К а т а н н я  н а  к о в з а н а х  (т е м п  п о м ір н и й ) 3 5 4 45

Д у ж е  ш в и д к а  х о д ь б а  ( 7 к м / г о д . ) 4 0 0 37

Т е н іс  (п о м ір н и й  т е м п ) 4 2 5 35

Т е н іс  ( е н е р г ій н и й  т е м п ) 6 0 0 25

Б іг  (8 ,5  -  9  к м / г о д ) 6 5 0 22
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5. РОЛЬ ПОЗИТИВНИХ ЕМОЦІЙ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ЗІ 
СТУДЕНТАМИ СМГ

П е р ш  н іж  р о з п о в іс т и  п р о  з н а ч е н н я  п о з и т и в н и х  е м о ц ій  у  п р о ц е с і 

ми я ть  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю , о с о б л и в о  зі с т у д е н т а м и  с п е ц іа л ь н и х  

• е т и ч н и х  г р у п , х о ч е т ь с я  к о р о т к о  з у п и н и т и с я  н а  п и т а н н і п р о  с у ть  

єуоцій, а  п о т ім  д а т и  д е к іл ь к а  п о р а д , я к  п ід в и щ и т и  е м о ц ій н іс т ь  

занять.

П р о б л е м а  е м о ц ій  н а с т іл ь к и  ц ік а в а , б а г а т о г р а н н а  т а  в е л и к а , щ о  

ю н а  щ о р а з у  п р и в е р т а є  д о  с е б е  у в а г у  в с е  б іл ь ш о ї к іл ь к о с т і л ю д е й , 

і і т а з  в ж е  с к л а л о с я  п е в н е  у я в л е н н я  п р о  с у т н іс т ь  е м о ц ій , їх н є  

з н и к н е н н я  т а  п р о я в и .

Е м о ц ії  -  ц е  в ід ч у т т я , п е р е ж и в а н н я , я к і в и н и к а ю т ь  у  п р о ц е с і 

в заєм о д ії л ю д и н и  з  н а в к о л и ш н ім  с е р е д о в и щ е м . В о н и  в ід о б р а ж а ю т ь  

•:об и сте  с т а в л е н н я  л ю д и н и  д о  ц и х  я в и щ , т о м у  в о н и  є  с у б ’є к т и в н и м и , 

з з а к т е р  ц и х  п е р е ж и в а н ь  з а л е ж и т ь  н е  т іл ь к и  в ід  в п л и в у  о б ’є к т и в н о г о  

.е з е д о в и щ а , а л е  й в ід  о с о б л и в о с т е й  с а м о ї  л ю д и н и , ї ї  с т а н у , б а ж а н ь  і 

—а г н е н ь . Б у д ь -я к е  е м о ц ій н е  п е р е ж и в а н н я  з а в ж д и  о б у м о в л е н е  

ч т и в о м  з о в н іш н іх  т а  в н у т р іш н іх  п о д р а з н и к ів . В о н о  з а в ж д и  є 

“ ■ ри н н и м  і м а є  м а т е р іа л ь н у  п р и ч и н у . Е м о ц і ї  п о р ів н я н о  з  ін ш и м и  

-зззх іч н и м и  п р о ц е с а м и  м а ю т ь  с в о ї  о с о б л и в о с т і ,  о с к іл ь к и  в о н и  

: о б р аж а ю т ь  я в и щ а  д ій с н о с т і  п о  в ід н о ш е н н ю  д о  з а д о в о л е н н я  с в о їх  

* ггр еб .

Е м о ц ії  в  н а ш о м у  ж и т т і н а б у л и  н о в о г о , с о ц іа л ь н о г о  з н а ч е н н я . У  

—о ц е с і с у с п іл ь н о -т р у д о в и х  в з а є м о в ід н о с и н  в и н и к л о  н е с к ін ч е н н е  

■ з м а їт т я  с к л а д н и х  с о ц іа л ь н и х  е м о ц ій  -  м о р а л ь н и х , е с т е т и ч н и х , 

- - г л е к т у а л ь н и х . Д у ж е  в а ж л и в о  в р а х о в у в а т и  т е , щ о  в о н и  н е  л и ш е  

- в 'я з а н і  з д ія л ь н іс т ю  л ю д и н и , а л е  й п р о я в л я ю т ь с я , а  г о л о в н е  -  

в т а м у ю т ь с я  в п р о ц е с і ц іє ї  д ія л ь н о с т і.  Е м о ц ії  м о ж у т ь  б у ти  

■ ти т и в н и м и  і н е г а т и в н и м и  з а л е ж н о  в ід  х а р а к т е р у  п е р е ж и в а н ь , 

в а ж л и в о ю  о с о б л и в іс т ю  е м о ц ій  є  їх н ій  б е з п о с е р е д н ій  з в ’я з о к  із
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Підвищенням або зниженням життєдіяльності людини. Одні емои 
можуть надавати силу, бадьорість, радість, впевнен.сть, інші можут: 
викликати пасивний стан, нерішучість, непевність, смуто*, 
сором’язливість та ін. Одні емоції можуть викликати напругу, інші - 
розрядку, звільнення від напруги. їхній фізіологічний мехашз» 
надзвичайно складний і за своїм принципом носить рефлектори, і

характер. .
Провідна роль у виникненні, утворенні і закріпленні емо_

н а л е ж и т ь  д р у г ій  с и г н а л ь н ій  с и с т е м і. Ц е  б у л о  д о в е д е н о  І. П . П а в л о «

™  п о с л ід о в н и к а м и . У с і е м о ц ій н і  с т а н и  с у п р о в о д ж у ю ^
вегетативними ре&лгаУями мсінляю ДІЯЛЬНОСТІ СЄрСЄ*і*
с у д и н н о ї  і д и х а л ь н о ї  с и с т е м , о р г а н ів  т р а в л е н н я , з а л о з  в н у тр іш н ьо  

с е к р е ц ії , з м ін о ю  т о н у с у  м ’я з ів . Т а к и м  ч и н о м , е м о ц і ї  в п л и в а ю т ь  но 

с т а н  з д о р о в ’я.

П о з и т и в н і е м о ц ії  п е р е в а ж н о  п о з и т и в н о  в п л и в а ю т ь  н а  в и к о н а н а  

к о н к р е т н и х  р у х ів . Д о с л ід ж е н н я  п о к а з а л и , щ о  е м о ц ії , я к і в и н и к а ю т ь  

п р о ц е с і з а н я т ь , с п р и я ю т ь  п ід в и щ е н н ю  ш в и д к о с т і  р е а г у в а н н я , т е м п у  і 

к о о р д и н а ц ії  р у х ів , с и л и  т а  т р и в а л о с т і м ’я з е в о г о  н а п р у ж е н н і 

Н е г а т и в н і ж  е м о ц ії , я к і в и н и к а ю т ь  ч е р е з  н е в п е в н е н іс т ь  у  с в о їх  с и л а х  

с о р о м ’я з л и в іс т ь , р о з г у б л е н іс т ь  у  н е о ч ік у в а н и х  с и т у а ц ія х , у с к л а д 

н ю ю т ь  в и к о н а н н я  ф із и ч н и х  в п р а в , з н и ж у ю т ь  п р а ц е з д а т н іс т ь  с т у д е н 

т а . Ц і е м о ц ії  п р и г н іч у ю т ь  а к т и в н іс т ь  д ій  л ю д и н и , г а л ь м у ю т ь  ї ї  рухи, 

д е м о б іл із у ю т ь  г о т о в н іс т ь  с т у д е н т а  д о  в и к о н а н н я  н а в а н т а ж е н н я .

Е м о ц і ї  м а ю т ь  с к л а д н у  с т р у к т у р у  і п р е д с т а в л я ю т ь : е м о ц ій к : 

р е а к ц ії , е м о ц ій н і с т а н и  і е м о ц ій н і в ід н о с и н и .

Е м о ц ій н і  р е а к ц і ї  в и н и к а ю т ь  б е з п о с е р е д н ь о  у  п р о ц е с і в и к о н ан ь .; 

ф із и ч н и х  в п р а в  п ід  ч а с  з а н я т т я . В о н и  в и н и к а ю т ь  м и м о в іл ь н о , маю тг 

с т ій к и й  і с т е р е о т и п н и й  х а р а к т е р  т а  в п л и в а ю т ь  н а  я к іс т ь  в и к о н а н н і 

ф із и ч н и х  в п р а в .
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Е м о ц ій н и й  с т а н  -  ц е  п е р е в а ж а ю ч и й  п с и х о л о г іч н и й  с т ан  в с ь о г о  

т ін із м у , в и к л и к а н и й , н а п р и к л а д , м а й б у т н ім  з а н я т т я м  а б о  у ч а с т ю  у 

■ і 'а н н я х .  К е р у в а т и  е м о ц ій н и м  п ід н е с е н н я м  м о ж н а  т іл ь к и  п р и  

: ї  л о м л е н і  й о г о  і т в е р е з ій , р е а л ь н ій  о ц ін ц і.

Е м о ц ій н і в ід н о с и н и  п р е д с т а в л я ю т ь  у с в ід о м л е н і і с п р я м о в а н і 

і  н о ш ен н я  о с о б и с т о с т і  д о  п е в н и х  я в и щ , д ій  а б о  за н я т ь .

М іж  ц и м и  т р ь о м а  ф о р м а м и  іс н у є  т іс н и й  з в ’я зо к . Е м о ц ій н і 

гїіх ц ії в п л и в а ю т ь  н а  ф о р м у в а н н я  е м о ц ій н о г о  с т а н у  і е м о ц ій н и х  

а л н о с и н . Ч а с т о  е м о ц ій н і р е а к ц ії  в и н и к а ю т ь  п ід  в п л и в о м  з о в н іш н іх  

V :в  а б о  о б с т а в и н , у  я к и х  п р о в о д я т ь с я  з а н я т т я  з  ф із и ч н о г о  

ш х о в а н н я .

Е м о ц ії  в и н и к а ю т ь  б е з п о с е р е д н ь о  п р и  з а н я т т я х  ф із к у л ь т у р о ю  і 

'  р то м , а л е  й  м о ж у т ь  б у т и  в ід т в о р е н і ч е р е з  п е в н и й  п е р іо д  ч асу . 

: - о ц і й н а  п а м ’я т ь  д о п о м а г а є  н а м  з н о в у  п е р е ж и в а т и  т е , щ о  в ж е  б у л о  

л е ж и т е .  Р із н о м а н іт н і п р е д м е т и , я в и щ а , с и т у а ц ії  т а  у м о в и  с т а ю т ь  

с у д н и к а м и  в ід ч у т т ів  з г ід н о  м е х а н із м о м  у м о в н о г о  р е ф л е к с у . 

: я зц ій н о  н а с и ч е н е  з а н я т т я  б у д е  к р а щ е  з а п а м ’я т о в у в а т и с я , н іж  

за о ц ій н о  н е й т р а л ь н е , в  о д н о м у  в и п а д к у  к р а щ е  з а п а м ’я т о в у є т ь с я  щ о с ь  

є м н е , а  в  ін ш о м у  -  н е п р и є м н е .

Ін т е р е с  т а  л ю б о в  д о  з а н я т ь  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и  в и к л и к а є т ь с я , 

з а  в с е , з а д о в о л е н н я м , я к е  о т р и м у є т ь с я  в ід  в и к о н а н н я  ц ік а в и х  

гав , в ід  д о с я г н е н н я  п е в н и х  р е з у л ь т а т ів . Л ю б о в  д о  ф із и ч н о г о  

я* х о в ан н я  о б у м о в л е н а  т а к о ж  в ід ч у т т я м и  б а д ь о р о с т і ,  ж и т т є р а д іс н о с т і ,  

н л ч у т т я м  з б іл ь ш е н н я  с и л и , е с т е т и ч н и м  в ід ч у т т я м  к р а с и  р у х ів , 

д ч у т т я м  в о л о д ін н я  в л а с н и м  т іл о м .

З а н я т т я  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и  п о в и н н і с т а т и  в а ж л и в и м  з а с о б о м  

-т т іл ь к и  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  с т у д е н т ів , а л е  й с т в о р е н н я  у  н и х  

л и т и в н и х  е м о ц ій , я к і с п р и я ю т ь  к р а щ о м у  за с в о є н н ю  п р о п о н о в а н о г о  

«хгер іалу .
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З  ін ш о г о  б о к у , с т в о р е н н я  п о з и т и в н и х  е м о ц ій  у  п р о ц ес і 

ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  -  в а ж л и в и й  м о м е н т  у  п р о ц е с і з а л у ч е н н я  м о л о д і 

д о  з а н я т ь  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и . Т о м у  за н я т т я  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  

п о в и н н і б у т и  ц ік а в и м и , е м о ц ій н и м и , д о б р е  о р г а н із о в а н и м и , щ об 

м о л о д ь  із  з а д о в о л е н н я м  в ід в ід у в а л а  с п о р т и в н і з а л и  т а  м а й д а н ч и к и .

У  п р о ц е с і ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  ін к о л и  в и н и к а ю т ь  і н е га т и в и : 

е м о ц і ї  я к  в о к р е м и х  с т у д е н т ів , т а к  і у  в с іє ї  гр у п и . В о н и  м о ж у т ь  бути  

в и к л и к а н і р я д о м  п р и ч и н . О д н іє ю  з  н и х  є н е д о с т а т н я  п е д а г о г іч н а  

п ід г о т о в к а  в и к л а д а ч а  д о  п р о в е д е н н я  з а н я т ь  з і с т у д е н т а м и  С М Г . У 

т а к о м у  в и п а д к у  к о н т а к т  м іж  в и к л а д а ч е м  і с т у д е н т а м и  д о в г о  не 

н а л а г о д ж у є т ь с я . Т а к е  м о ж н а  с п о с т е р іг а т и , о с о б л и в о  н а  п е р ш и х  

з а н я т т я х , к о л и  в и к л а д а ч , н е д о с т а т н ь о  о з н а й о м л е н и й  з н о в о ю  для 

н ь о г о  г р у п о ю  с т у д е н т ів , п р о п о н у є  в п р а в и , я к і їм  в а ж к о  в и к о н ати  

ч е р е з  в и с о к и й  р ів е н ь  с к л а д н о с т і в п р а в и , а б о , ч а с т іш е , чере : 

п с и х о л о г іч н у  н е п ід г о т о в л е н іс т ь  с т у д е н т ів  д о  їх  в и к о н а н н я . Н е га ти в и  

е м о ц і ї  в и н и к а ю т ь  і т о д і, к о л и  н а в а н т а ж е н н я  н а  з а н я т т і  виклика-: 

ш в и д к у  в т о м у , н е п р и є м н і в ід ч у т т я , ін к о л и  -  б іл ь  у  с е р ц і ,  а  п от іу  

м ’я з е в и й  б іл ь .

С к л а д н і в п р а в и  а б о  в е л и к е  н а в а н т а ж е н н я  в и к л и к а є  у  с т у д е н т ів  з 
о с л а б л е н и м  з д о р о в ’я м  н е г а т и в н і е м о ц ії  і н е б а ж а н н я  в ід в ід у в ати  

н а с т у п н і з а н я т т я . Я к щ о  с т у д е н т  з в іл ь н я в с я  в ш к о л і в ід  зан ятг 

ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю , т о  ч е р е з  с в о ю  ф із и ч н у  і п си х о л о г іч н у  

н е п ід г о т о в л е н іс т ь  в ін  с о р о м и т ь с я  в и к о н у в а т и  в п р а в и  н а в іт ь  

п р и с у т н о с т і  с в о їх  т о в а р и ш ів  п о  гр у п і. С о р о м ’я з л и в іс т ь  с у т тє в : 

у с к л а д н ю є  в и к о н а н н я  в п р а в  і н е  п о р о д ж у є  у  с т у д е н т ів  б а ж а н н ; 

з а й м а т и с я  ф із и ч н и м  в и х о в а н н я м . Н е г а т и в н і е м о ц ії  м о ж у т ь  в и н и к а т и  

т о д і, к о л и  в  о д н у  С М Г  в к л ю ч а ю т ь с я  с т у д е н т и  з  р із н и м и  т и п ам , 

з а х в о р ю в а н ь , н е о д н а к о в о ю  ф із и ч н о ю  п ід г о т о в к о ю  т а  р ізн і з а  с т а т т е  

С о р о м ’я з л и в іс т ь  у  с т у д е н т ів  с п о с т е р іг а є т ь с я  і в  т о м у  в и п а д к у , колі 

н а  з а н я т т я х  п р и с у т н і с т о р о н н і г л я д а ч і, о с о б л и в о  к о л и  вон
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: -п р о в о д ж у ю т ь  з а н я т т я  р е п л ік а м и . Я к  п о к а з у ю т ь  с п о с т е р е ж е н н я , 

-т е р е с  д о  з а н я т ь  у  п е р ш о к у р с н и к ів  з н а ч н о  в и щ и й , н іж  у  с т у д е н т ів  

.- а р ш и х  к у р с ів , і ц е  м а є  с в о ї  о б ’є к т и в н і  т а  с у б ’є к т и в н і  п р и ч и н и . Д о  

- з е л а  о б ’є к т и в н и х  п р и ч и н  м о ж н а  в ід н е с т и  р із н у  ф із и ч н у  

л г о т о в л е н іс т ь  і н е о д н а к о в и й  с т а н  з д о р о в ’я  с т у д е н т ів . Т о м у  о д н е  і т е

• за н я т т я  п о  н а в а н т а ж е н н ю  м о ж е  в и к л и к а т и  д л я  о д н и х  б іл ь ш у  в то м у , 

д ія  д р у г и х  -  м е н ш у , а  д л я  т р е т іх  -  б у т и  о п т и м а л ь н и м . С т у п ін ь

- ^ в а н та ж ен н я  з а л е ж и т ь  н е  т іл ь к и  в ід  к іл ь к о с т і в и к о н а н и х  в п р а в  т а  їх  

:  а в то р ен ь , а л е  й в ід  ф із и ч н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і  с т у д е н т ів  д о  м о м е н т у

* к о н а н н я  в п р а в . Т о м у  н о в а  в п р а в а  в и к л и к а є  б іл ь ш е  н а п р у ж е н н я , н іж  

ж е  з н а й о м а . В ід с у т н іс т ь  м о ж л и в о с т і  т о н к о г о  д и ф е р е н ц іо н у в а н н я

- із а н т а ж е н н я  і о б л ік у  п о б а ж а н ь  с т у д е н т ів  м о ж е  п р и з в е с т и  д о  д е я к о г о  

■ г р е н а в а н т а ж е н н я  о д н и х  і н е д о н а в а н т а ж е н н я  ін ш и х . І т е  і ін ш е

г и зв о д и т ь  д о  в и н и к н е н н я  н е г а т и в н и х  е м о ц ій .

Д л я  т о г о , щ о б  п ід т р и м у в а т и  ін т е р е с  с т у д е н т ів  д о  з а н я т ь  

г .зи ч н и м  в и х о в а н н я м , н е о б х ід н о  п о к р а щ у в а т и  м а т е р іа л ь н і  у м о в и  

а з е д р и  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  д л я  т о г о , щ о б  у ж е  в и г л я д  с п о р т и в н о г о  

іл у , м а й д а н ч и к ів , р о з д я г а л е н ь  в и к л и к а в  у  н и х  б а ж а н н я  з а й м а т и с ь , а 

' іхож с и с т е м а т и ч н о  в д о с к о н а л ю в а т и  м е т о д и к у  п р о в е д е н н я  за н я т ь . 

В и к л ад ач ам  н е о б х ід н о  с у м л ін н о  г о т у в а т и с я  д о  з а н я т ь , в к л ю ч а т и  в 

-:зх б іл ь ш е  іго р , н а л а г о д ж у в а т и  к о н т а к т и  зі с т у д е н т а м и , н а в ч и т и с я  

“зо р ю в а т и  п о з и т и в н у  а т м о с ф е р у  н а  з а н я т т я х  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  т а  

з а с я г а т и  в и с о к о г о  е м о ц ій н о г о  р ів н я . В и к л а д а ч у  н е о б х ід н о  б у т и  д у ж е  

з а ж н и м  н а  з а н я т т і:  в ч а с н о  п о м іч а т и  в т о м у , в м іт и  п е р е к л ю ч а т и  у в а г у  

ід  ін ш и й  в и д  д ія л ь н о с т і  ч и  з в е р н у т и  у в а г у  н а  щ о н е б у д ь  ц ік а в е , 

т р и д іл я т и  б іл ь ш е  у в а г и  т и м , х т о  в т о м и в с я . А  в к ін ц і з а н я т т я , 

д о в о д я ч и  й о г о  п ід с у м к и , з н о в у  в и к л и к а т и  п о з и т и в н і е м о ц ій н і 

: .а к ц ії ,  с т в о р ю ю ч и  п о з и т и в н и й  е м о ц ій н и й  с т а н  у  с т у д е н т ів .
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6. КОНТРОЛЬ ФІЗИЧНОГО СТАНУ 
ТА СИСТЕМА ОЦІНЮВАННЯ СТУДЕНТІВ СМГ

Д л я  с т у д е н т ів  В З О , щ о  з а  с т а н о м  з д о р о в ’я  н а п р а в л е н і з 

с п е ц іа л ь н і м е д и ч н і г р у п и , д о ц іл ь н о  з а с т о с о в у в а т и  с и с т е м у  оц ін ю 

в а н н я  р ів н я  ф із и ч н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і  з а  п р и н ц и п о м  “ зар а х о в а н о "  

“ н е з а р а х о в а н о ” . “ З а р а х о в а н о “  с т у д е н т  о т р и м у є  в р а з і в ід в ід у в ан :- - 

н и м  а к а д е м іч н и х  з а н я т ь  із  п р о с л у х о в у в а н н я м  т е о р е т и ч н о г о  курю 

п р о г р а м и , в ід в ід у в а н н я  н е  м е н ш е  я к  9 0  %  п р а к т и ч н и х  за н я т ь  

у с п іш н о м у  за с в о є н н ю  п р о п о н о в а н о г о  м а т е р іа л у  (з  о ц ін к а м и  “ з а д о в і ' 

н о ” , “д о б р е ” , “ в ід м ін н о ” , “ ч у д о в о ” ). “ Н е з а д о в іл ь н о “  с т у д е н т  о т р и 1- 

у  р а з і п р о п у с к у  н и м  б іл ь ш е  я к  50  %  з а н я т ь  б е з  п о в а ж н о ї п р и ч ; 

н е з а с в о є н н я  т е о р е т и ч н о г о  т а  п р а к т и ч н о г о  к у р с у  (з  о ц ін к а м и  

п о ган о ” т а  “п о ган о ” ). Щ о б  в себ іч н о  о ц ін и ти  ф ізи ч н у  п ід готовлен ість  

д е н т а  п р о п о н у ю т ь с я  н а с т у п н і т е с т о в і в п р а в и , т р и в а л іс т ю  14 хв . кс

Ходьба і біг
Рівень фізичної Дистанція (км), пройдена за 14 хвилин

підготовленості В ік , роки

15-17 18-20

Дуже погано (чол.) Менше 2,1 Менше 1,°5

(жін.) Менше 1,6 Менше 1.55

Погано (чол.) 2,1 - 2,2 1,95- і :

(жін.) 1 ,6 -1 ,9 1 ,5 5 -1 .1

Задовільно (чол.) 2 ,2 -2 ,5 2 , 1 - 1 -

(жін.) 1 ,9 -2 ,1 1 , 8 - и  і
Добре (чол.) 2,5 -  2,75 2 ,4 -1 »

(жін.) 2 ,1 -2 ,3 1 ,9 -1 2
Відмінно (чол.) 2,75 -  3,0 2 , 6 - и

(жін.)

Чудово (чол.) Більше 3,0 Білити I  і
(жін.) Більше 2,4 Більше 1

82



1. Х о д ь б а  а б о  б іг  (т а б л . 6 ).

2 . ї з д а  н а  в е л о с и п е д і  (т а б л . 7 ).

3 . П л а в а н н я  (т а б л . 8).

Н е о б х ід н о  п р о їх а т и  н а  в е л о с и п е д і м а к с и м а л ь н у  в ід с т а н ь . К р а щ е  

п р о в о д и т и  т е с т  н а  т р а с і з  х о р о ш и м  п о к р и т т я м  т а  в іл ь н ій  в ід  

а в т о м о б іл ів , б а ж а н о  в  б е з в іт р я н у  п о г о д у .

Таблиця 7
їзда на велосипеді

Р ів е н ь  ф із и ч н о ї Д и с т а н ц ія  (к м .) ,  п р о й д е н а  з а  14 х в и л и н

п ід г о т о в л е н о с т і В ік , р о к и

1 5 - 1 7 1 9 - 2 0

Д у ж е  п о г а н о  (ч о л .) М е н ш е  4 ,2 М е н ш е  4 ,0

(ж ін .) М е н ш е  2 ,8 М е н ш е  2 ,4

П о г а н о  (ч о л .) 4 , 2 - 6 , 0 4 ,0  -  5 ,5

(ж ін .) 2 , 8 - 4 , 2 2 , 4 - 4 , 0

З а д о в іл ь н о  (ч о л .) 6 ,0  -  7 ,5 5 , 6 - 7 , 1

(ж ін .) 4 ,2  -  6 ,0 4 ,0  -  5 ,5

Д о б р е  (ч о л .) 7 , 6 - 9 , 2 7 , 2 - 8 , 8

(ж ін .) 6 ,0  -  7 ,6 5 , 6 - 7 , 2

В ід м ін н о  (ч о л .) Б іл ь ш е  9 ,2 Б іл ь ш е  8 ,8

(ж ін .) Б іл ь ш е  7 ,6 Б іл ь ш е  7 ,2
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Плавання
Таблиця 8

Р ів е н ь  ф із и ч н о ї  

п ід г о т о в л е н о с т і

Д и с т а н ц ія  (м ) , п р о й д е н а  з а  14 х в и л и н

В ік

15 - 17 1 9 - 2 0

Д у ж е  п о г а н о  (ч о л .) М е н ш е  4 5 0 М е н ш е  3 5 0

(ж ін .) М е н ш е  3 5 0 М е н ш е  37 5

П о г а н о  (ч о л .) 4 5 0 - 5 5 0 3 5 0  -  4 5 0

(ж ін .) 3 5 0  - 4 5 0 2 7 5  - 3 5 0

З а д о в іл ь н о  (ч о л .) 5 5 0 - 6 5 0 4 5 0  -  5 5 0

(ж ін .) 4 5 0  - 5 5 0 3 5 0  - 4 5 0

Д о б р е  (ч о л .) 6 5 0  -  7 2 5 5 5 0  -  6 5 0

(ж ін .) 5 5 0  - 6 5 0 4 5 0  - 5 5 0

В ід м ін н о  (ч о л .) Б іл ь ш е  7 2 5 Б іл ь ш е  6 5 0

(ж ін .) Б іл ь ш е  6 5 0 Б іл ь ш е  5 5 0

7. САМОСТІЙНІ ЗАНЯТТЯ СТУДЕНТІВ З ВІДХИЛЕННЯМИ 
У СТАНІ ЗДОРОВ’Я. САМОКОНТРОЛЬ

Д в о р а з о в і  з а н я т т я  н а  т и ж д е н ь  (1 о б о в ’я з к о в е  і 1 ф а к у л ь т а т и в н е  

з ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , д л я  с т у д е н т ів  С М Г , н е  м о ж у т ь  д о с т а т н ь : 

в п л и н у т и  н а  п о к р а щ е н н я  ф із и ч н о г о  р о з в и т к у  т а  з д о р о в ’я  с т у д е н т ів  

Т о м у  п о з а  с іт к о ю  н а в ч а л ь н и х  з а н я т ь  с т у д е н т  п о в и н е н  с а м о с т ій н : 

з а й м а т и с я  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  (р а н к о в о ю  г ім н а с т и к о ю  з  в и к о н а н н я , 

з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в , п л а в а н н я м , р у х л и в и м и  т а  с п о р т и в н и м ?  

іг р а м и , к а т а н н я м  н а  л и ж а х , к о в з а н а х , в е л о с и п е д і ,  п іш и м и  

п р о г у л я н к а м и  т а  т у р и з м о м , а  т а к о ж  в и к о н у в а н н я м  д о м а ш н іх  з а в д а й і 

з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я ) .

Щ о б  с т у д е н т  в и к о н у в а в  у с е  ц е , с л ід  п е р е к о н а т и  й о г о  ? 

д о ц іл ь н о с т і  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь , н а в ч и т и  с к л а д а т и  т а  ви к о н у вати  

н е о б х ід н и й  с а м е  д л я  н ь о г о  к о м п л е к с  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  тг
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м г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в , н а в ч и т и  п л а в а т и , їз д и т и  н а  л и ж а х , 

: в зан ах , в е л о с и п е д і ,  н а в ч и т и  о с н о в а м  т у р и з м у , д о п о м о г т и  з  в и б о р о м  

• ю ш р у т у  т а  у  п ід г о т о в ц і д о  н ь о г о , т о щ о .

К о м п л е к с и  з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в  м о ж у т ь  с к л а д а т и с я  з а  

; :  л о м о г о ю  в и к л а д а ч а  а б о  с а м о с т ій н о  (н а  3 -4  к у р с а х ) ,  а л е  в 

л т а н н ь о м у  в и п а д к у  в и к л а д а ч у  н е о б х ід н о  п р о к о н т р о л ю в а т и  п ід б ір  т а  

д о зу в ан н я  в п р а в . С т у д е н т и  п о в и н н і б у т и  о з н а й о м л е н і з  т а к и м и  

•.сто л и ч н и м и  в к а з ів к а м и  щ о д о  с к л а д а н н я  т а  в и к о н а н н я  к о м п л е к с у  

д л а л ь н о р о зв и в а л ь н и х  в п р а в :

1. С к л а д а т и  к о м п л е к с  в п р а в  п о т р іб н о  в и х о д я ч и  з і с т а н у  

з р о в ’я  і р ів н я  ф із и ч н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і .  Т о м у  к о ж е н  с т у д е н т  С М Г  

з и н е н  м а т и  ін д и в ід у а л ь н и й  к о м п л е к с .

2. К о м п л е к с  п о т р іб н о  с к л а д а т и  з  т а к и м  р о з р а х у н к о м , щ о б  в ін  

. з а д а в с я  з  в п р а в  д л я  о с н о в н и х  г р у п  м ’я з ів .

3. Н а в а н т а ж е н н я  п о в и н н е  п о с т у п о в о  зр о с т а т и  п о  х о д у  за н я т т я  і 

■ х т у п о в о  з н и ж у в а т и с я  н а п р и к ін ц і з а н я т т я .

4. С а м о с т ій н і з а н я т т я  м а ю т ь  в и к л и к а т и  б а д ь о р іс т ь . Я к щ о  п іс л я  

- ї х  в ід ч у в а є т ь с я  в е л и к а  в т о м а , т о  к о м п л е к с  в п р а в  п о т р іб н о  зм ін и т и .

5. У  к о м п л е к с  в к л ю ч а є т ь с я  12 -1 5  з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в : 

.о в о го  х а р а к т е р у , н а  р о з в и т о к  г н у ч к о с т і ,  с т р и б к о в і в п р а в и ,

з х а л ь н і  в п р а в и , н а  р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  р у к  т а  н іг .

В  о д н ій  із  б е с ід  з і с т у д е н т а м и  їм  п о т р іб н о  п о я с н и т и , щ о :

1. П е р е д  п о ч а т к о м  в и к о н а н н я  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  н е о б х ід н о  

тсо в ест и  д е ф е к а ц ію  і л и ш е  п іс л я  ц о г о  п р и с т у п а т и  д о  в и к о н а н н я  

н ір ав .

2. В п р а в и  с л ід  в и к о н у в а т и  н а  с в іж о м у  п о в іт р і а б о  в д о б р е  

г о в іт р е н о м у  п р и м іщ е н н і.

3 . З а н я т т я  м а є  р о з п о ч и н а т и с я  з  х о д ь б и  н а  м іс ц і і г л и б о к о г о  

: щ н н я .
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4. П е р е д  в п р а в а м и  з і с н а р я д а м и  н е о б х ід н о  в и к о н а т и  д е к іл ь к а  

в п р а в  б е з  н и х .

5. В п р а в и  п о в и н н і с и н х р о н із у в а т и с я  з р и т м іч н и м  д и х а н н я м .

6. В д и х  п о т р іб н о  п р о в о д и т и  в т о м у  в и п а д к у , к о л и  г р у д н а  к л іт к а  

р о з ш и р е н а  і в ід с у т н ій  м о м е н т  н а п р у ж е н н я  (п ід н ім а н н я  рук, 

р о з г и н а н н я  т у л у б а ) ,  в и д и х  с л ід  п р о в о д и т и  т о д і ,  к о л и  г р у д н а  к л іт к а  

з н а х о д и т ь с я  у  с т и с н е н о м у  с т а н і (п р и  о п у с к а н н і р у к  т а  н а х и л а х  

т у л у б а ) .

7 . С п о р т и в н и й  с н а р я д , з  я к и м  в и к о н у ю т ь с я  в п р а в и , м ає 

в ід п о в ід а т и  п о  с в о їй  м ас і ф із и ч н ій  п ід г о т о в л е н о с т і с т у д е н т а .

8. П іс л я  д е к іл ь к о х  в п р а в  с и л о в о г о  х а р а к т е р у  с л ід  в и к о н ати  

в п р а в и  н а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я  і р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів .

9 . В п р а в и  с л ід  з м ін ю в а т и  п о с т у п о в о , з а м ін ю ю ч и  їх 

с к л а д н іш и м и , а б о  з б іл ь ш у ю ч и  к іл ь к іс т ь  ї х  п о в т о р е н ь .

10. У  к ін ц і з а н я т т я  н е о б х ід н о  з н о в у  п о в т о р и т и  в п р а в и  нг 

р о з с л а б л е н н я  м ’я з ів  т а  в ід н о в л е н н я  д и х а н н я .

11. В и к о н а н н я  з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в  в а ж л и в о  п о є д н у в ати  

із  з а г а р т о в у в а н н я м  о р г а н із м у .

Д о м а ш н і з а в д а н н я  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  м о ж у т ь  бути 

р із н о м а н іт н и м и : п ід г о т о в к а  т а  п р о в е д е н н я  к о м п л е к с у  р ан к о в о : 

г ім н а с т и к и  і ф із к у л ь т -п а у з и  (у с н о  а б о  п и с ь м о в о ) , н а н е с е н н я  н а  г р а ф і1 

к р и в и х  п у л ь с у  т а  д и х а н н я  з а  р е з у л ь т а т а м и , о т р и м а н и м и  п р о тя го м  

о д н о г о  з а н я т т я  а б о  в с ь о г о  д н я , п ід г о т о в к а  к о м п л е к с у  в п р а в  для 

з м іц н е н н я  б у д ь -я к о ї  г р у п и  м ’я з ів , к о м п л е к с у  к о р и г у в а л ь н о ’ 

г ім н а с т и к и  і т .д .

Н е  м е н ш  в а ж л и в о ю  у п р о в е д е н н і с т у д е н т а м и  с а м о с т ій н и х  за н я т ; 

є  н а я в н іс т ь  д л я  ц ь о г о  у м о в . С т у д е н т у  н е о б х ід н о  п ід к а з а т и , д е  краш е 

з а й м а т и с я  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю : ч и  в  к ім н а т і г у р т о ж и т к у , ч и  н і 

с п о р т и в н о м у  м а й д а н ч и к у  а б о  в с п о р т з а л і.
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О б л ік  з а н я т ь  п о в и н е н  п р о в о д и т и с я  с т у д е н т о м  у  щ о д е н н и к у  

і с к о н а н н я  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь . З а п и с и  с л ід  р о б и т и  р е г у л я р н о  і 

к о р о т к о .

К о н т р о л ь  з а  п р о в е д е н н я м  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь  с т у д е н т ів  

■ п о в о д и т ь с я  в и к л а д а ч е м  р а з о м  зі с т а р о с т о ю  С М Г  н е  р ід ш е  о д н о г о  

га зу  н а  д в а  т и ж н і. Щ о д е н н и к  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь  с т у д е н т ів  в и д а є т ь с я  

з а  к а ф е д р і ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , а  п р и  в ід с у т н о с т і т а к о г о  

з а г о т о в л я є т ь с я  с а м и м  с т у д е н т о м . П р и  с к л а д а н н і с т у д е н т о м  з а л ік у  з 

п з и ч н о г о  в и х о в а н н я  в и к л а д а ч  п е р е в ір я є  щ о д е н н и к  с а м о с т ій н и х  

зан ять .

О р іє н т о в н а  ф о р м а  щ о д е н н и к а  с а м о с т ій н и х  за н я т ь :

ЩОДЕННИК
обліку проведення самостійних занять з фізичного виховання

Лата
Самопочуття 

до заняття
Короткий зміст Тривалість

Самопочуття 
після заняття

Зауваження
викладача

ЩОДЕННИК
обліку самопочуття на навчальних заняттях з фізичного

виховання

' і  7 'і -і V  і '  "■ 7

Частота дихання за 1 хв. Частота пульсу за 1 хв.
Зміст

заняття

Самопо
чуття
після

заняття

Зауваження
викладачаЛата чуття до 

заняття
До

заняття
середина
заняття

після
заняття

через 
5 хв.

ДО

заняття
середина
заняття

після
заняття

через 
5 хв.
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7.1. Ранкова гігієнічна гімнастика для студентів СМГ
О д н іє ю  із  ф о р м  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  с т у д е н т ів  г р у п  С М Г  є 

щ о д е н н а  р а н к о в а  г іг іє н іч н а  г ім н а с т и к а . С т у д е н т и  ін к о л и  н е  зн а ю ть  

п р о  ї ї  п р и з н а ч е н н я  т а  н е  п р и д іл я ю т ь  їй  д о с т а т н ь о ї  у в а г и . Т о м у  

в и к л а д а ч у  н е о б х ід н о , п е р ш  з а  в се , н а  о д н о м у  із  п е р ш и х  за н я ть  

р о з п о в іс т и  с т у д е н т а м , д л я  ч о г о  п о т р іб н о  в и к о н у в а т и  р а н к о в \ 

г ім н а с т и к у  т а  п р о в е с т и  з н и м и  д е к іл ь к а  о р іє н т о в н и х  к о м п л е к с ів  

С т у д е н т а м  н е о б х ід н о  з н а т и , щ о  с о н  -  ц е  п р о ц е с  р о зм и т о го  

в н у т р іш н ь о г о  г а л ь м у в а н н я , п ід  ч ас  я к о г о  з н и ж у є т ь с я  зб у д л и в іс т ь  

ц е н т р а л ь н о ї  н е р в о в о ї  с и с т е м и , з н и ж у ю т ь с я  о б м ін  р е ч о в и н  т а  в и тр ати  

е н е р г ії ,  м ’я з е в а  с и с т е м а  р о з с л а б л я є т ь с я , в п о в іл ь н ю є т ь с я  с е р ц е б и т т я , і  

д и х а н н я  с т а є  р ід ш и м  т а  п о в е р х н е в и м .

П р и з н а ч е н н я  р а н к о в о ї  г іг іє н іч н о ї  г ім н а с т и к и  п о л я г а є  в том> 

щ о б  в и в е с т и  о р г а н із м  л ю д и н и  зі с т а н у  з а г а л ь м о в а н о с т і  ф ізіо л о г іч н и й  

п р о ц е с ів , п о с и л и т и  д ія л ь н іс т ь  в с іх  о р г а н ів  т а  с и с т е м , н а л а г о д и ти  

з в ’я з о к  м іж  к о р о ю  г о л о в н о г о  м о з к у  т а  р із н и м и  о р г а н а м и  (сер ц ем  

л е г е н я м и , о р г а н а м и  т р а в л е н н я  і м ’я з а м и )  і, з а в д я к и  ц ь о м у , підняті 

з а г а л ь н и й  т о н у с  о р г а н із м у . В и к о н а н н я  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  мас 

с у п р о в о д ж у в а т и с я  п р о я в а м и  б а д ь о р о с т і, х о р о ш о г о  н а с т р о ю  і д ієво гс  

с т а н у .

Р а н к о в а  г ім н а с т и к а  п о в и н н а  т а к о ж  с п р и я т и  в д о с к о н а л е н и й  

ф із и ч н и х  я к о с т е й , о с о б л и в о  т а к и х , я к  г н у ч к іс т ь , к о о р д и н а ц ія  р у х ів  т ; 

с и л а  м ’я з ів . П ід  ч а с  з а н я т ь  р а н к о в о ю  г іг іє н іч н о ю  г ім н а с т и к о ю  м о ж и : 

в и к о н у в а т и  д е я к і в п р а в и  з  д о м а ш н ь о г о  з а в д а н н я .

П о к р а щ у ю ч и  ф у н к ц ії  о р г а н із м у  і в д о с к о н а л ю ю ч и  ф із и ч н і я к о с  

с т у д е н т ів , р а н к о в а  г ім н а с т и к а  о з д о р о в ч о  в п л и в а є  н а  в е с ь  о р ган ізм  

О к р ім  ц ь о г о , в о н а  о р г а н із о в у є  л ю д и н у , є  о д н и м  із  з а с о б ів  виховань: у 
в о л і. Р а н к о в а  г іг іє н іч н а  г ім н а с т и к а  п о в и н н а  п р о в о д и т и с я  н а  св іж о м  

п о в іт р і а б о  в д о б р е  п р о в іт р е н о м у  п р и м іщ е н н і. В п р а в и  д л я  сту д ен т ів  

С М Г  п о в и н н і б у т и  п р о с т и м и  т а  ін д и в ід у а л ь н о  п ід іб р а н и м и . !■
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г м п л ек с  п о т р іб н о  в к л ю ч а т и  п р о с т і в п р а в и  і у с к л а д н ю в а т и  їх  к о ж н и х  

'- 1 0  д н ів . Т е м п , а м п л іт у д а , к іл ь к іс т ь  п о в т о р ю в а н ь  м а ю т ь  в ід п о в ід а т и  

-~ ін у  з д о р о в ’я. Н а й ч а с т іш е  з а с т о с о в у є т ь с я  з в и ч н и й , т о б т о  с е р е д н ій  

~гмп р у х ів , а  в п р а в и  д л я  д р іб н и х  г р у п  м ’я з ів  м о ж н а  в и к о н у в а т и  у 

- з н д к о м у  т е м п і.  З а г а л ь н е  н а в а н т а ж е н н я  п о с т у п о в о  зр о с т а є , о д н а к  

т - я т т я  р а н к о в о ю  г іг іє н іч н о ю  г ім н а с т и к о ю  н е  п о в и н н е  в и к л и к а т и

ЇТОМИ.

К о м п л е к с  м а є  с к л а д а т и с я  з х о д ь б и  (н а  м іс ц і у  п р и м іщ е н н і)  з 

: : г л и б л е н и м  д и х а н н я м , з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в  д л я  м ’я з ів  р у к , 

е г  і т у л у б а , в п р а в  н а  к о о р д и н а ц ію  р у х ів , д и х а л ь н и х  в п р а в , с т р и б к ів  

- і  м ісц і. В п р а в и  м о ж н а  в и к о н у в а т и  з і с н а р я д а м и  і б е з  н и х  (н а б и в н и м  

« тчем , с к а к а л к о ю , г а н т е л я м и  в а г о ю  1-2  к г  д л я  ж ін о к , 2 -3  к г  д л я  

- м о в ік ів ) .  Т р и в а л іс т ь  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  п о в и н н а  з б іл ь ш у в а т и с я  

т гсту п о в о  з  3 -5  д о  7 -1 0  х в и л и н .

Н а д а є м о  д л я  п р и к л а д у  о р іє н т о в н и й  к о м п л е к с  р а н к о в о ї  

. 'є н іч н о ї г ім н а с т и к и  д л я  ж ін о к  т а  ч о л о в ік ів  С М Г . Н а в е д е н е  

го ту в ан н я  м о ж е  б у т и  з м ін е н и м .

Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики
(д л я  ж ін о к )

1-а в п р а в а

В . п. О с н о в н а  с т ій к а . (О .с .)

Виконання: 1-2 . Р у к и  ч е р е з  с т о р о н и  в в е р х  і п ід н я т и с ь  н а  н о с к и , 

: :  т я г н у т и с я  -  г л и б о к и й  в д и х .

3 -4 . П о в е р н у т и с я  у  в. п . -  в и д и х .

В к а з ів к и : п р и  п ід н ім а н н і р у к  в в е р х  н а х и л и т и  г о л о в у  н а за д , 

т ї з и т и с я  н а  к и с т і р у к . Т е м п  п о в іл ь н и й . П о в т о р и т и  5 -6  р аз .

В а р іа н т : с п о ч а т к у  (д л я  б іл ь ш о ї р ів н о в а г и )  м о ж н а  н е  п ід н ім а т и с я  

і і  н оск и .

.ХНДГ - Ті 1 Ц.І ■ .'0і.г
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I I- а  в п р а в а

В . п. С т ій к а  -  р у к и  д о  п л е ч е й , л ік т і  в  с т о р о н и .

Виконання: 1-4. О б е р т и  з іг н у т и м и  р у к а м и  в п е р е д .

5 -8 . Т а к е  ж  н а за д .

В к а з ів к и : п р и  о б е р т а н н і  н е  в ід р и в а т и  к и с т і р у к  в ід  п л е ч е й . 

П о в т о р и т и  3 -4  р а зи , п о с т у п о в о  н а р о щ у в а т и  т е м п .

III -  а  в п р а в а

В. п . О . с.

Виконання: 1 -2 -3 . П ід н ім а ю ч и  р у к и  ч е р е з  с т о р о н и  в в е р х  

в ід с т а в л я ю ч и  п р а в у  н о г у  в  с т о р о н у  н а  н о с о к , т р и  п р у ж и н н и х  н ах и л і 

т у л у б а  в п р а в о  -  в и д и х .

4 . В . п. -  вд и х .

5 -8 . В  ін ш у  с т о р о н у .

В к а з ів к и : п ід  ч ас  в и к о н а н н я  н а х и л у  н о г и  т р и м а т и  п р ям и м ; 

Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  3 -4  р а з и  в к о ж н у  с т о р о н у .

В а р іа н т : т е  с а м е , т р и м а ю ч и  р у к и  з а  го л о в о ю .

IV -  а  в п р а в а

В . п. О . с.

Виконання: 1. В и п а д  л ів о ю  н о г о ю  в л ів о , р у к и  н а  п о я с .

2. В . п.

3. Т а к е  ж  в п р а в о .

4 . В . п.

5. В и п а д  л ів о ю  н о г о ю  в п е р е д , р у к и  н а  п о я с .

6. В . п.

7. В и п а д  п р а в о ю  н о г о ю  в п е р е д , р у к и  н а  п о я с .

8. В . п.

В к а з ів к и : в и п а д и  р о б и т и  г л и б о к і, к р о к  ш и р о к и й . Т у л у б  і  

г о л о в у  т р и м а т и  п р я м о . Т е м п  п о в іл ь н и й . П о в т о р и т и  3 -4  р а зи . П ід  ч з  

в и п а д у  -  в и д и х , в . п. -  в д и х .
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У -а  в п р а в а

В. п. С т ій к а  -  в у з ь к а  с т ій к а , н о ги  н а р ізн о , р у к и  н а  п о я с . 

Виконання: 1-4. К р у г о в і о б е р т и  т у л у б а  в п е р е д -в п р а в о  і н а з а д -

і'ЇВО.

5-8 . В ін ш у  с т о р о н у .

В к а з ів к и : п ід  ч ас  о б е р т а н н я  т у л у б а  н о г и  н е  з г и н а т и , с т о п и  н е  

і л р и в а т и  в ід  п ід л о г и . П р и  н а х и л і т у л у б а  н а з а д  -  в д и х , п р и  н а х и л і 

;~ ер ед  -  в и д и х . Т е м п  п о в іл ь н и й . П о в т о р и т и  п о  3 -4  р а зи  в о д н у  т а  

; т >г у  с т о р о н у .

\Т - а  в п р а в а

В .п . С т ій к а  -  н о г и  н а р ізн о , р у к и  в с т о р о н и .

Виконання: 1 -2 -3 .П р у ж н і н а х и л и  п о с л ід о в н о  д о  п р а в о ї  н о г и , 

:р е д  і д о  л ів о ї  н о ги  -  в и д и х .

4. С т ій к а  п р о г н у в ш и с ь , р у к и  в с т о р о н у  -  в д и х .

Н а  н а с т у п н і ч о т и р и  р а х у н к и  т а к а  ж  в п р а в а , а л е  п о ч и н а т и  з 

- їх и л у  д о  л ів о ї  н о ги .

В к а з ів к и : п р и  н а х и л а х  н о г и  п р я м і, н е  з г и н а т и  у  к о л ін а х . Щ о б  

т х и л и т и  з г и н а н н я  х р е б т а , п о т р іб н о  п р а г н у т и  р у к а м и  д іс т а т и  п ід л о г у . 

~Ьи в и п р я м л е н н і г о л о в у  в ід в е с т и  н а з а д , п р о г н у т и с я . Т е м п  с е р е д н ій . 

_ :з т о р и т и  3 -4  р а зи .

V I I -  а  в п р а в а

В. п. С т ій к а  -  н о г и  р а зо м , р у к и  н а  п о я с .

Виконання: 1. П р и с іс т и , р у к и  в п е р е д .

2. В . п.

В к а з ів к и : п р и  п р и с ід а н н і н е  в ід р и в а т и  п ’я т  в ід  п ід л о г и , т у л у б  

-іхилити в п е р е д , г о л о в у  т р и м а т и  п р я м о . П о в т о р и т и  6 -8  р а з ів .

V I I I -  а  в п р а в а

В. п. С т ій к а  -  н о г и  р а з о м , р у к и  в в е р х .

Виконання: 1. М а х  п р а в о ю  н о г о ю  в п е р е д , р у к и  в п е р е д  д о л о н і

«ИЗ.
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2. В . п.

3 -4 . М а х  л ів о ю  н о го ю .

В к а з ів к и : н о г и  п р я м і, п ід  ч а с  м а х у  н о с о к  в и п р я м и т и . М а х  н о го ю  

с т а р а т и с я  в и к о н у в а т и  я к о м о г а  в и щ е . П р и й м а ю ч и  в и х ід н е  п о л о ж е н н я , 

п р о г н у т и с я  в п о я с н и ц і. Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  3 -5  р а з  к о ж н о ю  

н о го ю .

IX -  а  в п р а в а

В .п . Л е ж а ч и  н а  с п и н і, р у к и  в зд о в ж  т іл а , д о л о н і в н и з .

Виконання: 1. П р а в у  н о г у  п ід н я т и  в п е р е д .

2 . Т а к е  ж  л ів о ю .

3. П р а в у  н о г у  о п у с т и т и  н а  п ід л о г у .

4 . Т а к е  ж  л ів о ю .

В к а з ів к и : н о г и  п р я м і, н о с к и  в и п р я м л е н і.  Д и х а н н я  в іл ьн е  

П о ч и н а т и  із  с е р е д н ь о г о  т е м п у  т а  п о с т у п о в о  з б іл ь ш у в а т и  його. 

П о в т о р и т и  8 -1 0  р а з ів .

X -  а  в п р а в а

В .п . С т ій к а  -  н о г и  р а зо м , р у к и  н а  п о я с .

Виконання: П ід с к о к и  н а  н о с к а х .

В к а з ів к и : у  с т р и б к у  т іл о  п р о г н у т и  в  п о п е р е к у , н о г и  п р я м і, н о ск г  

в и п р я м л е н і. П р и з е м л я т и с я  н а  н о с к и  н а п ів з іг н у т и х  н іг . Т е м п  сер ед н ій  

В и к о н а т и  1 2 -1 5  п ід с к о к ів . Д и х а н н я  н е  з а т р и м у в а т и .

X I -  а  в п р а в а

Х о д ь б а  н а  м іс ц і п р о т я г о м  2 0 -2 5  с е к у н д . Н а  д в а  к р о к и -в д и х , н і  

д в а -в и д и х .

В к а з ів к и : х о д ь б а  п о ч и н а є т ь с я  о д р а з у  п іс л я  п ід с к о к ів .

X I I -  а  в п р а в а

В . п. О с н о в н а  с т ій к а

Виконання: 1 -2 . П ід н я т и с я  н а  н о с к и , р у к и  ч е р е з  с т о р о н и  в в е р х  -  

г л и б о к и й  в д и х .
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3 -4 . З г и н а ю ч и с ь  у  г р у д н ій  ч а с т и н і і н а х и л я ю ч и  п л е ч і в п е р е д , 

т е с т и т и  р у к и  п е р е д  г р у д ь м и  -  в и д и х .

В к а з ів к и : н а х и л я ю ч и с ь  в п е р е д , р о з с л а б и т и  м ’я зи  т у л у б а  і р у к .

Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики
(д л я  ч о л о в ік ів )

1-а в п р а в а

В .п . С т ій к а  -  в у з ь к а  с т ій к а , н о г и  н а р із н о , р у к и  з а  г о л о в у  “ в

Зжонання: 1-2 . Р у к и  в в е р х , п ід н я т и с я  н а  н о с к и  -  в д и х .

3-4 . В .п . -  в и д и х .

З -:азівки : п р о г и н а ю ч и с ь  в ід в е с т и  г о л о в у  н а з а д , п о т я г н у т и с я  в с ім  

із н а с т у п н и м  п о с и л е н н я м  н а п р у ж е н н я м  м ’я з ів . У  в .п . 

п л е ч о в и й  п о я с . Т е м п  с п о к ій н и й . Д и х а н н я  г л и б о к е . 

5 -6  р аз .

II-  а  в п р а в а

З т С т ій к а  -  в у з ь к а  с т ій к а , н о г и  н а р із н о , р у к и  в с т о р о н и , 

і  -  :-.ання: к р у г о в і о б е р т и  р у к а м и  в п е р е д . 8 -1 0  р а з ів . Т е  с а м е ,

3-тт :зк и : о б е р т и  п о ч и н а т и  з  м а л о ї  а м п л іт у д и  (д іа м е т р  к о л а  2 0 - 

г  :с т у п о в о  з б іл ь ш у в а т и  її . Р у к и  п р я м і, т е м п  с е р е д н ій , д и х а н н я

I I I -  а  в п р а в а

Г~ійка -  н о г и  н а р із н о , р у к и  н а  п о я с .

-‘■ня: 1 -2 -3 . П р у ж и н н і н а х и л и  в п е р е д  -  в и д и х .

і: п р и  н а х и л а х  н о г и  н е  з г и н а т и  в  к о л ін а х . Щ о б  п о с и л и т и  

т т е с т а , п о т р іб н о  п р а г н у т и  д іс т а т и  д о  п ід л о г и  д о л о н я м и . 

2 П о в т о р и т и  6 -8  р а з ів .
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IV -  а  в п р а в а

В . п. С т ій к а  -  н о ги  н а р ізн о .

Виконання: 1. Р у к и  в п е р е д , г л и б о к и й  п р и с ід .

2 . В . п.

В к а з ів к и : п ід  ч а с  п р и с ід а н н я  п ’я т к и  н е  в ід р и в а т и  в ід  п ід л о ги  

т у л у б  д е щ о  н а х и л и т и  в п е р е д . Г о л о в у  т р и м а т и  п р я м о , д и в и т и с я  н і 

к и с т і р у к . Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  6 -8  р а з ів .

V -  а  в п р а в а

В . п . С т ій к а  -  н о г и  н а р із н о , р у к и  в с т о р о н и .

Виконання: 1. Н а х и л  в п е р е д  і, п о в е р т а ю ч и  т у л у б  в п р а в о , д істати  

л ів о ю  р у к о ю  н о с о к  п р а в о ї  н о г и  -  в и д и х .

2. В . п. -  в д и х .

3 -4 . Т е  с а м е  в ін ш у  с т о р о н у .

В к а з ів к и : п ід  ч а с  в и к о н а н н я  в п р а в и  н о г и  н е  з г и н а т и , Тулу: 

м а к с и м а л ь н о  п о в е р т а т и  в с т о р о н и . Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  6 - ' 

р а з ів .

V I -  а  в п р а в а

В . п . С т ій к а  -  в у з ь к а  с т ій к а , н о г и  н а р із н о , р у к и  н а  п о я с .

Виконання: 1 -2 .Д в а  п р у ж и н н и х  н а х и л и  т у л у б а  в п р а в о .

3 -4 . Т а к е  ж  в л ів о .

В к а з ів к и : п е р ш и й  н а х и л  в и к о н у є т ь с я  н е г л и б о к о , д р у г и й  -  

г л и б ш е . Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  4 -  6  р а з ів  в  о д н у  та  д р у г у  сторону 

Д и х а н н я  в іл ь н е .

V II -  а  в п р а в а

В . п. Л е ж а ч и  н а  с п и н і,  р у к и  в зд о в ж  т іл а .

Виконання: п о ч е р г о в е  п ід н ім а н н я  і о п у с к а н н я  н іг .

В к а з ів к и : н о ги  т р и м а т и  п р я м и м и , н о с к и  в и п р я м л е н і. Д и х а в  - 

д о в іл ь н е . Т е м п  с е р е д н ій . П о в т о р и т и  5 -6  р а з ів  к о ж н о ю  н о г о ю .
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УИІ-а вправа
В. п. Упор лежачи, руки на стільці.
Виконання: 1. Зігнути руки -  вдих.
2. Випрямити руки -  видих.
Вказівки: під час виконання вправи тіло тримати прямим. Темп 

в  • че середнього. Повторити 8-10 разів.

ІХ-а вправа
В. п. Стійка -  ноги разом, руки в сторони долонями до гори.
Виконання: 1. Мах правою ногою вперед вверх, руки дугами 

■геоед -  видих.
В. п. -  вдих.
3-4. Те саме лівою ногою.
Поради: ноги тримати прямими, носок махової ноги випрямити.
нувати мах ногою якомога вище, стараючись дістати носком 

а ги до долонь. Темп середній. Повторити кожною ногою 6-8 раз.

Х-а вправа
В. п. Стійка -  ноги разом, руки на пояс.
Виконання: 1-4. Стрибки на місці (підскоки).
Вказівки: при виконанні підскоків дихання довільне. Темп 

гседній. Повторити 10-12 разів.

ХІ-а вправа
Ходьба на місці протягом 20-25 секунд. На два кроки -  вдих, на 

ж  -  видих.
Вказівки: ходьба починається одразу ж після підскоків.

ХІІ-а вправа
В. п. Стійка -  вузька стійка, ноги нарізно, руки на пояс. 
Виконання: 1-2. Піднятися на носки, руки через сторони 
ти назад, прогнутися -  вдих.

3-4. Нахиляючись вперед, розслабити м’язи тулуба, плечей, 
дпліч і кисті.
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8. ОРГАНІЗАЦІЯ ЗАНЯТЬ ЛІКУВАЛЬНОЮ ФІЗИЧНОЮ 
КУЛЬТУРОЮ В УМОВАХ ВЗО

У  к о ж н о м у  В З О  є  с т у д е н т и , я к і щ о р іч н о  з в іл ь н я ю т ь с я  віл 

п р а к т и ч н и х  з а н я т ь  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , о с к іл ь к и  в о н и  м аю ть 

з н а ч н і в ід х и л е н н я  в ід  н о р м и  в с т ан і з д о р о в ’я , щ о  н е  д о з в о л я є  їу 

з а й м а т и с я  н а в іт ь  у  с п е ц іа л ь н ій  м е д и ч н ій  г р у п і. А н а л із  д іа г н о з ів  

з в іл ь н е н и х  в ід  п р а к т и ч н и х  з а н я т ь  с т у д е н т ів , д о з в о л и в  зр о б и ть  

в и с н о в о к  п р о  т е , щ о  в с і в о н и  ( з а  н е з н а ч н и м  в и н я т к о м )  маю ть 

н а г а л ь н у  п о т р е б у  у  з м іц н е н н і з д о р о в ’я  з а  д о п о м о г о ю  з а с о б ів  ф ізи ч н е ' 

к у л ь т у р и , о с о б л и в о  л ік у в а л ь н о ї. Л ік у в а л ь н а  ф із и ч н а  к у л ь т у р а  маг 

п о з и т и в н и й  в п л и в  н а  о р г а н із м  х в о р о г о , с п р и я є  й о г о  о зд о р о в л е н н ю  

а л е  с т у д е н т и  ч а с т о  н е  м а ю т ь  м о ж л и в о с т і в ід в ід у в а т и  кабіне* 

л ік у в а л ь н о ї  ф із к у л ь т у р и .

З а н я т т я  з л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  в у м о в а х  В З О  м а ю т ь  ні 
м е т і о з д о р о в л е н н я  с т у д е н т ів , п о к р а щ е н н я  з а г а л ь н о г о  ф ізи ч н о г : 

р о з в и т к у , в и п р а в л е н н я  п о с т а в и , в д о с к о н а л е н н я  ж и т т є в о  необх ідн ий  

н а в и ч о к  -  х о д ь б и , б ігу , с т р и б к ів , а  т а к о ж  п р и щ е п л е н н я  н а в и ч о к  

з а г а р т о в у в а н н я  о р г а н ізм у .

Ф о р м и  л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и :

1. Л ік у в а л ь н а  г ім н а с т и к а .

2. Р а н к о в а  г іг іє н іч н а  г ім н а с т и к а .

3. Ф із к у л ь т у р н а  п а у за .

4 . С а м о с т ій н і з а н я т т я  в д о м а ш н іх  у м о в а х .

5. П р о г у л я н к и  т а  б л и ж н ій  т у р и з м .

У  л ік у в а л ь н ій  ф із и ч н ій  к у л ь т у р і  з а с т о с о в у ю т ь с я  т а к і засо б и  

с т р о й о в і в п р а в и , з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і ,  с п е ц іа л ь н і  і к о р и гу в ал ь н  

ф із и ч н і т а  д и х а л ь н і  в п р а в и , е л е м е н т и  с п о р т и в н и х  т а  р у х л и в и х  іго : 

л е г к о ї  а т л е т и к и , п е р е с у в а н н я  н а  л и ж а х , п л а в а н н я  (з а  д о з в о л о м  л ік а р і 

і т .д . У  г р у п у  л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  н а п р а в л я ю т ь с я  с т у д е н т
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_  о м а ю т ь  с е р й о з н і з а х в о р ю в а н н я . ^З ан я ття  з  н и м и  р е к о м е н д у є т ь с я  

т р о в о д и т и  ін д и в ід у а л ь н о  а б о  м а л о г р у п о в и м  м е т о д о м .

З а н я т т я  з  л ік у в а л ь н о ї  ф із к у л ь т у р и  м а ю т ь  п р о в о д и т и с я  н е  м е н ш е  

; з о х  р а з ів  н а  т и ж д е н ь  (о п т и м а л ь н о  -  т р и )  у  п о з а у р о ч н и й  ч ас . 

“ р и в а л іс т ь  їх  м о ж е  б у ти  р із н о ю  (в ід  15 д о  4 5  х в )  з а л е ж н о  в ід  с т а н у  

:л о р о в ’я  і с т у п е н я  ф із и ч н о ї  п ід г о т о в л е н о с т і х в о р и х . П р о в о д и т и  їх

• :ж е  я к  в и к л а д а ч  (м е т о д и с т  л ік у в а л ь н о ї  ф із к у л ь т у р и ) ,  т а к  і л ік а р  

ж у в а л ь н о ї ф із к у л ь т у р и .

К о ж н о м у  с т у д е н т у  п р и з н а ч а є т ь с я  т о ч н и й  ч а с  п р о в е д е н н я  

зан яття , н а  я к е  в ін  з о б о в ’я з а н и й  п р и б у т и  в ч а с н о  і в  с п о р т и в н ій  ф о р м і, 

зн я т т я  п р о в о д и т ь с я  в к о н с у л ь т а т и в н ій  ф о р м і т а  с к л а д а є т ь с я  з 

ц и т у в а н н я  п р о  с а м о п о ч у т т я  і в и к о н а н н я  с а м о с т ій н и х  за н я т ь : 

п ід р ах у н к у  Ч С С  т а  ч а с т о т и  д и х а н н я ;  б е с ід и  т р и в а л іс т ю  5^7 х в . (п р о  

Г’еж и м  д н я , п р о  з н а ч е н н я  т а  м е т о д и к у  п р о в е д е н н я  р а н к о в о ї  г іг іє н іч н о ї  

м н а с т и к и , с а м о с т ій н и х  з а н я т ь , з а г а р т о в у в а н н я , п р о  з н а ч е н н я  з а н я т ь  

-ж у в а л ь н о ю  ф із к у л ь т у р о ю  і т .д .) ;  в и к о н а н н я  д о д а т к о в и х  і 

:л е ц іа л ь н и х  в п р а в  е м о ц ій н о г о  х а р а к т е р у ; п о я с н е н н я  д о м а ш н ь о г о  

завд ан н я . Д о ц іл ь н о  г р у п у в а т и  с т у д е н т ів  п о  3 -5  ч о л о в ік  з  о д н а к о в и м и  

і5 о  п о д іб н и м и  з а х в о р ю в а н н я м и , а б о  з  о д н а к о в о ю  ф із и ч н о ю

■ ідготовлєністю. Б а ж а н о  з а н я т т я  з  л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  

~ д о в о д и т и  п р о т я г о м  у с ь о г о  п е р іо д у  н а в ч а н н я  б е з  п е р е р в и  н а  к а н ік у л и  

■з е к з а м е н а ц ій н у  с е с ію . У  т и х  в и п а д к а х , к о л и  с т а н  з д о р о в ’я  с т у д е н т а  

в п р о ц е с і з а н я т ь  з  л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  п о к р а щ у є т ь с я , в ін  

•ож е б у т и  п е р е в е д е н и й  в  с п е ц іа л ь н у  м е д и ч н у  г р у п у  а б о  н а в іт ь  у  

- ід го т о в ч у  г р у п у .

П р и  п р о в е д е н н і з а н я т ь  з  л ік у в а л ь н о ї  ф із к у л ь т у р и  н е о б х ід н о

• е р у в а т и с я  з а г а л ь н и м и  п о л о ж е н н я м и  т а  м е т о д и к а м и  р о з р о б л е н и м и

■ д о в ід н и м и  ф а х ів ц я м и  у ц ій  с ф ер і.

Н а  п о ч а т к у  з а н я т ь  с т у д е н т и  п о в и н н і п р о й т и  м е д и ч н е  

о с т е ж е н н я  т а  в и з н а ч и т и  р ів е н ь  с в о г о  ф із и ч н о г о  р о з в и т к у . У  б а г а т ь о х
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в и п а д к а х  п о к а з н и к и  д и н а м о м е т р і ї  т а  с п ір о м е т р ії  б у л и  д у ж е  н и зь к и м и  

Т а к е  о б с т е ж е н н я  д о п о м о г л о  з р о з у м іт и  с т у д е н т а м  н е о б х ід н іс т ь  > 

з а н я т т я х  л ік у в а л ь н о ю  ф із к у л ь т у р о ю  д л я  п о к р а щ е н н я  с т а н у  свого  

з д о р о в ’я. О д н а к  н е  в с і з  н и х  с в о є ч а с н о  т а  з  б а ж а н н я м  п р и с т у п а ю т ь  до 

з а н я т ь , о с к іл ь к и  їм  н е в ід о м и й  ц іл ю щ и й  в п л и в  ф із и ч н и х  в п р а в , вони 

н е  в ір я т ь  у  м о ж л и в іс т ь  п о к р а щ е н н я  з д о р о в ’я  і н е з р у ч н о  п о ч у в а ю т ь с : 

ч е р е з  с в о ю  ф із и ч н у  н е п ід г о т о в л е н іс т ь . Б у л о  б  д о ц іл ь н и м  за п р о в а д и т е  

о б о в ’я з к о в е  в ід в ід у в а н н я  л ік у в а л ь н о ї  ф із к у л ь т у р и  д л я  с т у д е н т и  

т е о р е т и ч н о ї  г р у п и . О к р ім  з а н я т ь  у  с п о р т и в н о м у  з а л і, студен та .4  

п р о п о н у є т ь с я  в и к о н у в а т и  в и в ч е н і в п р а в и  в д о м а ш н іх  у м о в а х  не 

м е н ш е  о д н о г о  р а з у  н а  д е н ь , з а й м а т и с я  р а н к о в о ю  г ім н а с т и к о ю  т і  

х о д и т и  н а  п іш і п р о г у л я н к и . В и к л а д а ч  д а є  п о р а д и  щ о д о  с к л а д а н н я  

в и к о н а н н я  р е ж и м у  д н я .

К о м п л е к с  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  д л я  с т у д е н т ів  гр у п и  л ік у в а л ь н  і 

ф із к у л ь т у р и  м а є  б у т и  ін д и в ід у а л ь н и м  і с к л а д а т и с я  з а  д о п о м о го -, 

в и к л а д а ч а  (м е т о д и с т а ) . К о н т р о л ь  з а  п р о в е д е н н я м  р а н к о в і 

г ім н а с т и к и , в и к о н а н н я м  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь  т а  за гар то в у в ан н я м  

з д ій с н ю є т ь с я  м е т о д и с т о м  а б о  л ік а р е м  м е т о д о м  о п и т у в а н н я  п  

п е р е в ір к и  щ о д е н н и к а  о б л ік у  п р о в е д е н и х  з а н я т ь  і в п р о ц е с і к о н тр о * -; 

р о з в и т к у  н а в и ч о к  п р и  з д а ч і з а л ік у  в  р е з у л ь т а т і п р о в е д е н н і 

с а м о с т ій н и х  з а н я т ь . З а л ік о в і в и м о г и  п о в и н н і с т и м у л ю в а т и  с т у д е н т  

д о  з а н я т ь  т а  в к л ю ч а т и  в  с е б е  п и т а н н я  т е о р і ї  і п р а к т и ч н и й  м а те р іа л , 

т е о р е т и ч н и й  р о з д іл  в к л ю ч а є т ь с я  б а г а т о  п и т а н ь  із  з а г а л ь н о : 

т е о р е т и ч н о г о  к у р с у  (л е к ц і ї  т а  б е с ід и ) , д о д а т к о в і  п и т а н н я  п р о  в а ж л и : 

з н а ч е н н я  з а н я т ь  л ік у в а л ь н о ю  ф із к у л ь т у р о ю  п р и  н а я в н о с т і т о г о  -а 

ін ш о г о  з а х в о р ю в а н н я . У  п р а к т и ч н и й  р о з д іл  ін д и в ід у а л ь н и х  за л ік о в п  ! 

в и м о г  в к л ю ч а є т ь с я  у м ін н я  в и к о н у в а т и  к о м п л е к с  р а н к о в о ї  гім насти?;- 

і к о м п л е к с  с п е ц іа л ь н и х  в п р а в , а  т а к о ж  м е т а н н я  т е н іс н о г о  м ’я ч а  в ці.те 

к и д а н н я  б а с к е т б о л ь н о г о  м ’я ч а  в к іл ь ц е  н а  р е з у л ь т а т , в п р а в и  - 

р ів н о в а г у  т о щ о .
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З д а ч а  з а л ік о в и х  н о р м а т и в ів  у  с т у д е н т ів  г р у п и  л ік у в а л ь н о ї  

ф ізк у л ь т у р и  п р о х о д и т ь  у  т о й  ж е  ч а с , щ о  і в с т у д е н т ів  о с н о в н о ї  гр у п и ,

-  у  к ін ц і с е м е с т р у . О б л ік  в ід в ід у в а н ь  т а  е ф е к т и в н о с т і  з а н я т ь  в е д е т ь с я

• ж у р н а л і г р у п и . С ю д и  ж  з а н о с я т ь с я  д е я к і д а н і  п р о  д іа г н о з  і х а р а к т е р

• іх в о р ю в а н н я , а  т а к о ж  р е к о м е н д о в а н е  н а в а н т а ж е н н я . Е ф е к т и в н іс т ь  

а н я т ь  в и з н а ч а є т ь с я  с а м и м  с т у д е н т о м  т а  з а н о с и т ь с я  н и м  у  щ о д е н н и к  

: ім о п о ч у т т я ,  а  т а к о ж  в и к л а д а ч е м  (л ік а р е м ) , щ о  п р о в о д и т ь  з а н я т т я . 

Г ту д ен ти  ц іє ї  г р у п и  м а ю т ь  п р о х о д и т и  п о в н е  м е д и ч н е  о б с т е ж е н н я  н е  

• 'сн ш е н іж  д в іч і  н а  р ік  (н а  п о ч а т к у  к о ж н о г о  с е м е с т р у ) .

9. ЗАГАРТОВУВАННЯ СТУДЕНТІВ СМГ
З а г а р т о в у в а н н я  о р г а н із м у  п о в и н н е  о б о в ’я з к о в о  з а й н я т и  с в о є  

- іс ц е  у п о б у т і с т у д е н т ів , о с к іл ь к и  в о н о  с п р и я є  п ід в и щ е н н ю  о п ір н о с т і 

г г а н ізм у  д о  ін ф е к ц ій н и х  т а  п р о с т у д н и х  з а х в о р ю в а н ь , а  о т ж е , 

ц н е н н ю  з д о р о в ’я  і п ід в и щ е н н ю  п р а ц е з д а т н о с т і .  О с о б л и в у  п о т р е б у  

і з а г а р т о в у в а н н і м а ю т ь  х в о р і р е в м а т и з м о м , х р о н іч н и м  т о н з и л іт о м , 

-п и н г іт о м  т а  ін ш и м и  з а х в о р ю в а н н я м и , я к і п о в ’я з а н і із  п е р е о х о л о д 

ж енням , я к е  п р и  в ід с у т н о с т і  з а г а р т о в а н о с т і  м о ж е  с п р и я т и  в и н и к н е н -

- п о в т о р н и х  п р и с т у п ів  р е в м а т и з м у  (р е в м а т и ч н о ї  а т а к и ) , а  т а к о ж  

-п и д и в у  а н г ін и  т а  ін ш и х  за х в о р ю в а н ь .

О р г а н із м  з а г а р т о в а н о ї  л ю д и н и  м а є  з д а т н іс т ь  п ід т р и м у в а т и  

~ - ~ л о в у  р ів н о в а г у  н а  б іл ь ш  а б о  м е н ш  п о с т ій н о м у  р ів н і з а  р а х у н о к  

-- .т р іш н іх  м е х а н із м ів  ( в и р о б л е н н я  т е п л о в о ї  е н е р г ії) .  З д а т н іс т ь  

:  ~анізму д о  п ід т р и м к и  с т а б іл ь н о ї  т е п л о в о ї  р ів н о в а г и  м о ж н а  п ід н я т и  

_ ляхом  з а г а р т о в у в а н н я , т о б т о  в и р о б л е н н я  з в и ч к и  д о  ш в и д к о ї 

з : п о в ід н о ї р е а к ц і ї  н а  н е с п р и я т л и в и й  х о л о д о в и й  в п л и в  з зо в н і.

У  п р о ц е с і с и с т е м а т и ч н о г о  з а г а р т о в у в а н н я  в д о с к о н а л ю ю т ь с я  

т т ч о р е г у л я ц ій н і  м е х а н із м и , я к  н а с л ід о к , п ід в и щ у є т ь с я  з д а т н іс т ь  

іг ін із м у  ш в и д к о  р е а г у в а т и  н а  р ізк і т е м п е р а т у р н і  к о л и в а н н я  т а  

зб ігат и  п е р е о х о л о д ж е н н ю  о р г а н із м у . П р о в ід н а  р о л ь  у  ц ь о м у

99



н а л е ж и т ь  ц е н т р а л ь н ій  н е р в о в ій  с и с т е м і, я к а  в с т а н о в л ю є  п ев н и й  

р ів е н ь  ф із и ч н о ї  т а  х ім іч н о ї  т е р м о р е г у л я ц ії .  З а г а р т о в у в а н н я  в ід б у 

в а є т ь с я  з  д о п о м о г о ю  п р и р о д н и х  ф а к т о р ів  -  п о в іт р я , в о д и  т а  с о н ц я , а 

т а к о ж  з а с т о с у в а н н я  ш т у ч н и х  д ж е р е л  с в іт л а  (у л ь т р а ф іо л е т о в о г о  

о п р о м ін е н н я  з а  д о п о м о г о ю  к в а р ц у в а н н я ) .

М е т о д и к а  з а г а р т о в у в а н н я  х в о р и х  с т у д е н т ів  д е щ о  в ід р ізн я є т ь с я  

в ід  з а г а л ь н о ї  м е т о д и к и  з а г а р т о в у в а н н я , п е р ш  за  в с е , б іл ьш  

п о с т у п о в и м  з б іл ь ш е н н я м  ін т е н с и в н о с т і з а г а р т о в у в а н н я  і б іл ь ш о ю  

ін д и в ід у а л із а ц іє ю  й о го . П р и  в и р іш е н н і п и т а н ь  п р о  з а с о б и  т і  

м е т о д и к у  з а г а р т о в у в а н н я  п о т р іб н о  в и х о д и т и  із  з а г а л ь н о г о  стан;, 

з д о р о в ’я, о с о б л и в о с т е й  л ю д и н и , ї ї  п о п е р е д н ь о ї  з а г а р т о в а н о с т і ,  ф ізи ч 

н о г о  р о з в и т к у  т а  р е а к т и в н о с т і о р г а н із м у , а  т а к о ж  п о б у т о в и х  у м о в .

У  ц ь о м у  р о з д іл і в и к л а д а є т ь с я  м а т е р іа л  л и ш е  п о  з а г а р т о в у в а н н ю  

з а  д о п о м о г о ю  п р и р о д н и х  ф а к т о р ів  — п о в іт р я , с о н ц я  т а  води 

В и к л а д а ч у  н е о б х ід н о  з н а т и  п р о  м е т о д и к у  з а г а р т о в у в а н н я  д л я  тогс  

щ о б  п е р е д а т и  с в о ї  з н а н н я  с т у д е н т а м  у  в и г л я д і б е с ід  і п р а к ти ч н ії 

р е к о м е н д а ц ій .

9.1. Загартовування повітрям
Д л я  з а г а р т о в у в а н н я  о р г а н із м у  н е о б х ід н о , п е р ш  з а  все , ш и р о к : 

в и к о р и с т о в у в а т и  т а к  з в а н і п о в іт р я н і в а н н и . П р и  за га р то в у в а н і:- 

п о в іт р я м  н е о б х ід н о  б р а т и  д о  у в а г и  й о г о  т е м п е р а т у р у , в о л о г іс т ь  ". 

р у х . В  о с н о в і м е т о д и к и  з а г а р т о в у в а н н я  л е ж и т ь  п о є д н а н н я  назван .- 

м е т е о р о л о г іч н и х  ф а к т о р ів . Ч а с т і т а  р ізк і к о л и в а н н я  т е м п е р а т у р  

н е г а т и в н о  в ід о б р а ж а ю т ь с я  н а  з д о р о в ’ї  х в о р о г о , о с к іл ь к и  во:-- 

п о р у ш у ю т ь  зв и ч н и й  т е п л о в и й  б а л а н с .

П р и  з м ін і т е м п е р а т у р и  п о в іт р я  з м ін ю є т ь с я  і т е м п е р а т у р а  ш к ір і 

(п р и  в ід с у т н о с т і т е п л о г о  о д я г у ) . В п л и в  т е м п е р а т у р и  п о в іт р я  

о р г а н із м  з а л е ж и т ь  в ід  с п ів в ід н о ш е н н я  ц іє ї  т е м п е р а т у р и  з  в ідносно* : 

в о л о г іс т ю  т а  ш в и д к іс т ю  в ітр у .
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Д о с л ід ж е н н я  б а г а т ь о х  в ч е н и х  д о в о д я т ь , щ о  с п р и я т л и в и м  д л я  

зд о р о в ’я  л ю д и н и  м о ж н а  в в а ж а т и  п о в іт р я  з  п о м ір н и м  в м іс т о м  в о д я н о ї 

д ари . П р и  т е м п е р а т у р і  (+ 1 5 -2 0  °С ) л ю д и н а  д о б р е  п о ч у в а є т ь с я  п р и  

в ід н о сн ій  в о л о г о с т і п о в іт р я  3 0 -6 0  % . В и п а р о в у в а н н я  в о д и  з  п о в е р х н і 

ш к іри  т а  л е г е н ів  з а л е ж и т ь  в ід  в ід н о с н о ї  в о л о г о с т і, в о н о  й е  

в ід б у в а є т ь с я  в п о в іт р і,  н а с и ч е н о м у  в о д я н о ю  п а р о ю . Л ю д и н а  п о г а н о  

" о ч у в а є  с е б е  н а  в о л о г о м у  п о в іт р і н а в іт ь  п р и  п о р ів н я н о  н е в и с о к ій  

- г м п е р а т у р і  (+ 2 5 -3 0  °С ). Р ізк і з м ін и  в о л о г о с т і т а  т е м п е р а т у р и  п о в іт р я  

о ж у т ь  н е г а т и в н о  в п л и в а т и  н а  з а г а л ь н и й  с т а н  т а  п р а ц е з д а т н іс т ь  

-годи н и . П р и  п ід в и щ е н н і т е м п е р а т у р и  д о  (+ 3 0 -3 5  °С ) і з н и ж е н н і 

в о л о го ст і п о в іт р я , в и п а р о в у в а н н я  з  п о в е р х н і ш к ір и  з б іл ь ш у є т ь с я , 

тр ган ізм  в т р а ч а є  в е л и к у  к іл ь к іс т ь  в о л о г и , п о р у ш у є т ь с я  в о д я н и й  

5ал ан с  о р г а н із м у , н а с т а є  ш в и д к а  в т о м а , п а д а є  п р а ц е з д а т н іс т ь .

Р у х  п о в іт р я  т а к о ж  в п л и в а є  н а  т е п л о в ід д а ч у  о р г а н із м у . К р ім  

_ього , в ін  в п л и в а є  і н а  ц и р к у л я ц ію  к р о в і ,  с т а н  к р о в ’я н о г о  т и с к у  т а  

д и х ан н я , з а г а л ь н и й  с т а н  л ю д и н и  і н а в іт ь  ї ї  п с и х ік у . П о с т ій н и й  в іт е р  

ш в и д к о  в т о м л ю є , з а в а ж а є  н е  л и ш е  п е р е с у в а н н ю , а л е  й  у т р у д н ю є  

д и х ан н я  л ю д и н и . У  в іт р я н у  п о г о д у  р е ф л е к т о р н о  п о с и л ю є т ь с я  п р о ц е с  

■ гп л о у т в о р е н н я  і п ід в и щ у є т ь с я  о б м ін  р е ч о в и н . Т е п л о у т в о р е н н я  

д о с и л ю є т ь с я  в м ір у  з н и ж е н н я  т е м п е р а т у р и  п о в іт р я  і з б іл ь ш е н н я  

д в и д к о с т і  в іт р у . П р и  в и с о к ій  т е м п е р а т у р і  і в и с о к ій  в о л о г о с т і, в іт е р  

стає о с н о в н и м  ф а к т о р о м , я к и й  п о с и л ю є  т е п л о в ід д а ч у  о р г а н із м у .

В а ж л и в о  у с в ід о м и т и , щ о  с у б ’є к т и в н е  в ід ч у т т я  х о л о д у  п ід  ч а с  д і ї  

; іт р у  м о ж е  в и н и к а т и  п із н іш е , н іж  п о ч н е т ь с я  р е а к ц ія  

- е р м о р е г у л ю ю ч и х  м е х а н із м ів , т о м у  м о ж л и в е  ш в и д к е  о х о л о д ж е н н я  

ір г а н із м у  н а в іт ь  п р и  н е в е л и к о м у  в іт р і. В ід ч у т т я  х о л о д у  ч а с т о  

я в л я є т ь с я  у ж е  в р е з у л ь т а т і  з н а ч н о г о  о х о л о д ж е н н я  о р г а н із м у .

Я к щ о  в м ір у  т е п л и й  т а  н е с и л ь н и й  в іт е р  л ю д и н у  б а д ь о р и т ь , т о  

іи л ь н и й  і х о л о д н и й  в іт е р  ш в и д к о  в т о м л ю є , м о ж е  в и к л и к а т и  з н а ч н е  

х о л о д ж е н н я  і н е с п р и я т л и в о  д ія т и  н а  п с и х ік у  л ю д и н и .
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З а г а р т о в у в а н н я  п о в іт р я м  о с о б л и в о  у с п іш н о  з д ій с н ю є т ь с я  із 

н а с т а н н я м  з и м и , к о л и  п о ч и н а є т ь с я  л и ж н а  т а  к о в з а н я р с ь к а  п ід г о т о в к а  

с т у д е н т ів . С у х е  т а  м о р о з я н е  п о в іт р я  п р и  в ід с у т н о с т і в іт р у  л е г к о  

п е р е н о с и т ь с я  л ю д и н о ю , о с к іл ь к и  ф із и ч н і в п р а в и  п ід в и щ у ю т ь  

т е п л о в и д іл е н н я , а  т е п л и й  о д я г , у  с в о ю  ч е р г у , з а т р и м у є  в и п р о м ін ю 

в а н н я  т е п л а  з о р г а н із м у  і п е р е ш к о д ж а є  й о г о  о х о л о д ж е н н ю . Т ак и м  

ч и н о м , л и ж н и й  с п о р т  т а  ін ш і з а н я т т я  н а  м о р о з я н о м у  п о в іт р і су т тє в о  

с п р и я ю т ь  з а г а р т о в у в а н н ю  с т у д е н т ів . Н а  з а н я т т я х  в з и м к у  сл ід  

о с т е р іг а т и с я  н е  т а к  м о р о з ів , я к  в іт р у , в о л о г о с т і п о в іт р я  і п р о м о к а н н я  

о д я г у  т а  в зу т тя . П о в іт р я  з в ід н о с н о ю  в о л о г іс т ю  д о  55  %  в в а ж а є т ь с я  

д у ж е  с у х и м , в ід  5 6  д о  7 0  %  -  п о м ір н о  с у х и м , б іл ь ш е  85 %  - д у ж е  

в о л о г и м . В о с е н и  т а  з и м о ю  п о в іт р я  в о л о г іш е , н іж  в е с н о ю  ч и  л ітом  

Щ о б  з а н я т т я  н а  с в іж о м у  п о в іт р і д а в а л и  з а г а р т о в у ю ч и й  еф ек т , 

в и к л а д а ч у  н е о б х ід н о  ін с т р у к т у в а т и  с т у д е н т ів  п р о  т е , я к  о д я гати ся  

п р и  р із н и х  п о г о д н и х  у м о в а х . Я к щ о  с т у д е н т и  н а  з а н я т т я  будуть 

о д я г а т и с я  н а д т о  т е п л о , т о  з а г а р т о в у в а н н я  н е  в ід б у в а т и м е т ь с я  

С п о с т е р е ж е н н я  п о к а з у ю т ь , щ о  п р и  в ід с у т н о с т і в іт р у  з а н я т т я  нг 

с в іж о м у  п о в іт р і м о ж н а  п р о в о д и т и  п р и  т е м п е р а т у р і  д о  ( - 1 8 - 2 0  °С 

П е р е д  в и х о д о м  н а  м о р о з я н е  п о в іт р я  н е о б х ід н о  д е щ о  з іг р іт и с я  

п р и м іщ е н н і. Н е о б х ід н о  з в е р т а т и  у в а г у  н а  у т е п л е н н я  с у г л о б і;  

о с о б л и в о  д л я  с т у д е н т ів  із  з а х в о р ю в а н н я м  н а  р е в м а т и з м , т а  о д ягат  

д л я  ц ь о г о  т е п л і ш к а р п е т к и  т а  н а к о л ін н и к и . П р и  т е м п е р а т у р і  п о в ітр ; 

( - 8 - 1 0  °С ) т а  в ід с у т н о с т і  в іт р у  д о ц іл ь н о  о д я г н у т и  т е п л и й  с в е т : 

ш т а н и  т а  ш е р с т я н у  ш а п о ч к у . П р и  н и ж ч ій  т е м п е р а т у р і  т а  б езв ітр я м  • 

п о г о д і м о ж н а  о д я г н у т и  д о д а т к о в о  ф л а н е л е в у  с о р о ч к у  т а  р а й т у зи . П : 

н а я в н о с т і в іт р у  б а ж а н о  в и к о р и с т а т и  о д я г , я к и й  н е  п р о д у в а є т ь с я , а .': 

п р и  ц ь о м у  м а т и  н а  у в а з і , щ о  п іт  м а й ж е  н е  в и п а р о в у є т ь с я , т о м у  ч ас  в., 

ч а с у  н е о б х ід н о  н е н а д о в г о  р о з ш п и л я т и  к у р т о ч к у .

З а г а р т о в у в а т и с я  м о ж н а  і в  п р и м іщ е н н і. Д л я  ц ь о г о  й с _- 

н е о б х ід н о  п е р е д  з а н я т т я м  д о б р е  п р о в іт р и т и  і в с т а н о в и т и  т е м п е р а т у : ;
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4 6  °С ) п р и  в о л о г о с т і 4 0 -6 0  %  т а  ш в и д к о с т і  р у х у  п о в іт р я  0 ,2 -0 ,6  

к. Б а ж а н о , щ о б  п ід  ч ас  з а н я т т я  п р а ц ю в а л и  в е н т и л я ц ій н і  с и с т е м и , 

д о  їх  н е м а є , т о  н е о б х ід н о  в ід ч и н и т и  в ік н о  а б о  к в а т и р к у . П о д а є м о  

и ц ю  о п т и м а л ь н и х  с п ів в ід н о ш е н ь  т е м п е р а т у р и  п о в іт р я , в ід н о с н о ї  

т о с т і  т а  ш в и д к о с т і в іт р у  н а  з а н я т т я х  н а  с в іж о м у  п о в іт р і і в 

■пщені (т а б л . 9).

Таблиця 9
Оптимальні показники зовнішнього середовища

Весняно-літній
період

Осінньо-зимовий
період

Спортивний зал

відносна
вологість,

%

Ш В И Д 

К І С Т Ь

вітру,
м/сек.

віднос-на
воло
гість,

%

швид
кість
вітру,
м/сек.

темпе
ратура

повітря,
°С

відносна
вологість,

%

рухли
вість
повіт

ря,
м/сек.

>
5 30-50 0,5-2 12-15 30-50 0,2

50-60 0,5-3 15-20 40-60 0,3-0,5

30-40 2,0-3,5 20-25 40-60 0,5-0,6

25-40 3,5-5,5 20-25 40-60 0,5-0,6

до 70 0-0,5

до 55 0-0,5

до 50 0-0,5

ї к  б а ч и м о  з  т а б л и ц і, о п т и м а л ь н і  у м о в и  д л я  з а н я т ь  с к л а д а ю т ь с я  

н зь к ій  у  в е с н я н о -л іт н ій  п е р іо д  і с е р е д н ій  в о с ін н ь о -з и м о в и й  

; в ід н о с н ій  в о л о г о с т і т а  н е в е л и к ій  ш в и д к о с т і в іт р у . Н а й к р а щ и м  

г а р т о в у в а н н я  є  в е с н я н о -л іт н ій  п е р іо д , к о л и  є  м о ж л и в іс т ь  зн я т и

юз



з  с е б е  о д я г . У  ц ь о м у  в и п а д к у  д о  н а з в а н и х  м е т е о р о л о г іч н и х  ф а к т о р ів  

д о д а є т ь с я  щ е  й в п л и в  с о н я ч н о г о  с в іт л а  т а  іо н із о в а н о г о  п о в іт р я . П р и  

з а г а р т о в у в а н н і п о в іт р я н и м и  в а н н а м и  с л ід  з б е р іг а т и  д е я к у  

о б е р е ж н іс т ь , о с о б л и в о  т и м , х т о  ч у т л и в и й  д о  х о л о д у . Р е к о м е н д у є т ь с я  

п о ч и н а т и  п о в іт р я н і  в а н н и  с п о ч а т к у  в  к ім н а т і і л и ш е  ч е р е з  д е я к и й  ч ас  

п е р е х о д и т и  н а  с в іж е  п о в іт р я . П р о ф е с о р  І. М . С а р к із о в -С е р а з ін і 

з а п р о п о н у в а в  н а с т у п н у  м е т о д и к у  з а г а р т о в у в а н н я  п о в іт р я н и м и  

в а н н а м и .

З а г а р т о в у в а н н я  п р о в о д и т ь с я  в  л іс і  а б о  н а  л іс о в ій  г а л я в и н і, на 

м а й д а н ч и к у  а б о  в с а д к у , н а  б е р е з і  м о р я  ч и  ін ш о г о  в о д о й м и щ а  п ід  

н а к р и т т я м , в  т ін і . П о ч и н а т и  п о в іт р я н і в а н н и  д о ц іл ь н о  при  

т е м п е р а т у р і  (+ 2 0 -2 2  °С ) і п о с т у п о в о  з н и ж у в а т и  т е м п е р а т у р у  д о  (+ 7  

° С )  і н а в іт ь  (+ 5  °С ). Т р и в а л іс т ь  п е р ш о ї п о в іт р я н о ї  в а н н и  м а є  б у т и  не 

б іл ь ш о ю  н іж  1 0 -1 5  х в и л и н , я к а  з б іл ь ш у є т ь с я  з  к о ж н и м  д н е м  н а  10-20  

х в и л и н , д о к и  н е  д о с я г н е  д в о х  і б іл ь ш е  г о д и н . Н а й с п р и я т л и в іш и й  час 

д л я  з а г а р т о в у в а н н я  -  в ід  8 го д . р а н к у  д о  6 го д . в е ч о р а , а л е  к р ащ е  

п р о в о д и т и  з а г а р т о в у в а н н я  зр а н к у . Д л я  п р и й о м у  п о в іт р я н и х  ванн  

н а й с п р и я т л и в іш и м  є  п о м ір н о -в о л о г е  п о в іт р я  (6 0 -7 0  %  відносно ': 

в о л о г о с т і) , б е з  р із к и х  т е м п е р а т у р н и х  т а  б а р о м е т р и ч н и х  к о л и в ан ь . 

П р и й м а т и  п о в іт р я н і в а н н и  м о ж н а  д е к іл ь к а  р а з ів  н а  д е н ь . О дяг 

п о в и н е н  б у т и  н а т у р а л ь н и м  т а  л е г к и м , а л е  с л ід  в р а х о в у в а т и , щ о  не 

м о ж н а  д о в о д и т и  с е б е  д о  о з н о б у , т о м у  п р и й о м  п о в іт р я н и х  в а н н  слід  

п о є д н у в а т и  із  в и к о н а н н я м  ф із и ч н и х  в п р а в . Ч и м  н и ж ч а  т е м п е р а т у р і  

п о в іт р я , т и м  е н е р г ій н іш и м и  п о в и н н і б у т и  в п р а в и  -  б іг , с т р и б к и  

з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н і  в п р а в и  і т .д . Н е б а ж а н о  п р и й м а т и  п о в іт р я ь  

в а н н и  н а т щ е с е р ц е  а б о  о д р а з у  п іс л я  п р и й о м у  їж і. О с л а б л е н и м  л ю д я і 

н е  р е к о м е н д у є т ь с я  п о ч и н а т и  п р и й о м  п о в іт р я н и х  в а н н  пр 

т е м п е р а т у р і  н и ж ч е  ( + 1 5 - 1 6  °С ). Т р и в а л іс т ь  п е р ш и х  с е а н с ів  м а є  бути 

1 0 -1 5  х в и л и н  у  н а п ів о г о л е н о м у  с т ан і: т р у с и , м а й к а , т а п о ч к и
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П е р е в а ж н о , з а г а р т о в у в а н н я  п р о в о д и т ь с я  п ід  ч ас  в и к о н а н н я  р а н к о в о ї  

.м н а с т и к и  а б о  з а г а л ь н о р о з в и в а л ь н и х  в п р а в .

Д л я  з б е р е ж е н н я  м е т о д и ч н о ї  п о с л ід о в н о с т і  у  з а г а р т о в у в а н н і 

т а ж а н о  м а т и  в с п о р т и в н о м у  за л і т а  н а  в ід к р и т и х  м а й д а н ч и к а х  

п р и л ад и  д л я  в и з н а ч е н н я  т е м п е р а т у р и  п о в іт р я , в ід н о с н о ї  в о л о г о с т і т а  

ш в и д к о ст і в іт р у . П о в іт р я н і в а н н и  м о ж н а  п р и й м а т и  п р и  б а г а т ь о х  

а х в о р ю в а н н я х , а л е  є  й п р о т и п о к а з и  д о  н и х . В о н и  н е  п р о в о д я т ь с я  

при р із к о  в и р а ж е н ій  з а г а л ь н ій  с л а б к о с т і ,  п р и  в с іх  г о с т р и х  

н ф е к ц ій н и х  з а х в о р ю в а н н я х , в а ж к и х  д е к о м п е н с а т о р н и х  п о р о к а х  

герц я , п р и  зн а ч н ій  а н е в р и з м і а о р т и , п р и  д е я к и х  з а х в о р ю в а н н я х  

го л о в н о го  т а  с п и н н о г о  м о зк у .

П ід  ч а с  п р и й м а н н я  п о в іт р я н и х  в а н н  п о в и н е н  б у т и  в с т а н о в л е н и й  

к о н т р о л ь  з і с т о р о н и  в и к л а д а ч а  а б о  с а м о к о н т р о л ь  с а м о г о  с т у д е н т а . 

С л ід к у в ати  п о т р іб н о  з а  с т а н о м  ш к ір и . П о я в а  т а к  з в а н о ї  “ г у с я ч о ї” 

л ік іри  с в ід ч и т ь  п р о  п е р е о х о л о д ж е н н я  т а  н е о б х ід н іс т ь  т е п л іш е  

:д я г н у т и с я  а б о  ін т е н с и в н іш е  р у х а т и с я . В и з н а ч е н н я  е ф е к т и в н о с т і 

г з г а р т о в у в а н н я  б а з у є т ь с я  н а  о ц ін ц і  з м ін и  с а м о п о ч у т т я , н а с т р о ю , 

п р а ц е з д а т н о с т і, а п е т и т у , с н у  і н а я в н о с т і н е п р и є м н и х  в ід ч у т т ів  -  

о л о в н о ї б о л і, з а п а м о р о ч е н н я , б о л і в о б л а с т і  с е р ц я  і т .д . П о г ір ш е н н я  

-а з в а н и х  п о к а з н и к ів  с в ід ч и т ь  п р о  п о р у ш е н н я  в м е т о д и ц і 

п агар т о в у в ан н я  і в и м а г а є  в н е с е н н я  к о р е к ц ій  у  ц е й  п р о ц е с .

9.2. Загартовування сонцем
С о н я ч н е  п р о м ін н я  є  с и л ь н о д ію ч и м  п о д р а з н и к о м , я к е  в и к л и к а є  

гк л ад н у  р е а к ц ію  в с ь о г о  о р г а н із м у , в с іх  й о г о  о р г а н ів  т а  с и с т е м . 

Р е а к ц ія  о р г а н із м у  н а  с о н я ч н у  р а д іа ц ію  з а л е ж и т ь  в ід  с п е к т р у  п р о м е н я  

та ін т е н с и в н о с т і  о п р о м ін е н н я . М а л і д о з и  в и к л и к а ю т ь  п о зи т и в н і 

м ін и , а  в е л и к і м о ж у т ь  п р и з в е с т и  д о  н е б а ж а н и х  н а с л ід к ів . У л ь т р а ф іо 

л етов і п р о м е н і, р а з о м  з ін ф р а ч е р в о н и м и , м а ю т ь  б а к т е р и ц и д н і
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в л а с т и в о с т і ,  т о б т о  с п р и я ю т ь  з н и щ е н н ю  п а т о г е н н и х  б а к т е р ій , як: 

з н а х о д я т ь с я  н а  п о в е р х н і ш к ір и .

Ш к ір а  п е р ш о ю  п р и й м а є  н а  с е б е  с о н я ч н е  п р о м ін н я , ї ї  р еак ц ія  

з а л е ж и т ь  в ід  ч у т л и в о с т і т а  д о з и  о п р о м ін е н н я . В о н а  м о ж е  п р о я в л я т и с я  

в ід  л е д ь  п о м іт н о г о  п о ч е р в о н ін н я  (е р и т е м и )  д о  з н а ч н и х  о п ік ів  д іл я н о к  

ш к ір и  з  ч а с т к о в и м  в ід м и р а н н я м  т к а н и н . Е р и т е м н а  р еак ц ія  

с у п р о в о д ж у є т ь с я  з м ін а м и  в с т р у к т у р і ш к ір я н о г о  п о к р и в у  т а  йогс 

с у д и н а х . П ід  в п л и в о м  ф о т о х ім іч н о ї  д і ї  в ід б у в а є т ь с я  п о ш к о д ж е н н я  

к л іт и н , у  я к и х  у т в о р ю ю т ь с я  г іс т а м ін о в і  с п о л у к и , я к і п ід т р и м у ю т ь  

з а п а л ь н и й  п р о ц е с  у ш к ір і. З а п а л ь н и й  п р о ц е с  в и к л и к а є т ь с я  тако >  

т о к с и ч н и м и  р е ч о в и н а м и , щ о  у т в о р ю ю т ь с я  в ш к ір і п іс л я  ї ї  т р и в а л о г : 

о п р о м ін е н н я .

С о н я ч н і в а н н и  з а  1 5 -2 0  х в и л и н  м о ж у т ь  п ід н я т и  тем п ератур ;- 

ш к ір и  н а  4 -8  °С , т о м у  п р и  т р и в а л о м у  з а с м а г а н н і т а  в ід с у т н о с т і вітр;- 

м о ж е  н а с т а т и  п е р е г р ів  о р г а н із м у . Щ о б  у н и к н у т и  й о го , п о т р іб н о  не 

д о п у с к а т и  т р и в а л о г о  с о н я ч н о г о  о п р о м ін е н н я  і с у в о р о  д о т р и м у в а т и с ;  

п р а в и л  з а г а р т о в у в а н н я . Н а й а к т и в н іш и м  с о н я ч н е  о п р о м ін е н н я  є  ; 

л іт н ій  п е р іо д . О т ж е , п р и  з а с м а г а н н і  д о  у в а г и  п о т р іб н о  б р ат  

т е м п е р а т у р у , в о л о г іс т ь  п о в іт р я , н а я в н іс т ь  в іт р у  т а  а т м о с ф е р н и й  тис- 

Д у ж е  в а ж л и в о  в р а х о в у в а т и  ін д и в ід у а л ь н і о с о б л и в о с т і о р г а н ізм )  

с т у п ін ь  т а  х а р а к т е р  р е а к ц і ї  н а  с о н я ч н е  п р о м ін н я , з а г а л ь н и й  ста- 

з д о р о в ’я. Н е о б х ід н о  б р а т и  д о  у в а г и  д ію  не т іл ь к и  п р я м и х , а л е  і  

в ід д з е р к а л е н и х  т а  р о з с ія н и х  п р о м е н ів . С о н я ч н і в а н н и  м о ж у т ь  буть 

з а г а л ь н и м и  т а  м іс ц е в и м и , п р и  я к и х  о п р о м ін ю є т ь с я  н е  в с е  т іл о , а  ли ш : 

й о г о  ч а с т и н а . П о т р іб н о  з а у в а ж и т и , щ о  д о  д і ї  с о н я ч н о г о  п р о м ін и ; 

п р и є д н у є т ь с я  і д ія  п о в іт р я .

Іс н у є  н и з к а  м е т о д и к , с х е м  п р и й м а н н я  с о н я ч н и х  в а н н . О сноз:- 

їх н і п о л о ж е н н я  з в о д я т ь с я  д о  т о г о , щ о  ч а с  п р и й о м у  с о н я ч н и х  вак 

п о т р іб н о  з б іл ь ш у в а т и  п о с т у п о в о , п о ч и н а ю ч и  з 10 -15  х в и л и н  

д о в о д я ч и  м а к с и м а л ь н о  д о  1-2  г о д и н  н а  д о б у . З а с м а г а н н я  в ід б у в а є т ь с -
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■::< у  н е р у х о м о м у  с т а н і, т а к  і в  р у с і. П о т р іб н о  п о в е р т а т и с я  д о  с о н ц я  

л о ч е р г о в о  т р о х и  с п и н о ю , т р о х и  г р у д ь м и , т р о х и  б о к а м и , ч е р г у в а т и  

д ію  п р я м и х  п р о м е н ів  з  в ід д з е р к а л е н и м и . Щ о б  н е  в и к л и к а т и  

'е р е г р ів а н н я  о р г а н із м у , п о т р іб н о  с о н я ч н і  в а н н и  ч е р г у в а т и  з 

л о в іт р я н и м и  (п е р е х ід  у  з а т ін е н у  з о н у ) , а б о  з к у п а н н я м  (о б т и р а н н я м  

зо д о ю ). Г о л о в а  м а є  б у ти  п р и п ід н я т о ю  і п р и к р и т о ю  в ід  п о п а д а н н я  

п рям и х  с о н я ч н и х  п р о м е н ів . З а с м а г а т и  н е  р е к о м е н д у є т ь с я  н а т щ е с е р ц е  

в ід р а з у  п іс л я  п р и й о м у  їж і. Н а й к р а щ и й  ч а с  д л я  з а с м а г а н н я  -  з  8 д о  12 

го д и н и  р а н к у , к о л и  в п о в іт р і  щ е  м а л о  в о д я н о ї  п а р и  т а  н е з н а ч н и й  

п в е н ь  с о н я ч н о ї  р а д іа ц ії .  Х в о р и м  л ю д я м  н е  р е к о м е н д у є т ь с я  ч е р г у в а т и  

за с м а г ан н я  з  к у п а н н я м  б е з  п о п е р е д н ь о г о  о х о л о д ж е н н я . П іс л я  

з а к ін ч е н н я  п р и й о м у  с о н я ч н и х  в а н н  р е к о м е н д у є т ь с я  о х о л о н у т и  в т ін і 

•.вилин 1 0 -2 0 .

П р и  з а г а р т о в у в а н н і с о н ц е м  п о т р іб е н  ін д и в ід у а л ь н и й  п ід х ід  із 

с а м о к о н т р о л е м  с а м о п о ч у т т я , в а г и  т іл а , с т а н у  с н у  т а  а п е т и т у . П р и  

л о г ір ш е н н і ц и х  п о к а з н и к ів , а  т а к о ж  п р и  п о я в і з а х в о р ю в а н н я  п о т р іб н о  

л р и п и н и т и  п р и й м а н н я  с о н я ч н и х  в а н н  і з в е р н у т и с я  д о  л ік а р я .

С о н я ч н е  о п р о м ін е н н я  к о р и с н е  н е  д л я  в с іх , є  і п р о т и п о к а з и  д о  

х н ь о го  з а с т о с у в а н н я . Д о  п р о т и п о к а з ів  н а л е ж а т ь : п ід в и щ е н а

-у т л и в іс т ь  о р г а н із м у  д о  с о н я ч н о г о  о п р о м ін е н н я , г е м о р о г іч н и й  д іа т е з , 

л ел л агр а , д е я к і ф о р м и  е к з е м и  ш к ір и , п о с т ій н і г о л о в н і б о л і, р ізк о  

в и р аж ен а  с л а б к іс т ь  і з а г а л ь н е  в и с н а ж е н н я , б іл ь ш іс т ь  г о с т р и х  

н ф е к ц ій н и х  з а х в о р ю в а н ь , о р г а н іч н і з а х в о р ю в а н н я  ц е н т р а л ь н о ї  

- е р в о в о ї  с и с т е м и  (о с о б л и в о  е п іл е п с ія ) , ц у к р о в и й  д іа б е т , с х и л ь н іс т ь  

го  к р о в о т е ч  (м а т о ч н и х , л е г е н е в и х , ш л у н к о в и х  т а  ін .) , г е м о д и л ія , 

іе к о м п е н с о в а н и й  п о р о к  с е р ц я , д е я к і з а х в о р ю в а н н я  с е р ц е в о г о  м ’я зу , 

зн ачн і а н е в р и з м и  а о р т и , з а г а л ь н и й  а р т е р іо с к л е р о з , з а х в о р ю в а н н я  

л л у н к о в о -к и ш к о в о г о  т р а к т у  т а  ін .
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9.3. Загартовування водою
В о д я н і п р о ц е д у р и  м а ю т ь  с и л ь н іш и й  з а г а р т о в у ю ч и й  в п л и в  на 

о р г а н із м , а н іж  п о в іт р я н і т а  с о н я ч н і в а н н и . Ц е  п о я с н ю є т ь с я  т и м , щ о 

м о к р а  ш к ір а  в ід д а є  в 4  р а з и  б іл ь ш е  т е п л а , н іж  с у х а , а  х о л о д н а  в о д а  

о х о л о д ж у є  в і ї  р а з ів  б іл ь ш е , н іж  п о в іт р я  т а к о ї  ж  т е м п е р а т у р и .

Е ф е к т  з а г а р т о в у в а н н я  з а л е ж и т ь  в ід  к о м б ін о в а н о г о  в п л и в у  

т е р м іч н о ї ,  м е х а н іч н о ї  і ф із и к о -х ім іч н о ї  з д а т н о с т і  в о д и , а  т а к о ж  

в ід п о в ід н о ї  р е а к ц ії  о р г а н із м у . А  с и л а  т е р м іч н о г о  п о д р а зн и к а  

з а л е ж и т ь  від :

а )  р ізн и ц і т е м п е р а т у р и  ш к ір и  і в о д и ;

б )  н е о ч ік у в а н о с т і в п л и в у ;

в )  ш в и д к о с т і і т р и в а л о с т і  в п л и в у ;

г )  в е л и ч и н и  п о в е р х н о с т і  т іл а , н а  я к у  д іє  т е р м іч н и й  п о д р а зн и к ;

д )  м іс ц я  в п л и в у  (ч у т л и в іс т ь  ш к ір и  р із н и х  ч а с т и н  н е о д н а к о в а ) ;

е )  п о в т о р ю в а н о с т і і к о н т р а с т н о с т і  п о д р а з н и к ів ;

ж )  ін д и в ід у а л ь н и х  о с о б л и в о с т е й  о р г а н із м у .

Д ія  в о д я н и х  п р о ц е д у р  н а  р із н и х  л ю д е й  п р о я в л я є т ь с я  п о  -  

р із н о м у  і р е а к ц ія  н а  о д н у  і т у  ж  т е м п е р а т у р у  м о ж е  б у т и  н е о д н а к о в о ю  

А л е , в о с н о в н о м у , т е п л а  в о д а  з а с п о к о ю є , а  п о т ім  в и к л и к г  

р о з с л а б л е н н я , с о н л и в іс т ь  і в ід ч у т т я  в т о м и . П о м ір н о  х о л о д н а  в о д а  дг- 

с п о ч а т к у  в ід ч у т т я  х о л о д у , я к е  з м ін ю є т ь с я  в ід ч у т т я м  т е п л а , б а д ь о р о с -  

і с в іж о с т і. А  х о л о д н а  в о д а  п р и  т р и в а л о м у  ї ї  з а с т о с у в а н н і м о » ;  

в и к л и к а т и  н а в іт ь  с и л ь н е  з б у д ж е н н я  з  я в и щ а м и  б е з с о н н я , з а г а л ь н о  

с т у р б о в а н іс т ю  і п о г ір ш е н н я м  с а м о п о ч у т т я .

Т е п л і в о д я н і п р о ц е д у р и  в и к л и к а ю т ь  р о з ш и р е н н я  периф ерійн і-: 

с у д и н , п о к р а щ е н н я  к р о в о п о с т а ч а н н я  ш к ір и , з н и ж е н н я  к р о в ’я н о ::  

ти с к у .

Д ія  х о л о д н о ї  в о д и  п р о я в л я є т ь с я  п о  -  ін ш о м у : п е р и ф е р ій  

с у д и н и  з в у ж у ю т ь с я , к р о в о п о с т а ч а н н я  ш к ір и  п о г ір ш у є т ь ;-  

т е м п е р а т у р а  ш к ір и  з н и ж у є т ь с я , а р т е р іа л ь н и й  т и с к  п ід в и щ у є т ь . •

108



К о р о тк і х о л о д н і п р о ц е д у р и  п ід в и щ у ю т ь  м ’я з е в и й  т о н у с , п о к р а щ у ю т ь  

п р а ц е з д а т н іс т ь , з н ім а ю т ь  в т о м у . А  т р и в а л і т е п л о в і п р о ц е д у р и  м о ж у т ь  

зн и зи т и  і м ’я з е в и й  т о н у с , і п р а ц е з д а т н іс т ь . Ч е р г у в а н н я  т е п л и х  і 

х о л о д н и х  п р о ц е д у р  в и к л и к а є  з н а ч н і  з м ін и  в  о р г а н із м і і ч у д о в о  

за га р т о в у є  й о го .

Р о з р із н я ю т ь  в о д я н і п р о ц е д у р и  з а г а л ь н і і м іс ц е в і. З а  х а р а к т е р о м  

п о д р а зн е н н я  в о н и  п о д іл я ю т ь с я  н а  т е м п е р а т у р н і ,  т е м п е р а т у р н о -  

м ех ан іч н і і т е м п е р а т у р н о -х ім іч н і;  з а  р ів н е м  т е м п е р а т у р и  -  н а  

н д и ф е р е н т н і (н е ч у т т є в і) ,  т е п л і, г а р я ч і, п р о х о л о д н і і х о л о д н і, а  з а  

с п о с о б о м  з а с т о с у в а н н я  -  н а  б е з п о с е р е д н і  (м іс ц е в і т а  з а г а л ь н і 

о б л и в а н н я , в а н н и  і д у ш )  і п о с е р е д н і  (ч а с т к о в і і з а г а л ь н і о б т и р а н н я , 

х о м п р е с и ). О б т и р а н н я  і о б м и в а н н я  н а й б іл ь ш  п р о с т і с п о с о б и  

за г а р т о в у в а н н я  в о д о ю . В о н и  м о ж у т ь  з а с т о с о в у в а т и с я  в б у д ь -я к и х  

• м о в ах . Ч а с т к о в е  о б т и р а н н я  т а  о б м и в а н н я  в о д о ю  д о б р е  п е р е н о с и т ь с я  

л ю д и н о ю , о с к іл ь к и  в о н и  м а л о  з а б и р а ю т ь  т е п л а , і т о м у  с а м е  з н и х  

р е к о м е н д у ю т ь  п о ч и н а т и  з а г а р т о в у в а н н я  в о д о ю .

П о ч и н а т и  з а г а р т о в у в а н н я  п о т р іб н о  в о д о ю  ін д и ф е р е н т н о ї  

т е м п е р а т у р и  (+ 2 8 -3 4  г р а д у с и ) , п о с т у п о в о  зн и ж у ю ч и  її . О б т и р а н н я  

м ож н а п р о в о д и т и  г у б к о ю , р у ш н и к о м  а б о  з м о ч у в а т и  ш к ір у  в о д о ю  з 

д о л о н ь . П іс л я  ц ь о г о  с л ід  р о з т е р т и  ш к ір у  р у ш н и к о м  д о  п о я в и  

л о ч е р в о н ін н я , р у х и  р о з т и р а н н я  п о в и н н і б у т и  е н е р г ій н и м и  т а  

с п р я м о в а н и м и  в н а п р я м к у  д о  с е р ц я . П іс л я  о б т и р а н н я  б а ж а н о  

зи к о н а т и  с а м о м а с а ж , п іс л я  ц ь о г о  о д я г н у т и с я  і д е к іл ь к а  х в и л и н  

д о х о д и т и . Б о р о т ь б а  із  з а с т у д н и м и  з а х в о р ю в а н н я м и  з в о д и т ь с я  д о  т о го , 

л о б  п р и в ч и т и  о р г а н із м  і, о с о б л и в о , с т у п н і н іг  д о  н и з ь к и х  т е м п е р а т у р . 

Т ом у  л ю д я м , к о т р і ч а с т о  с т р а ж д а ю т ь  в ід  н е ж и т ю , а н г ін и  т а  ін ш и х  

за х в о р ю в а н ь  в е р х н іх  д и х а л ь н и х  ш л я х ів  р е к о м е н д у є т ь с я  р е г у л я р н о  

п р о в о д и т и  з а г а р т о в у в а н н я  н и ж н іх  к ін ц ів о к . Д л я  ц ь о г о  н е о б х ід н о  

л о д е н н о  п е р е д  с н о м  а б о  в б у д ь -я к и й  ч ас  д о б и  о б м и в а т и  н о ги  

х о л о д н о ю  в о д о ю . П о ч а т к о в а  т е м п е р а т у р а  п о в и н н а  б у ти  (+ 1 8 -2 0  °С ),
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з н и ж у в а т и  ї ї  п о т р іб н о  п о с т у п о в о  і д о в о д и т и  д о  р ів н я , к о т р и й  не 

в и к л и к а є  н е п р и є м н и х  в ід ч у т т ів . П іс л я  о б м и в а н н я  с т у п н і п о тр іб н е  

в и т е р т и  р у ш н и к о м  і р о з т е р т и  д о  п о ч е р в о н ін н я .

О б л и в а н н я  в о д о ю  в д о м а ш н іх  у м о в а х  м о ж н а  п р о в о д и т и  в  д уш : 

а  п е р е б у в а ю ч и  н а  п р и р о д і, -  з  л ій к и , в ід р а  а б о  б у д ь -я к о ї  є м к о с т і з 

в ід с т а н і 5 -8  с м  в ід  т іл а . О б л и в а н н я  т р и в а є  н е д о в г о  в ід  1 0 -1 5  с е к . д о  1- 

3 х в . з а л е ж н о  в ід  с т у п е н я  з а г а р т о в а н о с т і  і м о ж е  б у т и  з а г а л ь н и м  абс 

м іс ц е в и м . Р о з п о ч и н а т и  о б л и в а н н я  д о ц іл ь н о  з  т е м п е р а т у р и  (+ 3 0  °С ) 

п о с т у п о в о  д о в о д и т и  д о  (+ 2 0 -1 5  °С ).

Д у ш  -  ц е  с и л ь н и й  г ід р о т е р а п е в т и ч н и й  за с іб . Р о з р із н я ю т ь  д у ш  з і  

т е м п е р а т у р о ю  в о д и  т а  с и л о ю  с т р у м е н я  (т и с к у ) .  Т е м п е р а т у р а  м ож е 

б у т и  п о с т ій н о ю  -  х о л о д н о ю , т е п л о ю  а б о  г а р я ч о ю  (д о  + 4 5 -5 0  °С 

з м ін н о ю  -  з  п о с т у п о в и м  з н и ж е н н я м  і п ід в и щ е н н я м  т е м п е р а т у р и  та  з 

ш в и д к о ю  зм ін о ю  т е м п е р а т у р и . З а  с и л о ю  с т р у м е н я  д у ш  буваз 

с е р е д н ь о г о  т и с к у  (д о  2  а т м о с ф е р ) , в и с о к о г о  (д о  4  а т м о с ф е р )  

н и з ь к о г о  (д о  1 а т м о с ф е р и  -  з в и ч а й н и й  г іг іє н іч н и й  д у ш ) . Пр- 

ф у н к ц іо н а л ь н и х  р о з л а д а х  н е р в о в о ї  с и с т е м и  п р и з н а ч а є т ь с я  теп л и  

д у ш  з  н е в и с о к и м  т и с к о м  т р и в а л іс т ю  4 -5  х в ., к о т р и й  д іє  н а  орган із '-  

з а с п о к ій л и в о . Д у ш  н и з ь к о ї  т е м п е р а т у р и  і в и с о к о г о  т и с к у  діє 

т о н із у ю ч е . Н е  с л ід  п р и й м а т и  х о л о д н и й  д у ш  у  р о з іг р іт о м у  с т ан і. Чиу 
х о л о д н іш а  в о д а , т и м  к о р о т к о т р и в а л іш а  п о в и н н а  б у т и  п р о ц е д у р а  

Д о ц іл ь н о  п іс л я  з а н я т ь  ф із к у л ь т у р о ю  к о р и с т у в а т и с я  с п о ч а т к у  тепли*- 

д у ш е м  і п о с т у п о в о  з н и ж у в а т и  й о г о  т е м п е р а т у р у . З а г а р т о в у ю ч а  д и  

в о д и  п р о я в л я є т ь с я , г о л о в н и м  ч и н о м , у  т о м у  в и п а д к у , кол:- 

т е м п е р а т у р а  в о д и  н е  п е р е в и щ у є  (+ 1 5 -1 6  °С ). П р о т е , м о ж н а  п р о в о д и т - 

з а г а р т о в у в а н н я  і т е п л о ю  в о д о ю . У  ц ь о м у  в и п а д к у  н е п о т р іб н : 

к в а п и т и с я  в и т и р а т и  т іл о , т о д і т е п л а  в о д а , щ о  з а л и ш и л а с я  н а  ш к ір , 

ш в и д к о  н а б и р а є  т е м п е р а т у р и  н а в к о л и ш н ь о г о  с е р е д о в и щ а .

Р о з п о ч и н а т и  з а г а р т о в у в а н н я  к р а щ е  з а  в се  в л іт к у  і п р о д о в ж у в а т -  

в и к о н у в а т и  й о г о  п р о т я г о м  у с ь о г о  р о к у . Н а й к р а щ и й  ч а с  д г -
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за г а р т о в у в а н н я  -  р а н о к , о д р а з у  п іс л я  в и к о н а н н я  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и . 

П ри  з а г а р т о в у в а н н і в а ж л и в о  в р а х о в у в а т и  т е м п е р а т у р у  п р и м іщ е н н я , в 

я к о м у  в о н о  п р о в о д и т ь с я . П іс л я  з а г а р т о в у в а н н я  в о д о ю  н е б а ж а н о  

за л и ш а т и с я  в х о л о д н о м у  п р и м іщ е н н і.

С т у д е н т и  в и щ и х  н а в ч а л ь н и х  з а к л а д ів  м а ю т ь  м о ж л и в іс т ь  

п р о в о д и т и  з а г а р т о в у в а н н я  і о б о в ’я з к о в о  п о в и н н і н е ю  с к о р и с т а т и с я . 

З а г а р т о в у в а н н я  п р о в о д и т ь с я  п ід  ч а с  в и к о н а н н я  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  -  

п о в іт р я н і в а н н и  (п ід  ч а с  в и к о н а н н я  в п р а в )  і з а г а р т о в у в а н н я  в о д о ю  

п ісл я  в и к о н а н н я  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и  в б у д ь -я к ій  ф о р м і -  о б т и р а н н я , 

о б л и в а н н я , д у ш  а б о  к у п а н н я .

З а г а р т о в у в а н н я  п о в іт р я м  і в о д о ю  п о т р іб н о  п р о в о д и т и  п р о т я г о м  

ц іл о г о  р о к у  п ід  ч а с  і п іс л я  в и к о н а н н я  с а м о с т ій н и х  з а н я т ь  з  ф із и ч н о г о  

в и х о в а н н я . О с о б л и в о  в е л и к е  з н а ч е н н я  м а є  з а г а р т о в у в а н н я  в  п р о ц е с і 

н а в ч а л ь н и х  з а н я т ь  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  і, о с о б л и в о , в  т у р и с т и ч н и х  

п о х о д а х . Н а  з а н я т т я х  в и к л а д а ч  п о в и н е н  п о я с н и т и  з н а ч е н н я  

з а г а р т о в у в а н н я  і о з н а й о м и т и  с т у д е н т ів  з  й о г о  м е т о д и к о ю . З а н я т т я  зі 

с т у д е н т а м и  С М Г  в с у х у  п о г о д у  м а ю т ь  п р о в о д и т и с я  п е р е в а ж н о  н а  

с в іж о м у  п о в іт р і.

С т у д е н т с ь к і  р о к и  -  ц е  н а й к р а щ и й  ч а с  д л я  з а г а р т о в у в а н н я  

о р г а н ізм у . О д н а к , н е о б х ід н о  щ е  р а з  н а г а д а т и , щ о  у с п іх  з а г а р т о 

в у в а н н я  б у д е  з а б е з п е ч е н и й  л и ш е  в т о м у  в и п а д к у , я к щ о  б у д е  з б е р іг а 

ти ся  поступовість у в и к о р и с т а н н і н а т у р а л ь н и х  п р и р о д н и х  ф а к т о р ів , 

систематичність з а г а р т о в у в а н н я  і в и к о р и с т а н н я  контрастних 
м е то д ів  з а г а р т о в у в а н н я . П р и с т у п а ю ч и  д о  з а г а р т о в у в а н н я , с л ід  

п а м ’я т а т и  п р о  н е г а т и в н і н а с л ід к и  п е р е о х о л о д ж е н н я  в п е р ш і ж  д н і 

п р о в е д е н н я  п р о ц е д у р и , т о м у  н е о б х ід н о  ч іт к о  д о т р и м у в а т и с я  

р е к о м е н д о в а н о ї м е т о д и к и .
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10. ПЕРЕЛІК ОСНОВНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ, ПРИ ЯКИХ 
СТУДЕНТИ НАПРАВЛЯЮТЬСЯ У СМГ

З г ід н о  з  р е к о м е н д а ц іє ю  Ц е н т р у  С п о р т и в н о ї  М е д и ц и н и  (м . К и їв )  

п е р е д б а ч е н о  р о з п о д іл  с т у д е н т ів  н а  т р и  м е д и ч н і гр у п и : о с н о в н у , 

п ід г о т о в ч у  і с п е ц іа л ь н у  м е д и ч н у  гр у п и .

У  С М Г  н а п р а в л я ю т ь с я  с т у д е н т и , щ о  м а ю т ь  зн а ч н і в ід х и л е н н я  у 

с т а н і з д о р о в ’я  п о с т ій н о г о  а б о  т и м ч а с о в о г о  х а р а к т е р у , д о п у щ е н і д о  

в и к о н а н н я  н а в ч а л ь н о ї  п р о г р а м и .

1. Е п іл е п с ія  з п е р іо д и ч н и м и  т а  п о о д и н о к и м и  п р и с т у п а м и  без 

п с и х іч н и х  п о р у ш е н ь .

2. Е п ід е м іч н и й  е н ц е ф а л іт . З а л и ш к о в і  я в и щ а  зі с т о р о н и  ф у н к ц ій  

ц е н т р а л ь н о ї  н е р в о в о ї  с и с т е м и .

3. Х р о н іч н і  з а х в о р ю в а н н я  і п о ш к о д ж е н н я  в е л и к и х  п е р и ф е р ій н и х  

н е р в ів  (п о ш к о д ж е н н я  в е л и к и х  н е р в о в и х  с т о в б у р ів , п о л ін е в р и т и , 

н е в р а л г ія  т р ій н и ч н о г о  н е р в у , х р о н іч н е  з а п а л е н н я  с ід н и ч н о г о  н е р в у  і 

я к і с у п р о в о д ж у ю т ь с я  ч а с т и м и  з а г о с т р е н н я м и  із  н а я в н іс т ю  р о зл ад ів  

ч у т т є в о ї  і р у х о в о ї  с ф е р , а  т а к о ж  т р о ф ік и  (б у д о в и  м ’я з ів  і зн и ж ен н я  

р е ф л е к с ів , в и к р и в л е н н я  х р е б т а  т а  ін .).

4 . З а л и ш к о в і я в и щ а  п іс л я  с т р у с у  м о зк у , т р а в м и  х р е б т а , м е н ін г іт )  

т а  ін . б е з  в и р а ж е н и х  о р г а н іч н и х  с и м п т о м ів .

5. В е г е т о д и с т о н ії  п р и  р із к о  в и р а ж е н и х  я в и щ а х .

6. З а х в о р ю в а н н я  е н д о к р и н н о ї  с и с т е м и . З о б  із  я в и щ е -  

т и р е о т о к с и к о з у . З н а ч н и й  с т у п ін ь  о ж и р ін н я , щ о  с у п р о в о д ж у є т ь с я  

у ш к о д ж е н н я м  с е р ц е в о г о  м ’я зу . Д іа б е т .

7 . В ід н о в л ю в а л ь н и й  п е р іо д  п іс л я  в а ж к и х  за х в о р ю в а н ь  

п о в ’я з а н и х  із  в и р а ж е н и м  р о з л а д о м  з а г а л ь н о г о  х а р ч у в а н н я  аб : 

м а л о к р о в ’ям .

8 . Т у б е р к у л ь о з  л е г е н ів  і п л е в р и  с т ій к о  к о м п е н с о в а н и й , пр 

я к о м у  ф у н к ц іо н а л ь н і п о к а з н и к и  с е р ц е в о -с у д и н н о ї  і д и х а л ь н о ї  си с т е  

н е  м а ю т ь  в ід х и л е н ь  в ід  н о р м и :
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а )  з  о б м е ж е н и м  ф іб р о з н о -к а в е р н о з н и м  о д н о с т о р о н н ім  т у б е р 

ку л ьо зо м  б е з  д и с и м е н т а ц ії ,  с х и л ь н и м  д о  с т а б іл із а ц ії ;

б )  з і ш т у ч н и м  п н е в м о т о р а к с о м  1 -1 ,5 -р іч н и м  т е р м ін о м  д а в н о с т і ,  

ез у с к л а д н е н ь  п р и  ф із и ч н о м у  н а в а н т а ж е н н і, б е з  з а д у х и  т а  с е р ц е б и т -

*5. о с о б л и в о  п р и  в и к о н а н н і р із к и х , е н е р г ій н и х  р у х ів .

П р и  н а я в н о с т і п л е в р а л ь н и х  ш в а р т  і с п а й о к  я к  о с н о в н о ї  ф о р м и  

ї з о б р а ж е н н я  п а т а л о г іч н о г о  п р о ц е с у , я к и й  с у б ’є к т и в н о  х а р а к т е р и -  

-:ться н а я в н іс т ю  б о л і ,  р іш е н н я  л ік а р я  з а л е ж и т ь  в ід  с у п у т н іх  зм ін  у 

: "ен ев ій  т к а н и н і.

9. Х р о н іч н і з а х в о р ю в а н н я  л е г е н ів  н е т у б е р к у л ь о з н о г о  х а р а к т е р у : 

ж : - :х іа л ь н а  а с т м а  з  п е р іо д и ч н и м и  п р и с т у п а м и  т а  б р о н х о е к т а т и ч н а

а е р о б а .

10. К о м п е н с о в а н і м е т р а л ь н і п о р о к и  к л а п а н а  с е р ц я  з 

а н н я м  н е д о с т а т н о с т і.

11. Г іп е р т о н іч н а  х в о р о б а :

і  і с т ій к е  п ід в и щ е н н я  к р о в ’я н о г о  т и с к у  в с п о к о ї  т а  п р и  

іо н а л ь н ій  п р о б і, н а я в н іс т ь  г о л о в н и х  б о л е й , з а п а м о р о ч е н н я , 

з о б л а с т і с е р ц я ;

5) с к л е р о т и ч н а  ф о р м а  п р и  с л а б о  в и р а ж е н и х  с у д и н н и х  з м ін а х , 

-о с т і с е р ц е в о -с у д и н н о ї  і н и р к о в о ї  н е д о с т а т н о с т і  т а  д о б р о ї  

п ід г о т о в л е н о с т і.

1 Г іп о то н ія .

1 * Е н т е р о п о р о з  з  п о р у ш е н н я м  ф у н к ц ій  о р г а н ів  ч е р е в н о ї  

и .

- Х р о н іч н і к о л іт и , е н т е р и т и  і г а с т р и т и .

В и р а зк о в а  х в о р о б а .

■ Х р о н іч н и й  г е п а т и т .

Х о л е ц е с т и т и . Л я м б л іо з н и й  і б а н а л ь н и й  к а т а р а л ь н и й  

б е з  п р и с т у п ів , к а л ь к у л ь о з н и й  х о л е ц е с т и т .

Х р о н іч н и й  н е ф р и т . Н е в р о з и .
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П р и  т у б е р к у л ь о з і  н и р о к  т а  с е ч о -с т а т е в и х  о р г а н ів  за н я т тя

фізичними вправами протипоказані.
19. Малярія хронічна. Враховується збільшення селезінки.

в т о р и н н е  м а л о к р ів ’я , з м е н ш е н н я  а п е т и т у .

20 . Хронічний рецидивний апендицит.
2 1 .  Х р о н і ч н і  з а х в о р ю в а н н я  м ' я з і в ,  суХ О Ж И Л Ь , С_\ТЛоС)ІВ, КОС .

при значному порушенні функцій: контрактури, часткові анкілози. 

ш к ір я н і р у б ц і.

22 . Х р о н іч н и й  о с т е о м іє л іт  п р и  в ід с у т н о с т і с в и щ ів  т а  с е к в е с т р ів .

2 3 . З а г л о г ш и й  к іс т к о в и й  т у б е р к у л ь о з .

2 4 . З н а ч н і з м ін и  ф о р м и  х р е б т а  б е з  а к т и в н о г о  п р о ц е с у  в н ь о м у .

2 5 . О с т е о х о н д р о п а т і ї  ( х в о р о б а  Ш л а т е р а , А л ь б а н -К е л е р а )  в 

п е р іо д  б о л ь о в и х  в ід ч у т т ів , я к і т р и в а ю т ь  п е р е в а ж н о  1 -2  р о к и  (д о  

з а к ін ч е н н я  о к о с т е н ін н я ) .

2 6 . П о р о к и  в р о з в и т к у  х р е б т а , х р о н іч н і з а х в о р ю в а н н я , а  т а к о ж  

н а с л ід к и  й о г о  п о ш к о д ж е н н я . С п о н д и л ь о з и  т а  с п о н д и л о а р т р о з и .

2 7 . Г р и ж і п а х о в і, с т е г н о в і, б іл о ї  л ін і ї  ч е р е в а  з с х и л ь н іс т ю  до 

з а щ е м л е н н я . В е л и к і гр и ж і.

2 8 . Т у б е р к у л ь о з  л ім ф а т и ч н и х  за л о з .

2 9 . Г е м о р о й  п р и  н а я в н о с т і р о з л а д у  х а р ч у в а н н я  і ч ас т и х  

к р о в о т е ч а х .

30 . К р и п т о р х із м  (з а т р и м к а  я є ч к а  в  п а х о в о м у  к а н а л і) . З н ач н е  

р о з ш и р е н н я  в е н  с ім ’я н о г о  к а н а т и к а . В о д я н к а  я є ч к а .

3 1 . Т р о м б о з  в е н  к ін ц ів о к , о б л іт е р ір у ю ч и й  е н д а р т е р ін т  при 

п о м ір н о м у  п о р у ш е н н і ф у н к ц ій  к ін ц ів о к .

32 . В у з л о в е  р о з ш и р е н н я  вен  н и ж н іх  к ін ц ів о к .

33 . К л и ш е н о г іс т ь  а б о  в и к р и в л е н н я  с т у п н і.

34 . В ід с у т н іс т ь  в с іє ї  к ін ц ів к и  а б о  ї ї  ч а с т и н и , а  т а к о ж  д еф ек ти  

с т у п н і а б о  к и с т і, я к е  у т р у д н ю є  в о л о д ін н я  н и м и .

3 5 . З в и ч н і в и в и х и  в  о с н о в н и х  с у г л о б а х .

36 . Ч а с т і х р о н іч н і т о н зи л іт и .
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3 7 . Х р о н іч н и й  г н ій н и й  о т и т  з  ч а с т и м и  з а г о с т р е н н я м и . П о р у ш е н 

н я  ц іл о с н о с т і б а р а б а н н о ї  п е р е п о н к и . З а х в о р ю в а н н я  в н у т р іш н ь о г о  

в у х а  з п о р у ш е н н я м  ф у н к ц ії  л а б ір и н т ів .

3 8 . Х р о н іч н і  р и н іт и , п о л ін о з . С х и л ь н іс т ь  д о  н о с о в и х  к р о в о т е ч .

3 9 . Б л и з ь к о з о р іс т ь . П р и  б л и з ь к о з о р о с т і  п и т а н н я  п р о  в и з н а ч е н н я  

гр у п и  в и р іш у є т ь с я  ін д и в ід у а л ь н о  з  в р а х у в а н н я м  ф із и ч н о ї  п ід г о т о в 

л е н о с т і т а  к л ін іч н и х  д а н и х  -  о с т р о т и  з о р у  з  к о р е к ц іє ю  і б е з  к о р е к ц ії , 

зм ін а м и  н а  о ч н о м у  д н і.

40 . З ах в о р ю в ан н я  сл ізн и х  ш лях ів , кон ью к ти віти . С л іп о та  од н о го  ока.

4 1 . Н е п р а в и л ь н е  р о з м іщ е н н я  м а т к и  з  р о з л а д о м  ф у н к ц ії  с т а т е в о ї  

сф ер и . Х р о н іч н і з а п а л ь н і  з а х в о р ю в а н н я  ж ін о ч о ї  с т а т е в о ї  с ф е р и .

В а г іт н іс т ь  т а  г о д у в а н н я  г р у д ь м и  -  з в іл ь н е н н я  в ід  о б о в ’я з к о в и х  

за н я т ь  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и  н а  п е р іо д , в с т а н о в л е н и й  з а к о н о д а в ч о .

Таблиця 10
Орієнтовні терміни звільнень реконовалесцентів від занять

фізичною культурою і спортом *
Назва хвороби Термін звільнення

Ангіна катаральна, фолікулярна 12 днів

Ангіна флегмонозна 24 дня

Бронхіт, катар верхніх дихальних шляхів 6-12 днів

Гострий риніт 6-12 днів

Гострий ревматизм не менше 6 ти місяців

Тифи 2-3 місяці

Запалення легенів ЗО днів

Вірусний грип 12-15 днів

Запалення нирок 2 місяці

Плеврит сухий, випотний 1 місяць і більше

Струс мозку 12-60 днів

Ендокардит 12 місяців

Гострий гепатит До 0,5 року

* (вирішується лікарем суворо індивідуально на додатковому медичному огляді)
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11. л і к а р с ь к и й  к о н т р о л ь

Г о л о в н о ю  м е т о ю  л ік а р с ь к о г о  к о н т р о л ю  є  м е д и ч н е  з а б е з п е ч е н н я  

р а ц іо н а л ь н о г о  в и к о р и с т а н н я  з а с о б ів  т а  м е т о д ів  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  д ля  

г а р м о н ій н о г о  р о з в и т к у  о с о б и с т о с т і ,  з б е р е ж е н н я  т а  з м іц н е н н я  її 

з д о р о в ’я , п ід в и щ е н н я  п р а ц е з д а т н о с т і  і м а к с и м а л ь н о г о  п род овж ен н ю  

т в о р ч о г о  д о в г о л іт т я .

Загальні завдання лікарського контролю:
1) о р г а н із а ц ія  і з д ій с н е н н я  р а ц іо н а л ь н о г о  в и к о р и с т а н н я  засо б і; 

ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  з м е т о ю  з б е р е ж е н н я  т а  з м іц н е н н я  здореЕ  

н а с е л е н н я  (ф із и ч н е  в и х о в а н н я , о з д о р о в ч е  т р е н у в а н н я , з а г а л - 

в у в а н н я ) ;

2 )  в и з н а ч е н н я  і о ц ін к а  с т а н у  з д о р о в ’я  т а  ф у н к ц іо н а л і-  а 

м о ж л и в о с т е й  с т у д е н т ів ,  щ о  з а й м а ю т ь с я  а б о  т іл ь к и  п р и с т у п а ю т ; з  

з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  з  м е т о ю  о з д о р о в л е н н я ;  п р и з н а ч е н ь ;  а  

о п т и м а л ь н о г о  р у х о в о г о  р е ж и м у , к о н т р о л ь  з а  й о г о  а д е к в а т н іс -  

е ф е к т и в н іс т ю ;

3 )  о б г р у н т у в а н н я  р а ц іо н а л ь н о г о  р е ж и м у  з а н я т ь  і т р е н у в а :- ; 

с т у д е н т ів  з  р із н и м и  в и д а м и  з а х в о р ю в а н ь , р із н о ю  ф із  - - 

п ід г о т о в к о ю , с т а т і  і к о н с т и т у ц ії;

4 ) с т в о р е н н я  н а й р а ц іо н а л ь н іш и х  г іг іє н іч н и х  у м о в  д л я  

ф із и ч н и м и  в п р а в а м и  і с т в о р е н н я  с и с т е м и  з а х о д ів , н а п р а в л ; 

л ік в ід а ц ію  ф а к т о р ів , я к і н е г а т и в н о  в п л и в а ю т ь  н а  с т у д е н т а  

з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  і с п о р т о м .

Суть лікарського контролю:
1) о р г а н із а ц ій н о -м е т о д и ч н е  к е р ів н и ц т в о  з  в и к о р и с т а н н я  

ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  в  с и с т е м і з а г а л ь н о ї  д и с п а н с е р и з а ц ії  : 

з б е р е ж е н н я  і з м іц н е н н я  з д о р о в ’я;

2 ) л ік а р с ь к е  о б с т е ж е н н я  с т у д е н т ів ,  щ о  п р и с т у п а ю ” ; г  

з а й м а ю т ь с я  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  у  с п е ц іа л ь н и х  м е д и ч ь  - ■
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п р и з н а ч е н н я  їм  о п т и м а л ь н о г о  р у х о в о г о  р е ж и м у , а  п р и  н е о б х ід н о с т і  -  

й о го  к о р е к ц ія ;

3 )  л ік а р с ь к а  к о н с у л ь т а ц ія  з  п и т а н ь  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  т а  с п о р т у ;

4 )  л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н и й  к о н т р о л ь  в п р о ц е с і з а н я т ь  і т р е н у в а н ь ;

5 ) м е д и ч н е  з а б е з п е ч е н н я  с п о р т и в н и х  з м а г а н ь  т а  с п о р т и в н о -  

ч а с о в и х  за х о д ів ;

6 ) с а н іт а р н о -г іг іє н іч н и й  к о н т р о л ь  з а  м іс ц я м и  з а н я т ь , т р е н у в а н ь  

■а. зм а г а н ь ;

7 )  п р о ф іл а к т и к а  т р а в м а т и з м у  п р и  з а н я т т я х  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  

сп о р то м ;

8 ) с а н іт а р н о -п р о с в іт н и ц ь к а  р о б о т а  с е р е д  м о л о д і.

С п о р т и в н и й  л ік а р , я к и й  з а б е з п е ч у є  к о н т р о л ь  с т а н у  з д о р о в ’я  т а

: - к ц іо н а л ь н о ї  г о т о в н о с т і с т у д е н т ів , щ о  з а й м а ю т ь с я  у  с п е ц іа л ь н и х  

♦ с ти ч н и х  г р у п а х , з а й м а є т ь с я  о р г а н із а ц іє ю  д и с п а н с е р н о г о  о г л я д у  і 

і - - с а н с е р н о г о  н а г л я д у  з а  ц іє ю  к а т е г о р іє ю  с т у д е н т ів , о р г а н із о в у є  т а  

в о д и т ь  л ік у в а л ь н о -о з д о р о в ч і  за х о д и .

11.1. Форми роботи
Організаційно-методичне керівництво у використанні 

в фізичної культури з метою оздоровлення. О д н іє ю  з  ф о р м  

ії с т р а т е г і ї  п р о ф іл а к т и к и  в о х о р о н і з д о р о в ’я  є  з а г а л ь н а  

с е р із а ц ія  с т у д е н т с ь к о ї  м о л о д і -  з а г а л ь н о д е р ж а в н а  п о з а в ід о м ч а  

з а х о д ів , щ о  м а є  н а  м е т і к о н т р о л ь  з а  с т а н о м  з д о р о в ’я  у с ь о г о  

ств а  і й о г о  о з д о р о в л е н н я . У  з в ’я з к у  із  в в е д е н н я м  з а г а л ь н о ї  

е р и з а ц ії  с т у д е н т с т в а  з м ін ю ю т ь с я  т а  р о з ш и р ю ю т ь с я  з а в д а н н я  

о -ф із к у л ь т у р н о ї  с л у ж б и . Т о м у  к е р ів н и м и  д о к у м е н т а м и  р е г л а -  

о  п ід  ч а с  щ о р іч н о ї  д и с п а н с е р и з а ц ії  п р о в о д и т и  о б о в ’я з к о в е  

- я ф із и ч н о г о  р о з в и т к у  і ф у н к ц іо н а л ь н о г о  с т а н у  з  н а с т у п н и м и  

ія м и  з  в и к о р и с т а н н я  ф із и ч н и х  в п р а в  і, з а г а р т о в у в а н н я  д л я  

н я , л ік у в а н н я  т а  р е а б іл іт а ц ії .  В и р іш е н н я  ц и х  з а в д а н ь
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з а б е з п е ч у є т ь с я  в з а є м о д іє ю  б а г а т ь о х  п ід р о з д іл ів  с т у д е н т с ь к о г о  д и с 

п а н с е р у , м е д и ч н о г о  п у н к т у  у В З О  т а  п о л ік л ін ік  з а  м іс ц е м  п р о ж и в а н 

ня . У  р е з у л ь т а т і  д о с я г а є т ь с я  н е о б х ід н а  п о е т а п н іс т ь  о зд о р о в ч о ї 

р о б о т и .

Лікарський огляд студентів, що займаються у спеціальних 
медичних групах. Л ік а р с ь к і о б с т е ж е н н я  п о в и н н і в и з н а ч и т и  п р о ти п о 

к а з а н н я  д о  з а н я т ь  з  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  і в и р іш и т и  п и т а н н я  п р о  доп>с • 

д о  з а н я т ь . В о н и  с к л а д а ю т ь с я  із  з а г а л ь н о г о  к л ін іч н о г о  об стеж ен і-:' 

а н т р о п о м е т р и ч н и х  в и м ір ю в а н ь , п р о в е д е н н я  ф у н к ц іо н а л ь н и х  проб  ~  

м е д и ч н о г о  в и с н о в к у . Л ік а р с ь к е  о б с т е ж е н н я  п о д іл я є т ь с я  н а  п ер в и н  - ;  

п о в т о р н е  і д о д а т к о в е .

П е р в и н н е  і п о в т о р н е  о б с т е ж е н н я  п р о в о д я т ь с я , я к  п р а в и л : * 

у м о в а х  щ о р іч н о г о  д и с п а н с е р н о г о  о г л я д у  і м а ю т ь  н а  м е т і в и з н а в -  в 

д о п у с к у  д о  з а н я т ь , п р и з н а ч е н н я  о п т и м а л ь н о г о  р у х о в о г о  p e r  щ  
о ц ін к у  й о г о  а д е к в а т н о с т і  і е ф е к т и в н о с т і .  Д о д а т к о в е  о б сте  - : я *  

н е о б х ід н е  п іс л я  п е р е н е с е н о г о  з а х в о р ю в а н н я , п іс л я  т р и в а л о ї  п е г е т ^ -  

о з д о р о в ч о м у  т р е н у в а н н і,  п е р е д  у ч а с т ю  у  з м а г а н н я х  і т .д . Р е з у і  

о г л я д у  з а н о с я т ь с я  д о  л ік а р с ь к о -к о н т р о л ь н о ї  к а р т и . З а  р езу д ь  

л ік а р с ь к о г о  о б с т е ж е н н я , с т у д е н т и , щ о  з а й м а ю т ь с я  ф - 

к у л ь т у р о ю , р о з п о д іл я ю т ь с я  н а  т р и  м е д и ч н і г р у п и  -  

п ід г о т о в ч у  і с п е ц іа л ь н у  т а  м о ж у т ь  б у т и  п е р е в е д е н і  з і с п е л  

п ід г о т о в ч у  ч и  з а г а л ь н у  а б о  н а в п а к и . Ц е  п е р е в е д е н н я  мс - 

з д ій с н е н е  і д о с т р о к о в о  -  п іс л я  д о д а т к о в о г о  о б с т е ж е н н я  за 

в и к л а д а ч а  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я .

С т у д е н т и , щ о  з а  с т а н о м  з д о р о в ’я  в ід н е с е н і д о  

м е д и ч н о ї  г р у п и , о б о в ’я з к о в о  з а й м а ю т ь с я  з а  с п е ц іа л ь н о ю  

п р о г р а м о ю . П р и  ц ь о м у  в о н и  о г л я д а ю т ь с я  л ік а р е м  н е  р ід іле  

п р о т я г о м  н а в ч а л ь н о г о  р о к у .

Лікарсько-фізкультура консультація. М е т а  т а к і ї  

-  в и р іш е н н я  п и т а н ь , п о в ’я з а н и х  з  м о ж л и в іс т ю  займатгст
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к у л ь т у р о ю  т а  с п о р т о м  а б о  в и к о р и с т а н н я  ї ї  з а с о б ів  д л я  л ік у в а н н я . П р и  

ц ь о м у  м о ж е  б у т и  п р о в е д е н е  п о г л и б л е н е  о б с т е ж е н н я  з в и к о р и с т а н н я м  

ф у н к ц іо н а л ь н и х  п р о б . К о н с у л ь т а ц ія  н а д а є т ь с я  і п е д а г о г у  а б о  т р е н е р у , 

і с т у д е н т у  п ід  ч а с  п л а н о в и х  м е д и ч н и х  о г л я д ів , і п р и  зв е р н е н н і д о  

л ік а р я  з  м е т о ю  о т р и м а н н я  д о д а т к о в о ї  ін ф о р м а ц ії  з  п и т а н ь  ф із іо л о г ії ,  

ф ізи ч н и х  н а в а н т а ж е н ь , с а м о к о н т р о л ю  т а  ін .

11.2. Лікарсько -  педагогічні спостереження. Самоконтроль.
Л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н е  с п о с т е р е ж е н н я  -  ц е  д о с л ід ж е н н я , як і 

п р о в о д я т ь с я  с п іл ь н о  л ік а р е м  т а  в и к л а д а ч е м  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  з 

ч ето ю  о ц ін к и  в п л и в у  н а  о р г а н із м  с т у д е н т а  ф із и ч н и х  н а в а н т а ж е н ь , 

с т а н о в л е н н ю  р ів н я  а д а п т а ц і ї  д о  н а р о с т а ю ч о г о  н а в а н т а ж е н н я . Н а  

-.нові д а н и х  л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н о г о  с п о с т е р е ж е н н я  л ік а р  п о в и н е н  

зм ін и ти  с т у п ін ь  в ід п о в ід н о с т і п р о ц е с у  т р е н у в а л ь н и х  з а н я т ь  г іг іє н іч -  

- - Ч  т а  ф із іо л о г іч н и м  н о р м а м . Д л я  ц ь о г о  л ік а р ю  н е о б х ід н о  о зн а й о -

■ іг и с ь  з і с у т т ю , о р г а н із а ц іє ю , м е т о д и к о ю  і у м о в а м и  п р о в е д е н н я  

_ -я т т я , с т а н о м  с т у д е н т ів  т а  їх н ь о ю  р е а к ц іє ю  н а  ф із и ч н і н а в а н т а -

■ : - 4 я .  У  п р о ц е с і л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н о г о  с п о с т е р е ж е н н я  в и к о р и с т о -  

і  - ь с я  т а к і м е т о д и ч н і п р и й о м и :

- визначення щільності заняття. Ш л я х о м  п р о в е д е н н я  

м е т р а ж у  1 -2 -х  с т у д е н т ів  в и з н а ч а ю т ь  з а г а л ь н и й  ч ас , з а т р а ч е н и й

- с :к о н а н н я  в п р а в . Щ іл ь н іс т ь  з а н я т т я  в и з н а ч а є т ь с я  я к  в ід н о ш е н н я  

з а т р а ч е н о г о  н а  в п р а в и , д о  з а г а л ь н о г о  ч а с у  з а н я т т я  (у  % ). 

ф ік о в а н о  п р о в е д е н е  з а н я т т я  м а є  щ іл ь н іс т ь  6 0 - 7 0  %

- визначення фізіологічної кривої заняття. Л ік а р , п р и с у т н ій  

з н я т т і ,  р е є с т р у є  ч а с т о т у  с е р ц е в и х  с к о р о ч е н ь  (Ч С С )  а б о  ін ш и й

: п ічни й  п о к а з н и к  т а  б у д у є  г р а ф ік , щ о  д е м о н с т р у є  й о г о  

:*:> в п р о ц е с і ф із и ч н о г о  н а в а н т а ж е н н я . А н а л із у ю ч и  ц ю  к р и в у , 

о ц ін и т и  е ф е к т и в н іс т ь  о к р е м и х  ч а с т и н  з а н я т т я , ін т е н с и в н іс т ь  

~го н а в а н т а ж е н н я , с т у п ін ь  в ід н о в л е н н я  п у л ь с у  в к ін ц і за н я т т я ;
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- оцінка ступеня втомленості. П р о в о д и т ь с я  з а  зо в н іш н ім и  

п р и з н а к а м и  в т о м л е н о с т і -  к о л ь о р у  ш к ір н и х  п о к р и в ів , п о т о в и д іл е н н ю , 

к о о р д и н а ц ії  р у х ів , ш в и д к о с т і в ід н о в л е н н я  Ч С С  д о  п о ч а т к о в о г о  п ісл я  

з а к ін ч е н н я  з а н я т т я . П р а в и л ь н о  п о б у д о в а н е  з а н я т т я  х а р а к т е р и з у є т ь с я  

д о п у с т и м и м и  д л я  п е в н о г о  к о н т и н г е н т у  з м ін а м и  п у л ь с у , п р ак ти ч н о  

п о в н и м  й о г о  в ід н о в л е н н я м  д о  к ін ц я  з а н я т т я , с е р е д н ім  с т у п е н е м  втом  - 

с т у д е н т ів .

Завдання лікарсько-педагогічного спостереження. В и вч ен і— 

в ід п о в ід н о с т і  у м о в  г іг іє н іч н и м  т а  ф із іо л о г іч н и м  н о р м а м , в и зн а ч е н - 

в п л и в у  з а н я т ь  н а  о р г а н із м , а н а л із  р ів н я  в ід н о в л ю в а н о с т і  т  

р е а б іл іт а ц ії  в  п р о ц е с і з а н я т т я  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и , д о п о ч  - 

в и к л а д а ч у  у п л а н у в а н н і з а н я т т я  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я . Е ф ек ти в -і . ~ 

н а в ч а л ь н о г о  п р о ц е с у  з а л е ж и т ь  в ід  т о г о , н а с к іл ь к и  п р а в и л ь н о  в и о п і  

з а с о б и  з а н я т т я , їх н є  д о з у в а н н я  в о д н о м у  з а н я т т і, м ік р о  - нз 

МЄЗОЦИКЛИ. З  м е т о ю  в и я с н е н н я  ЦЬОГО в п л и в у  ВІДСЛІДКОВ; 

т е р м ін о в и й , в ід с т а в н и й  т а  к у м у л я т и в н и й  т р е н у в а л ь н и й  еф ек т .

Терміновий тренувальний ефект -  це ЗМ ІНИ, ЩО ВИ Н И К!- - 

організмі безпосередньо під час виконання фізичних вправ 
найближчий період відпочинку.

Відставлений тренувальний ефект -  ц е  з м ін и , я к і в ід м  - 

п із н іх  п е р іо д а х  в ід н о в л е н н я  (н а п р и к л а д , н а  д р у г и й  д е н ь  п ісл я  

а б о  ч е р е з  д е к іл ь к а  д н ів ) .

Кумулятивний тренувальний ефект -  ц е  з м ін и  в о р г а -  

п р о х о д я т ь  п р о т я г о м  т р и в а л о г о  п е р іо д у  з а н я т ь , в рев 

о б ’є д н а н н я  т е р м ін о в о г о  і в ід с т а в л е н о г о  е ф е к т у  т р е н у в а л ь н і;

Л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н і  с п о с т е р е ж е н н я  п р о в о д я т ь с я  і  а 

е т а п н и х , п о т о ч н и х  і о п е р а т и в н и х  д о с л ід ж е н ь .

В  е т а п н и х  к о м п л е к с н и х  д о с л ід ж е н н я х , КОЛИ ПЕ 

к у м у л я т и в н и й  т р е н у в а л ь н и й  е ф е к т  з а  п е в н и й  п е р іо д , б е г  ~  

п е д а г о г и , л ік а р і т а  п с и х о л о г и . З а в д а н н я  л ік а р я  -  оцінетв
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ф у н к ц іо н а л ь н о м у  с т а н і о к р е м и х  с и с т е м  о р г а н із м у , з а г а л ь н у  

п р а ц е з д а т н іс т ь  о р г а н із м у . Е т а п н і д о с л ід ж е н н я  п р о в о д я т ь  к о ж н и х  2 - 3  

м іся ц і: у  с п о к о ї, п ід  ч а с  т а  п іс л я  в и к о н а н н я  ф із и ч н и х  н а в а н т а ж е н ь .

У  п о т о ч н и х  д о с л ід ж е н н я х  о ц ін ю ю т ь  в ід с т а в л е н и й  т р е н у в а л ь н и й  

еф ек т . Ф о р м и  о р г а н із а ц ії  ц и х  с п о с т е р е ж е н ь  м о ж у т ь  б у т и  р ізн и м и : а )  

щ о д е н н о  з р а н к у  п ід  ч а с  р а н к о в о ї  г ім н а с т и к и ;  б )  щ о д е н н о  з р а н к у  і 

ь в еч ер і; в ) н а  п о ч а т к у  і в  к ін ц і о д н о г о  а б о  д в о х  м ік р о ц и к л ів  (з р а н к у  

•бо в б у д ь -я к и й  ч ас  п е р е д  з а н я т т я м ) ; г )  н а  д р у г и й  д е н ь  п іс л я  з а н я т т я  

зр ан к у  а б о  п е р е д  п о ч а т к о м  з а н я т т я ) .  Д л я  п р о в е д е н н я  п о т о ч н о г о  

іг н т р о л ю  в и к о р и с т о в у ю т ь  е л е м е н т а р н і  м е т о д и  к л ін ік о -ф у н к ц іо н а л ь -  

- : г о  д о с л ід ж е н н я  -  с о м а т о -  і ф із іо м е т р ію , о д н о м о м е н т н і  ф у н к ц іо -  

-зл ь н і п р о б и  (2 0  п р и с ід а н ь , з а т р и м к а  д и х а н н я  т а  ін .) .

В  о п е р а т и в н и х  д о с л ід ж е н н я х  о ц ін ю ю т ь  т е р м ін о в и й  т р е н у в а л ь -  

■ : е ф е к т , а  с а м е  -  з м ін и , як і в ід б у в а ю т ь с я  в о р г а н із м і  п ід  ч ас  в и к о -  

:л -н я  ф із и ч н и х  в п р а в  т а  в н а й б л и ж ч и й  в ід н о в л ю в а л ь н и й  п е р іо д . 

І- їо р и с т о в у ю т ь  т а к і ф о р м и  о п е р а т и в н и х  д о с л ід ж е н ь : а )  б е з п о с е 

редньо н а  з а н я т т і (п ід  ч ас  в с ь о г о  з а н я т т я , п іс л я  о к р е м и х  в п р а в  а б о  

_ія о к р е м и х  ч а с т и н  з а н я т т я ) ;  б )  д о  з а н я т т я  і ч е р е з  2 0 -3 0  х в и л и н  

л н ь о г о  (в  с п о к о ї  а б о  з  в и к о р и с т а н н я м  д о д а т к о в о г о  н а в а н т а -  

-:я); в ) у  д е н ь  з а н я т т я  з р а н к у  т а  в в е ч е р і.

М е т о д и к а  л ік а р с ь к о -п е д а г о г іч н о г о  с п о с т е р е ж е н н я  о б у м о в л е н а  

н и м и  з а в д а н н я м и  і у м о в а м и  о б с т е ж е н н я . П р и  в и в ч е н н і р е а к ц ії  

: : - т ів  н а  ф із и ч н і н а в а н т а ж е н н я  в и к о р и с т о в у ю т ь  м е т о д и  а н а м н е з у , 

зо в н іш н іх  п о к а з н и к ів  в т о м л е н о с т і і ф у н к ц іо н а л ь н и х  з р у ш е н ь  в 

гі р із н о м а н іт н и х  с и с т е м  о р г а н із м у .

Е р и  п р о в е д е н н і о п е р а т и в н о г о  е к с п р е с -к о н т р о л ю  з  о б л ік о м  

- - :в н и х  в ід ч у т т ів  р о з р із н я ю т ь  т р и  т и п и  р е а к ц ії  н а  ф ізи ч н е  

-у ж е н и я : ф із іо л о г іч н и й , “ г р а н и ч н и й “ і п а т о л о г іч н и й  (т а б л . 11).
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Таблиця 11
Типи реакції на навантаження при проведенні оперативного

контролю

Період заняття Тип реакції
фізіологічний “граничний” патологічний

Підчас
навантаження

Суб’єктивно 
відчувається 
можливість 
збільшення 

інтенсивності 
навантаження; ЧСС- 
в допустимих межах, 
дихання ритмічне та 

вільне

Відчуття 
максимального 
навантаження; 
виникнення 

неприємних відчуттів 
або болю за грудиною; 
збільшення звичайного 

темпу дихання

Порушення 
координації, 

блідість, болі в  

межах грудно 
К Л ІТ К И , П0рушег-г3 

ритму серця

Одразу після 
навантаження

Хороше 
самопочуття; 

відчуття “м’язевої 
радості”; зниження 
ЧСС до І  20 уд/кв. і 
менше протягом 3-х 

хв

Психічна подавленість, 
після Зхв ЧСС більше 

120уд&в.; болі та 
неприємні відчуття 

навіть при 
навантаженні малої 

інтенсивності

ЧСС протято« ‘  

хв. після 
навантажень 

піднімається х  - * •  і  

удХв.; зберіг»— - 
болі за грудкаж А  

відчуття си.т»«г 1 

втоми
головокрч-*:̂ » Л

У перерві між 
навантаженнями

Відчуття загальної 
втоми зберігається 
не більше 2-х годин 
після тренування;

ЧСС менше 80 
у/Ухв.; локальна 

втома зберігається 
не більше 12 год.;

ортостатична 
реакція пульсу не 
більша 12 за 1хв.

Відчуття втоми 
зберігається більше 2-х 

год. після заняття;
зниження 

зацікавленності в 
заняттях; порушення 
сну та апетиту; ЧСС 

більше 80уд̂ св. 
зберігається до 12год. 

після заняття; локальна 
втома зберігається до 
24 год.; ортостатична 

реакція пульсу 13-19 за 
1хв.

Відразам: — 
с т и б к ш  

ПОруіП££2І ДР»

загальал г - — і щ  

більше 1 2  юані 
заняття * С Г  

більше і : ’ я я  Щ 

ортсу— ЦІ»—  А  

реаюні ~  ~ і | |

б І Я и і Е -  ■ *  "Ж. 1
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11.3. Санітарно-гігієнічний контроль за місцями занять
С а н іт а р н о -г іг іє н іч н і  у м о в и  з а н я т ь  б а г а т о  в ч о м у  в и з н а ч а ю т ь  

е ф е к т и в н іс т ь  в п л и в у  ф із и ч н и х  в п р а в  н а  о р г а н із м  с т у д е н т ів . 

Н а й д о с к о н а л іш а  м е т о д и к а  з а н я т т я  н е  б у д е  м а т и  п о з и т и в н о г о  в п л и в у , 

я к щ о  з а н я т т я  п р о в о д я т ь с я  в а н т и с а н іт а р н и х  у м о в а х .

С а н іт а р н о -г іг іє н іч н и й  к о н т р о л ь  с к л а д а є т ь с я  з  п о т о ч н о г о  т а  

л о п е р е д ж у в а л ь н о г о ; в ін  з а б е з п е ч у є  с т в о р е н н я  с п р и я т л и в и х  у м о в  

п р о в ед ен н я  за н я т ь .

П о т о ч н и й  с а н іт а р н о -г іг іє н іч н и й  к о н т р о л ь  -  н а г л я д  з а  с а н іт а р н и м  

. 'а н о м  с п о р т и в н и х  с п о р у д , м е т е о р о л о г іч н и м и  у м о в а м и , з а  с т а н о м  

:г .о р т и в н о го  о б л а д н а н н я , ін в е н т а р я , о д я г у , в зу т т я  с т у д е н т ів ,  щ о  

С: м а ю т ь с я  в г р у п а х . В а ж л и в е  з н а ч е н н я  н а л е ж и т ь  о ц ін ц і 

“ .д е м іо л о г іч н о г о  с т а н у  р а й о н ів  у  м іс ц я х  п р о в е д е н н я  з а н я т ь .

О к р ім  п о т о ч н о г о  с а н іт а р н о г о  к о н т р о л ю , з д ій с н ю є т ь с я  п о п е р е д -  

і  а а л ь н и й , я к и й  п о к л а д е н и й  н а  о р г а н и  д е р ж а в н о ї  с а н іт а р н о ї  

есг .екц ії.

11.4. Організація лікарського контролю
Л ік а р с ь к и й  к о н т р о л ь  п р и  з а н я т т я х  ф із и ч н и м и  в п р а в а м и  зд ій с -  

-зс я  д в о м а  ш л я х а м и : с п е ц іа л із о в а н о ю  л ік а р с ь к о -ф із к у л ь т у р н о ю  

;ю  і з а г а л ь н о ю  м е р е ж е ю  л ік у в а л ь н о -п р о ф іл а к т и ч н и х  у с т а н о в  

.г и т о р іа л ь н и м  і в и р о б н и ч и м  п р и н ц и п о м .

_ л е ц іа л із о в а н а  л ік а р с ь к о -ф із к у л ь т у р н а  с л у ж б а  п р е д с т а в л е н а  

в и д а м и  ф о р м у в а н ь  -  к а б ін е т а м и  л ік а р с ь к о г о  к о н т р о л ю  і 

зк о -ф із к у л ь т у р н и м и  д и с п а н с е р а м и .

- - з д а н и я  к а б ін е т у  л ік а р с ь к о г о  к о н т р о л ю  -  о б л ік  і о б с т е ж е н н я  

-тів, я к і з а й м а ю т ь с я  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю , о ц ін к а  їх н ь о г о  

с т а н у , д о п у с к  д о  з а н я т ь  п іс л я  з а х в о р ю в а н ь , р о з п о д іл  н а  

г р у п и , с а н іт а р н о -г іг іє н іч н и й  к о н т р о л ь  з а  с п о р т и в н о -  

і ч и м и  о б ’є к т а м и , м е д и ч н е  з а б е з п е ч е н н я  зм а г а н ь .
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Л ік а р с ь к о -ф із к у л ь т у р н и й  д и с п а н с е р  є  л ік у в а л ь н о -п р о ф іл а к т и ч 

н и м  з а к л а д о м , я к и й  з д ій с н ю є  м е д и ч н е  з а б е з п е ч е н н я  л ю д е й , щ о  

з а й м а ю т ь с я  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю  і с п о р т о м  т а  з д ій с н ю є  о р г а н із а 

ц ій н о -м е т о д и ч н е  к е р ів н и ц т в о  о р г а н із а ц іє ю  л ік а р с ь к о г о  к о н т р о л ю  і 

л ік у в а л ь н о -ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  в з а к л а д а х  о х о р о н и  з д о р о в ’я. Л ік а р с ь 

к о -ф із к у л ь т у р н и й  д и с п а н с е р  т а к о ж  в ід п о в ід а є  з а  в п р о в а д ж е н н я  

л ік у в а л ь н о ї  ф із и ч н о ї  к у л ь т у р и  в п р а к т и к у  р о б о т и  л ік у в а л ь н о -  

п р о ф іл а к т и ч н и х  за к л а д ів ;  в и в ч е н н я , у з а г а л ь н е н н я  і р о зп о в сю д ж ен н ю  

п е р е д о в и х  м е т о д ів  р о б о т и ; п р о в е д е н н я  з а н я т ь  т а  с е м ін а р ів  з л ік ар я м  

л ік у в а л ь н о -п р о ф іл а к т и ч н и х  з а к л а д ів , в и к л а д а ч а м и  в и щ и х  н а в ч а л ь н н  

з а к л а д ів  з  п и т а н ь  в и к о р и с т а н н я  ф із и ч н и х  в п р а в  з л ік у в а л ь н о ю  ~  
о з д о р о в ч о ю  м е то ю .

Л ік у в а л ь н о -ф із к у л ь т у р н и й  д и с п а н с е р  п р а ц ю є  в т іс н о м у  конта>~ 

з  р а й о н н и м и  т а  с т у д е н т с ь к и м и  п о л ік л ін ік а м и , а  т а к о ж  п ід т р и *  *  

з в ’я з о к  із  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч и м и  ц е н т р а м и , щ о  р о зт а ш о в а :- : і  

р а й о н і й о г о  д ія л ь н о с т і.

Б е з  л ік а р с ь к о г о  к о н т р о л ю  с и с т е м а  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  -  

с п о р т у  в с у ч а с н и х  у м о в а х  іс н у в а т и  н е  м о ж е . О с о б л и в о  ц е  стос> 
ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  с т у д е н т ів  з  в ід х и л е н н я м и  в с т а н і з д о р д  

(п ід г о т о в ч і т а  С М Г ) . С т у д е н т и  ц и х  г р у п  п о в и н н і п р о х о д и т и  пс 

м е д и ч н и й  о г л я д  н е  м е н ш е  д в о х  р а з ів  у  н а в ч а л ь н о м у  р о ц і: н а  г : - 

п е р ш о г о  т а  д р у г о г о  п ів р іч ч я . У  н ь о г о  в к л ю ч а є т ь с я  о г л я д  тег  

о т о л а р и н г о л о г а , н е в р о п а т о л о г а , х ір у р г а , л о р а , с т о м а т с - : ~ 

г е н ік о л о г а .

О к р ім  о г л я д у  т а  в и с н о в к у  л ік а р ів  п р о  с т а н  з д о р о в ’я  с ~ : 

н е о б х ід н о  с и с т е м а т и ч н о  п р о в о д и т и  а н т р о п о м е т р и ч н і д о с  г 

( з а м ір и  р о с т у , м а с и  т іл а , ж и т т є в о ї  є м н о с т і л е г е н ь , о б ’єм у  т а  

г р у д н о ї к л іт к и , к и с т ь о в о ї  т а  с т а н о в о ї  д и н а м о м е т р і ї) . У с і дач  

д о в о д и т и с я  д о  в ід о м а  с т у д е н т ів  і в р а х о в у в а т и с я  п р и  д:> 

а к а д е м іч н и х  і с а м о с т ій н и х  з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь ~  -
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р е з у л ь т а т а м и  д и н а м іч н и х  о б с т е ж е н ь  т а  з а м ір ів  с т у д е н т ів  м о ж н а  

р о б и т и  в и с н о в о к  п р о  е ф е к т и в н іс т ь  з а н я т ь .

Д л я  п о г л и б л е н о г о  с п о с т е р е ж е н н я  з а  в п л и в о м  з а н я т ь  ф із к у л ь т у 

р о ю  н а  о р г а н із м  с т у д е н т ів  м о ж н а  р е к о м е н д у в а т и  п р о в е д е н н я  т а к и х  

д о с л ід ж е н ь :

1. П р о б а  с е р ц е в о -с у д и н н о ї  с и с т е м и  з 2 0  п р и с ід а н н я м и  п р о т я г о м  

ЗО с е к у н д  з  п ід р а х у н к о м  ч а с т о т и  с е р ц е в и х  с к о р о ч е н ь , д и х а н н я  т а  

в и м ір о м  а р т е р іа л ь н о г о  т и с к у .

2 . Е л е к т р о к а р д іо г р а ф ія  в с п о к о ї  і п іс л я  с т а н д а р т н о г о  

-а в а н т а ж е н н я  -  2 0  п р и с ід а н ь  п р о т я г о м  ЗО с е к у н д .

3. Д о с л ід ж е н н я  с т у п е н я  н а с и ч е н н я  к р о в і к и с н е м  у  с п о к о ї  і п іс л я  

а в а н т а ж е н н я  (о к с и г е м о м е т р ія  і о к с и г е м о г р а ф ія ) .

У  п р о ц е с і к о ж н о г о  з а н я т т я  в и к л а д а ч  п р о в о д и т ь  п е д а г о г іч н і 

. _ о с т е р е ж е н н я  з а  с т у д е н т а м и . В о н и  м а ю т ь  н а  м е т і в и з н а ч е н н я , 

* в л о в н и м  ч и н о м , в ід п о в ід н о с т і в и б р а н и х  з а с о б ів  т а  д о з у в а н н я  

: : 'Ч н и х  в п р а в  д о  м о ж л и в о с т е й  ц іє ї  г р у п и  а б о  о к р е м о г о  с т у д е н т а  і 

в д - о в ід н о с т і  з а с т о с о в а н о ї  м е т о д и к и  д о  п е в н о г о  к о н т и н г е н т у  

тен т ів .

В и к л а д а ч  з а с т о с о в у є  о п и т у в а н н я  с т у д е н т ів , щ о б  д із н а т и с я  п р о  

с а м о п о ч у т т я , а н а л із у є  р е з у л ь т а т и  п ід р а х у н к у  ч а с т о т и  с е р ц е в и х  

^ ► с о ч е н ь  т а  д и х а н н я , а  г о л о в н е  -  в и з н а ч а є  с т а н  с т у д е н т ів  з а  

н ім и  о з н а к а м и  в т о м л е н о с т і .  Л и ц е  -  д з е р к а л о  ф із и ч н о г о  с т а н у  

и. Т о м у  з а  з о в н іш н ім и  о з н а к а м  в и к л а д а ч  м о ж е  в и з н а ч и т и  с т а н

О к р ім  м е д и ч н и х  о г л я д ів , к о ж е н  с т у д е н т  п о в и н е н  с и с т е м а т и ч н о  

.л и т и  с а м о с т ій н и й  к о н т р о л ь  з а  в л а с н и м  с а м о п о ч у т т я м . У  н ь о г о  

- іє т ь с я  а н а л із  с в о г о  н а с т р о ю , с а м о п о ч у т т я , а п е т и т , с о н , а  т а к о ж  

- • в т о м л е н о с т і в  п р о ц е с і з а н я т ь  ф із и ч н о ю  к у л ь т у р о ю . К о ж е н  

п о в и н е н  н а в ч и т и с я  п ід р а х о в у в а т и  ч а с т о т у  с е р ц е в и х  

- г н ь  т а  д и х а н н я  і, н а  о с н о в і  ц и х  д а н и х , р о б и т и  в и с н о в о к  п р о
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в ід п о в ід н іс т ь  ф із и ч н о г о  н а в а н т а ж е н н я  д о  с т а н у  с в о г о  о р г а н із м у . 

Д у ж е  ц ік а в о  д л я  с т у д е н т а  в е с ти  с п о с т е р е ж е н н я  за  з м ін о ю  Ч С С , 

д и х а н н я  і с а м о п о ч у т т я  я к  п р о т я г о м  о д н о г о  з а н я т т я , т а к  і п р о тя го м  

д е к іл ь к о х  р о к ів . Д л я  ц ь о г о  н е о б х ід н о  в е с ти  щ о д е н н и к  облік> 

с а м о п о ч у т т я  н а  з а н я т т я х  з  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я . А н а л із  щ о д е н н и к : 

д о з в о л я є  р о б и т и  в и с н о в к и  н е  т іл ь к и  п р о  в ід п о в ід н іс т ь  ф із и ч н о г : 

н а в а н т а ж е н н я , а л е  й  в и я в и т и  п о р у ш е н н я  р е ж и м у , к о т р і ч а с і :  

т р а п л я ю т ь с я  в с т у д е н т ів  (н е д о с т а т н ій  с о н , н е р е г у л я р н е  х а р ч у в а н ь .' 

н а в ч а л ь н і п е р е н а в а н т а ж е н н я  т а  ін .).

В и к л а д а ч у  н е о б х ід н о  в и м а г а т и  в ід  с т у д е н т а  в е д е н н я  т а к : :  

щ о д е н и к а  т а  п е р е в ір я т и  й о г о  н е  р ід ш е  о д н о г о  р а з у  н а  м іс я ц ь .

12. ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ ЗІ СТУДЕНТАМИ З ВІДХИЛЕННЯМ В СТАН

ЗДОРОВ’Я
У  В З О  з а н я т т я  з і с т у д е н т а м и  С М Г  о р г а н із о в у ю т ь с я  к а ф г і г в  

ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  і с п о р т у . Ц і з а н я т т я  с п р я м о в а н і  н а  в ід н о в л е н і  

в т р а ч е н и х  ф у н к ц іо н а л ь н и х  м о ж л и в о с т е й  о р г а н із м у , п о к р а _ г -^ а  

с т а н у  у р а ж е н и х  т а  о с л а б л е н и х  о р г а н ів  і с и с т е м , щ о  с п р и я є  п р ав і аг- 

й о м у  р о з в и т к у , у с п іш н о м у  о п а н у в а н н ю  з н а н н я м и , п окр  

ф із и ч н о г о  с т а н у . Т а к и м  ч и н о м , п е р е д  л ік а р е м  і в и к л ад а ч е м  

в ід п о в ід а л ь н е  з а в д а н н я : з н а й т и  д л я  к о ж н о г о  с т у д е н т а  такі 

з а н я т ь , я к і  з м іц н ю в а л и  б  й о г о  з д о р о в ’я , д о п о м а г а л и  у  н а в ч а н ь  

й  н е о б х ід н о  о р г а н із о в у в а т и  с п е ц іа л ь н і  м е д и ч н і г р у п и , як і 

з а  о с о б л и в о ю  п р о г р а м о ю , д о ц іл ь н о  в п р о в а д ж у в а т и  в си стем  

л ік у в а л ь н у  ф із к у л ь т у р у , к о р и г у в а л ь н у  г ім н а с т и к у  і т .д . 

в и к л а д а ч  с п іл ь н о  б е р у т ь  у ч а с т ь  у  р а ц іо н а л із а ц ії  н а в ч а л ь н о : :  

с к л а д а н н і р о з к л а д у  з а н я т ь , д о з у в а н н і  н а в ч а л ь н о г о  н а а ^ -  

в и к о р и с т а н н і в с іх  з а с о б ів  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , щ о б  

ш к ід л и в о м у  в п л и в у  р із н и х  п о л о ж е н ь  і у м о в  п р и  в и к о н а н -
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