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JIUPEPEHIIIMOBAHE ®I3VYHE BUXOBAHHSA
Tema: Oco0nuBoOCTI PI3UYHOrO BUXOBAHHS AITEH PI3HOT CTATI 1 BIKY

IL1an

1. OcobnuBocTi (Hi3MYHOTO BUXOBAHHS JIBYAT 3 YpaxyBaHHAM CTaTeBUX
MOPOPYHKI[IOHATBHUX BIIMIHHOCTEH.

2. OcobnuBocTi (pI3MYHOTO BUXOBAHHS 3 YYHSIMH MOJIOJAIIOTO MIKIIBHOTO
BIKY.

3. OcobmuBocTi (Hi3UYHOTO BUXOBAHHS 3 YYHSIMH CEPEIHBOTO IMIKLUIHBHOTO
BIKY.

4. OcoOnMBOCTI (PI3UYHOTO BUXOBAHHS 3 YUYHSMH CTaplioro MIKiJIbHOTO
BIKY.

CuctemaTuyHi 3aHATTS (IBUYHOIO KYJBTYPOIO 1 CIIOPTOM TIO3UTHUBHO
BIUIMBAIOTh HAa OpPraHi3M IBUMHHM, XIHKH B yci mepiogu ii >kutTsa. JKiHKH, 110
BEyTh OaraTopiyHe CIIOPTUBHE TPEHYBaHHS, JOBro 30epiraloTh Mpaie3aaTHICTb,
rapHy ¢irypy i MOJIOI0 BUTJISIAAIOTh. 3arajibHi OCHOBU CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS
€IWHI TS YOJOBIKIB 1 /U1 >kiHOK. OHAK Aesiki (hakTopu, HAPHUKIAA COIIaTbHO-
MICUXOJIOTIYHI, a TaKoX OCOOJMBOCTI OpraHi3My JKIHOK BHOCATH TIEBHY
O0OYMOBJICHICTH B X TPEHYBaHHS.

OcobnuBa yBara moBMHHA MPUAUISTHCS TUTITKOBOMY MEPioay, KOiau Gi3udH1
BIIPAaBU TOEJHYIOTHCSA 31 CKJIQJHOI0 TepeOyaoBOIO BCiX (YHKIIH OpraHizMy B
nepioo cmameeozo 003pieaHHsa, 1 TIEPEBAHTAKCHHS MOXKYTh TPU3BOAUTH JI0
(GYHKIIIOHAJIBHUX PO3JIaJIiB 1 3aTPUMKHU PO3BUTKY.

@Di310JI0TTYHUI CTAaH PI3HUX CUCTEM 1 (PI3MYHA MpAIE3[aTHICTh B LIJIOMY Yy
JKIHOK 3HAXOJSATHCS B NIEBHIN 3aJI€)KHOCT1 Bill ¢ha3z mencmpyanbHozo yukay. Pazom
3 TUM 1 (DI3UYHI HABaHTAXEHHS MOXYTh BIUIMBAaTH Ha #oro mnepedir. XKinku



BUKOHYIOTh PI3HOMAHITHY (i3U4Hy Ta po3ymMOBY pOOOTY 3a3BHuYail OJHAKOBO
MOBHOIIIHHO B yc1 (pa3u oBapianbHO-MeHCTpyanbHOro 1ukiy (OMII). CnemianbHi
JOCHIJPKEHHsT Tokazaiu, mo juiie y 18,4 % crnopTcMEHOK, IO MPOJOBKYIOTh
TpeHyBaTHCsl 1 OpaTH YydyacTb Yy 3MaraHHsix, B MEPEIMEHCTPYaJbHUX 1
MEHCTpyaJbHUX (a3ax IHKIY, pe3yldbTaTH MOTipIIytoThesa. OgHaK XapakTep
peakilii opranizmy xkiHok Ha OMI] Moxe OyTH pi3HUM.

HaliMeHIT cipuATANBOIO IS TPEHYBAJIBHHUX 1 3MarajlbHUX HaBaHTaXCHb €
nepeaMeHcTpyainbHa  dasza, T 4Yac  AKOI  CHOCTEepIraeTbCcsi  3HUKECHHS
Ipane31aTHoCTi, PO3APATOBAHICTh, MPUTHIYECHICTh, 3HUKYETHCS 3JATHICTH [0
BUBUCHHS HOBOTO MaTepiasy. Y MepeaIMeHCTPYyalbHI JHI MOXYTh BHUSBIISTHCS
CUMIITOMM  TOpYUIEHHS Yy OyIp-fiKii  cHCTeMl KIHOYOTO  OpraHizmy.
HalinommpeHimmuMu € Taki CHMIITOMU: HaIllpy>KeHHsI, HAOPSAKH Ta 00J11 B MOJIOYHHUX
3aJ103aX, TOJOBH1 00JI1, 3aIIaMOPOYCHHS, MIABUIIICHHS MacH Ti1a, 3MIHU aneTUTy, a
TaKOXX TPOSBU HEPBOBO-TICUXIYHOT HECTIMKOCTI. Y T1ed mepioa mia dyac
TPEHYBAJIbHOTO TIPOLECY HE AOUUIbHO QopcyBaTh (i3WYHI HaBaHTaXEHHS,
BUBYATH 1 BJOCKOHAIFOBATH CKJIAJIHO KOOPAHWHAIINHI pyXu. Y 3aHATTSAX MMOBHUHHI
OyTH 3HW)KEHI HaBaHTaKeHHs. JKIHKH, SKI MalTh CHOPTHUBHI PO3PSIAM HUXKUE
NEPIIOTO, MOXKYTh OpaTH y4acTh Y 3MaraHHsx JUIIe Ipu T00poMy CaMOIOYYTTI 1 3
J03BOITY JIKapsi. Y TPeHYBaJbHUX 3aHATTSIX iX CIIJ] CUCTEMAaTHYHO TOTYBAaTH /10
BUKOHAHHS 3BUYAHUX HaBaHTaXeHb B yci ¢asu OMIl. Bucoka cmnoptuBHa
kBamidikailis JKIHOK TOBOPUTb, 30KpeMa, TIpo Te, W0 peryJspHUMH
TPEHYBaJIbHUMH 3aHATTSMU BOHH MIATOTOBJICHI JI0 YYaCTi Y 3MaraHHsAX B OyAb-sKY
dazy nuxiy 6e3 KON ISl CBOTO 3I0POB’SI.

3HIKEeHHA (YHKIIIOHAJTbHUX MOMJIMBOCTEH OpraHi3My XapaKTepHE TaKOXK
JUISET MEHCTpyaibHOI Ta OBYyJATOpHOI ¢a3. Takum uwmHOM, Tpu 28 — [HEHHIN
tpuBasiocti OMI] 10-12 nHIB CHOPTCMEHKH TMepedyBalOTh Y BIIHOCHO
HECTIPUATIMBOMY (DYHKITIOHAIBHOMY CTaHI 3 TOYKH 30py TMEPEHECEHHS BEIMKUX
HaBaHTa)XCHb, BHPIIMICHHS HAWBKIMBINIMX 3aBJaHb IEPIOJIB Ta eTalliB
miarotoBku. lle Takok HE0oOXiqHO BpaxyBaTH, TIUIAHYIOYHM TPEHYBAJIbHI
HABaHTAXCHHSI.

3MiHM (YHKIIOHATBHOT PYXJIMBOCTI HEPBOBUX TPOIECIB (JIaOLIBHOCTI) Y
CIIOPTCMEHOK PI3HUX CIeIiani3aliii MarmTh OJIHAKOBHI HANPSIMOK MPOTATOM
MEHCTPYaJTbHOTO UKy — BHUIY JAOUIBHICTh Y TOCTMEHCTPYAIIbHY, 1 OCOOIHMBO B
MMOCTOBYJIITOPHY a3y, IO 3yMOBJICHO aHAOOMIYHUM e(pEeKTOM eCTPOTrCHIB,
KOHIIGHTpAIlisl SKUX Yy KpOBI XKIHOK mpu HopMambHOoMy OMI] HaitOinpma B
MMOCTMEHCTPYaIbHY 1 HOCTOBYJIATOPHY (a3 LUKITY.

[ToOynoBa ME30LMKIIB TPEHYBAJIBHOIO MPOILECY KIHOK 3 YpaxyBaHHSIM
ctpyktypu OMI] no3Bosisie 3abe3neunTd BUILY CyMapHy Mpane3fgaTHICTb



CIIOPTCMEHOK, CTBOPUTH TEPEIYMOBH IS HaBUaJIbHO-TPEHYBaJIbHOI pOOOTH B
ONTUMAJIBLHOMY CTaH1 iX OpraHizmy.

Heob6xiaHO croctepiratu 3a BILUIMBOM 3aHSITh Ha XapakTep 3MiH OBapiajabHO-
MEHCTPYaJIbHOTO HUKIY. Y BCIX BUMAJKaX HECHPUSTIMBUX BIIXWUJIECHb HEOOXITHO
3BEpTaTUCA [0 JIIKAPS.

Oprasizm >KIHKA Ma€ aHaTOMO-(i310JIOT1YHI OCOOJIMBOCTI, SIKI HEOOX1IHO
BpPaxOBYBAaTH IpPHU MPOBEACHHI CAMOCTIMHUX 3aHATh (I3MYHHUMH BIIpaBaMHu ado
CHOPTUBHOIO TpeHyBaHHSA. Ha BiAMiHY BiJ] 4OJOBIYOIO, >KIHOYMI OpraHizM Mae
MEHIII MIIHYy OyJIOBY KICTOK, MEHIIWH 3araJbHHA PO3BUTOK MYCKYJIATYpPH,
MIUPLIMN TA30BUM MOSC 1 MOTYXHIITY MYCKYyJaTypy Ta3oBoro aHa. Jljis 310poB’s
KIHKH BEJIMKE 3HAYCHHS MA€ PO3BUTOK M’531B YEPEBHOTO MPECY, CITUHU 1 Ta30BOTO
nHa. Bim iX pO3BUTKY 3alIe)KUTh HOPMAJIbHE ITOJIOXKEHHS BHYTPIIIHIX OpTaHiB.
Oco06MBO BaXJIMBUM PO3BUTOK M’SI31B TA30BOIO JIHA.

OpHi€r0 3 MPUYUH HEIOCTATHHOTO PO3BHUTKY IIUX M’S3IB y IPEIACTaBHUKIB
PO3yMOBOI Tpalli € MaJOPyXJIUBUN CIOCIO XUTTS. [Ipy MONOKEHHI CUASIH M’ SI3U
TA30BOTO JIHA HE MPOTHJIIIOTh BHYTPINTHROUEPEBHOMY THUCKY 1 PO3TATYIOTHCS Bij
Bard OPTaHiB, IO JIGKATh HAJ HUMHU. Y 3B’S3Ky 3 IIUM M’SI3M BTPayalOTh CBOIO
€JaCTUYHICTh 1 MIIHICTh, IO MOXE MPHU3BECTH N0 HeOaXaHWX 3MiH CTaHy
BHYTPIIITHIX OpPTraHiB 1 MOTIPIIEHHS 1X (PYHKIIIOHATBHOT TIsJIBHOCTI.

JKiHKM MaroTh Yy CBOEMY PO3TIOPSIKEHH] MEHII (PyHKITIOHAJIbHI Pe3epBH, HIK
YOJIOBIKK. byap-sike (i3MvyHe HaBaHTAXKCHHS BHUKIMKAE Yy IKIHOK OLIbIIe
MOYaCTIIAaHHS IYJbCY, MEHIIE TMIJBUIIEHHS KpPOB’SHOTO THCKY, a TMepioA
BIJTHOBJICHHSI ITUX IIOKAa3HUKIB TPHUBAE TPOXHU JOBIIE, HDXK Y YOJOBIKIB. Takum
YUHOM, MPHUCTOCOBHICTH CEPIIEBO-CYAMHHOT W AMXAJIbHOI CHUCTEM 10 POOOTH, IO
BUKOHYIOTh B TMOMIPHOMY TEMITi, BiIOYBAa€ThCS B )KIHOK MEHIII OINAJJIMBO, HIXK Y
YOJIOBIKIB. XapaKTEpHI I OPTaHi3My >KIHKH OCOOJIMBOCTI Y JISTILHOCTI CEPIIEBO-
CYIMHHOI, JUXaJIbHOI, HEPBOBOi Ta IHIIUX CHCTEM, OIMCaHI  BHIIE,
BiTOOpakaroTbcs Ha OUTBII TPUBAJIOMY TEPIOAl BiTHOBJICHHS OpPTaHI3MYy ITiCJIS
(G13MYHOTO HAaBAaHTaXXEHHS, a TAKOX IBHIIINA BTPAaTI CTaHy TPEHOBAHOCTI MpH
MPUMMHEHH] TPEHYBaHb.

OcoOMuBOCTI JKIHOYOTO OpraHi3My IIOBHHHI CTPOTO BpaxOBYBAaTHCS B
oprasizamii 3MICTy, METOAWUKHA TPOBEJACHHS TPEHYBaJIbHUX 3aHATh. [lig0Oip
¢i3uuHMX BOpaB, X XapakTep 1 IHTEHCHUBHICTh MOBHHHI BiAMOBiAATH (Di3WyHIN
MiATOTOBIICHOCTI, BiKY, iHAWBIIYaJbHUM MOXJIHUBOCTSAM. HeoOXimHO BUKIIFOYATH
BUTIAJKK (HOPCYBaHHS TPEHYBAaHHS JJIA TOTO, 00 MIBHUAKO JOCSTTH BHUCOKHUX
pe3yabTatiB. PO3MUHAHHA CIiJl MPOBOAUTH PETEIbHINIE 1 TpUBAJille, HDK MpHU
3aHATTAX YOJIOBIKIB. PekOMEHmyeTbCsl OCTepiraTucsi pi3KuX CTPYCIB, MUTTEBHUX
HanpyXeHb 1 3yCWib, HANpPUKIa[ MPU 3aHATTAX CTpUOKaMU 1 y BHOpaBax 3
o0TspkeHHsIM.  KopucHiI BIpaBM B TOJIOKEHH1 CHUIAYM 1 JiekKayd Ha CIUHI 3



MiJHIMAHHSAM, BIJBEJICHHSIM, TMPUBEACHHSAM 1 KpPYrOBUMU pyXamMud HIr, 3
MIHIMAHHSAM HIr 1 Ta3y J10 OJIOXKEHHs "0epi3ka", pi3HOro poAy MPUCITIaHHS.

Hagitb 11 go06pe (i3M4HO MIATOTOBIEHUX JIBYAT PEKOMEHIYEThCS
BUKJIFOYMTH BITPaBH, [0 BUKIHUKAIOTH MiABUIIICHHS BHYTPIIIHHOYEPEBHOTO THUCKY 1
YCKJIAIHIOIOTh JIISUIBHICTh OpPraHiB YEepeBHOI MOPOKHMHM Ta Majoro Tazy. [lo
TaKUX BIPaB BIJHOCATHCA CTPUOKU B TNIMOMHY, MiIHIMAHHS BEJIMKUX BAaHTAXIB Ta
1HIII, 11O CYTIPOBOJIKYIOTHCS 3aTPUMKOIO TUXaHHS 1 HATY>KYBaHHSIM.

BripaBu 3 0OTSKEHHSIMH 3aCTOCOBYETHCS 3 HEBETUKHMH Baror, CEpisiMH IO
8-12 pyxiB i3 3aJy4yeHHAM B poOOTY pI3HUX M’A30BHX Ipyl. B iHTepBanzax Mix
CepisiMU BUKOHYIOTHCS BIIPAaBH Ha PO3CIA0JIEHHS 3 TIIMOOKUM JMXaHHSIM 1 1HIII
BIIPaBH, 110 3a0€3MeUyI0Th aKTUBHHIA BiIMTOYNHOK.

@OyHKI[IOHAJIbHI MOXKJIMBOCTI anapary KpoBOOOIr'Yy 1 IMXaHHS y AIBYAT 1 KIHOK
3HAYHO HUWXYl, HDK Y IOHAKIB 1 YOJIOBIKIB, TOMY HaBAaHTaXXEHHS Ha BUTPHUBAIICTb
JUISL TIBYAT 1 )KIHOK TIOBMHHI OyTH MEHIII 32 00CATOM 1 MIBUIIYBATUCS MPOTATOM
OUTBIII TPUBAJIOTO BiJpi3Ka Yacy.

Oco0nuBO BaXXJIMBE 3HAYEHHS Yy TPEHYBaHHI >KIHOK MAarOTh JIIKapChbKUHU 1
nearoriyHuid KoHTposib. Ciijl 0coOJMBO YBa)KHO 3/1MCHIOBATH CaMOKOHTPOJIb.
Bei mi BUAM KOHTPOIIO JO3BOJISIIOTH HE JIMINE CBOEYACHO BHSIBUTH OYIb-AKi
MaTOJIOTIYHI SBMINA B OPraHi3Mi CIIOPTCMEHKHM, ajie 1 y MEBHIN MIpi CyIUTH TIPO
paIioOHANIbHICTH IUIAHYBAHHS 1 TPOBEICHHS TPEHYBAIbHUX 3aHSTh.

KinkaM He peKOMEHIYIOTh (i3UYHI HaBaHTAXKEHHS, CIIOPTHBHI TPEHYBaHHS
Ta y4acTh B CIOPTUBHUX 3MaraHHixX B mepiof eacimuocmi. Ilicns monoris a0
3aHATh (HI3UYHUMH BIPABAMHU 1 CIIOPTOM PEKOMEHYETHCS MPUCTYIATH HE PaHIiIIe
HiK dYepe3 8-10 wmicamiB. Ajne HaBITH IpPW JBOPIYHIA MepepBi 3arajgbHa Ta
CrieliajgbHa IMATOTOBJEHICTh JIOCATAIOTh KOJHUIIHBOTO PIBHSA, a HEPIAKo 1
NEPEBUIIYIOTh HOro Bke uepe3 6-8 MicaiiB. barato crmopTcMEHOK, CTaBIIU
MaTepsiMu, HE JIUIIE MOBEPTAIUCSA y BEIUKHUHA CIOPT, a W JOCSTaIM Ie OUTBII
BUCOKHUX OCOOMCTHX JOCSTHEHBb. Y 3aHATTAX 3 JKIHKAMU Ha TOYaTKYy KOXHOTO
MiATOTOBYOrO0 TEPioay HEOOXITHO BiJBOAUTH MiCIe BIIpaBaM, IO 3MIIHIOIOTH
M’SI31 KUBOTA, CIIMHHU, MOIMEPEKY 1 M 31 Majoro Tasy, o0 30epertu HopMaylbHE
MOJIOKEHHST BHYTPINIHIX opraHiB. OcoOIMBY yBary CIiJl 3BepTaTH HA MOETHAHHS
PYXIB 13 TUXaHHSM.

CydacHuil piBeHb CHOPTUBHHUX PE3YJIbTATIB BUCYBA€ BEIWKI BHUMOTH JO
6ceoiunoi ¢hizuunoi niocomoexku cnopTcMeHOK. ToMmy y 3aHATTAX 3 KIHKAMU
ocoOnmMBYy yBary mMOTpPIOHO 3BepTaTh Ha iX BceOIYHWN (IBUYHHI PO3BUTOK,
3MIITHEHHS 37I0POB’ s, BUXOBaHHS MPABWIBHOI MOCTaBU, HE (DOPCYIOUN TPEHYBaHHS
3 METOIO IIBUJKOTO JIOCSTHEHHS BUCOKUX PE3YNbTATIB.

3m10HOCTI 70 KOOpAWHALIl PYyXiB JIOMOMAaralOTh >KIHKaM MIBUJIIE, HIK
YOJIOBIKAM, OBOJIOIBATH TE€XHIKOIO (DI3MYHUX BIPaB, BUKOHYBAaTH PYXH M SIKO, 3



JIOCUTh BEJIMKOIO aMIUTITYAO0. AJle /Uil YJOCKOHAJIEHHS 0araTbOX TEXHIYHUX 1M
KIHKaM, K MpPaBUIIO, OpaKkye CHIM 1 MBUAKOCTL. Y 3B’S3KYy 3 LIUM J1y>KE€ Ba)KJIMBO
MOEAHYBAaTH HABUAaHHS TEXHINI 13 3arajbHOI0 1 CHEIIaJbHOI  (PI3UYHOI0
MIATOTOBKOIO, OCOOJIMBO 1I€ CTOCYETHCS PAHHIX €TaliB CHOPTUBHOI MIATOTOBKHU.
[Ipy 1poMy 0COOJIMBO KOPHMCHI MiABIAHI BIpPaBH, SKI JOMOMAararoTh Y BUBYEHHI
TEXHIKHU 1 ()13UYHO 3MIIHIOIOTH OPTaHi3M.

Bin cnemianbHOT CcWJIOBOI 1 MIBUAKICHOT MIiATOTOBKH 3HAYHOIO MIPOIO
3aJIEKUTh YCIIX OBOJIOAIHHS >KIHKaMU OaratbMa BHUJAaMU CHOPTY. 3aliMaro4uch 3
KIHKaMH, B OCHOBHUX BIIPaBax Ha CUJIY 1 MIBUAKICTh HEOOX1THO OLIBII MOCTYIOBO
30UTBIIIYBaTH HaBAaHTAXKECHHS, OUIBII IJIABHO JIOBOJUTH ii JO MOXJIUBUX MEXK, HIK
3aiiMarovKch 3 4oJ0BiKaMU. BoHa MOBUHHA BIIPIZHATHCS OUIBIIOIO BapiaTUBHICTIO
1 MEHIIIO0 3arajbHOI0 BEIMYMHOI MaKCHMAJIbHUX HANpPYXeHb B TIEPiOJ OCHOBHOT
TpeHyBaabHOI poboTu. [loTpiOHO 0OMEXKyBaTH KITBKICTh BIpaB, IO BUMArarTh
3HAYHOTO HAMPYXCHHS 1 3aTPUMKH JTUXaHHS. 3IMCHIOBAaTH CHJIOBY HiJATOTOBKY
KIHOK CJ17] 3aco0aMu, IO HE CHPUYUHSTH (PI3MYHOTO MepeHanpyxeHHs. s
PO3BUTKY CHJIM KOPUCHO BUKOHYBATH BIPABH 3 HAOUBHUMHU M’ STYaMH, TUCKAMH BiJ
IITAHTH, TAHTEISIMHU, IapHI BOpPaBU 3 OMOPOM, aKpPOOATHUYHI BIpaBU 1 Pi3HI
BapiaHTH CTpUOKOBUX BIpaB. BucokokBanihikoBaHi CHOPTCMEHKH B SKOCTI
OOTsDKEHHST MOXYTh BHKOPHUCTOBYBAaTHM INTaHTY NpPH BHUKOHAHHI CHEIIaTbHUX
BIIpaB, HaWOLIbII OJIM3BKHUX 32 CBOEIO CTPYKTYPOIO JO OOpaHOro BUIY CIOPTY.
1106 oTpuMaTH MOMITHE MOJIMIIEHHS CUJIOBUX SKOCTEH CTOCOBHO JI0 CBOT'O BHIY
CIIOPTY, KIHKaM HE0OXiTHO TPOPOOIISITH OUIBITY 32 00CSATOM CHIJIOBY POoOOTY, HIK
YOJIOBIKaM, ajie 3 MEHIIOK Barow. Benmki HanpyXKeHHs BiTUyBa€e OpraHi3M >KiHOK
mij 9ac poOOTH "Ha BUTPUBATICTH'", OCOOIMBO /IO KIHI TPEHYBAaHHS, KOJIM BTOMA
HapocTae. BuszHauath HaBaHTaKEHHS (32 00CATOM Ta IHTEHCHBHICTIO) Y BCIiX
BUIAJKaX CiIiag 3a piBHEM  (I3UYHOI  MIATOTOBICHOCTI  CIIOPTCMEHKH;
MiABUITYBAaTH — OUTBIN TJIABHO 1 HAa OUIBIIOMY BIAPI3Ky Yacy, HDK y 3aHATTIX 3
YOJIOBIKAMH.

Ocob6auBocTi opmy/loBaHHsl wijli i 3aBaaHb (PiI3UYHOr0 BHXOBAHHA
IIKOJSIPiB Pi3HUX BIKOBHUX Ipyn

Mema, 3a80anna @i3uuH020 BUXOBAHHA MOJIOOUWO20 WIKIILHO2O BIKY.
Mononmuii IMKUTBHAA BIK — BIINOBIJATBbHUN e€Talml Yy JKATTI JUTHHA 1
HAUCTIPUATIMBIIIAKA 1T POCTY 1 3arapTyBaHHS OpraHi3My, PO3BUTKY OUIBIIIOCTI
¢bi3uuHUX SIKOCTEH, (QopMyBaHHS IHTEpECiB, MOTped 1 3BUUYOK. Y IHOMY BIIli
HaWKpalie MposSBISEThCS OlojoriyHa moTpeda B pyci, 3akiIafgacTbest GyHAAMEHT
¢i3ugHOTO PO3BUTKY. I[HTEHCHBHO pPO3BHBAETHCS M s30Ba CHUCTEMa, XodYa
BIJICTalOTh Y PO3BUTKY JpiOHI M’s3u. [Ipane3naTHiCTh M’S30BOi CUCTEMU HU3bKA,
TOMY MOJIOJII IIKOJISIP1 IIBHIKO BTOMIIIOIOTHCS, OCOOJMBO BiJ OJHOMAaHITHOI
poboTH. Y 1mpoMy BiIli € BETUKa 3arpo3a y BUKPUBICHHI XpeOTa, 1 ymme 20-22%



Y4YHIB TOYAaTKOBHUX KJIACIB MalOTh MPaBUWIbHY NocTaBy. [{boMy MokHa 3an00irtu, a
AKIIO MOTPIOHO TO BHIPABUTH, Julle 3a jgonomoror ¢izmunux Brpas (T.
Kpyuesuu).

Mema ¢izuunoco 6uxosanus Oimeu MOJI00UIO20 WIKIIbHOZ0 BIKY — 1€
30epeKeHHs] 1 3MIHEHHS 370pOB’sl, PO3BUTOK OCHOBHUX PYXOBHX SKOCTEH Ta
PYXOBUX 3A10HOCTEH, MIABULIEHHS PIBHS (HI3UYHOT MIITOTOBIECHOCTI IITEH.

3aeoanna @Qi3uuHO20 BUXO0BAHHA YUHIE MOJIOOULO20 WIKIIBHO20 BIKY
nepen0avaroTh:

1. CropusiTu 3MIIHEHHIO 3I0POB’ Sl 1 HOpMaJIbHOMY (hI3UYHOMY PO3BUTKY.

2. CTBOpIOBaTH IIKOJY PyXiB HAa OCHOBI BJIOCKOHAJICHHSI BMiHb Ta HAaBUYOK,
HaOyTUX B JOWIKUILHOMY BIll, 1 MOMOBHIOBAaTH iX MOPIBHSHO HECKJIAJHUMHU 32
KOOPIMHAITIEI0 PyXaMHU.

3. CopusT po3BUTKY (PI3UUHUX SIKOCTEH.

4. ®opMyBaTH HABUYKY TNPABHIBHOI TIOCTaBH TPU CTATUYHHX I103aX 1
NepeCcyBaHHI.

5. ®opmyBaTH OCHOBH 3HaHb MPO PEKUM JHs, OCOOUCTY TIri€HY, 3HAYCHHS
(b13UYHUX BIpaB AJIs 310POB .

6. BuxoByBaTu CTiikuii 1HTEpeC 1 3BUYKY [0 CHCTEMATHYHHUX 3aHSTh
(bI3MYHUMU BIIPpaBaMHU.

/. ®opMyBaTH HABUYKH KYJIBTYPH MOBEIIHKH.

Monoowuii wiKinbHuil 6iK BBAXXAETHCA OJHUM 3 HANBaXIMUBIIIKUX MEPIOJIiB
y mporieci ¢GopMyBaHHSI OCOOMCTOCTI JIOJUHHM. Y IIbOMY BiIll 1HTCHCHBHIIIE
PO3BHBAIOTHLCS Pi3HI 3a71aTKH, (POPMYIOTHCS MOPAJIbHI SKOCT1, BUPOOJISIFOTHCS PUCH
xapaktepy. Came B 1IbOMY BIKOBOMY TEpPIOJi 3aKIaJa€TbCsd 1 3MIIHIOETHCS
dbyHIaMEHT 30pOB’S 1 PO3BUTKY (DI3UUHUX SKOCTEH, HEOOXITHUX IS €PEeKTUBHOT
ydacTi B pi3HUX (hopMax pyxoBOi aKTUBHOCTI, 110, Y CBOIO YEPry, CTBOPIOE YMOBH
JUTSL aKTUBHOTO Ta CIIPSIMOBAHOTO ()OPMYBaHHSI 1 PO3BUTKY MCUXIYHUX (YHKITIH Ta
IHTEJICKTYallbHAX 3aaTKIB JUTHHHU.

Y wMonoamoMy IMIKUTBHOMY Billl Wa€ IHTEHCHBHHA PO3BUTOK YCHOTO
opraizmy. Tak, MOPIYHUH PICT TijIa B TOBXKUHY 30UTbIIYeThCS Ha 3-4 cMm. [Iporec
OKOCTCHIHHS III€ HE 3aKiHUYE€HO, KICTKM Ta3y OCTATOYHO HE 3POCIHUCH, KICTKH
CKEJIETY JIETKO MiIat0Thesl nedopmartii. Y po3BUTKY M S31B YITKO CIIOCTEPITa€ThCs
TeTEPOXPOHHICTB: OJHI M’SI3U Y CBOEMY PO3BUTKY OOTaHSIOTH iHIII. Tak, ramboki
M’SI3M CHOHUHM, IO 3a0e3MeuyloTh MpPaBHIbHY IIOCTaBY, BIACTAIOTh y CBOEMY
PO3BUTKY B II€¥ Mepioj BiJ PiBHS PO3BUTKY IHIMUX TPym M’si3iB. OCKUTBKU M’ 31
Ta 3B’SI3KOBUH amapat Ha JaHOMY €Tallli OHTOTEHE3y PO3BHMHEHI HEIOCTATHBO —
MOTPIOHO BEIMKE HANPYKEHHS M S31B, 1100 YTPUMYBATU XPEOET Y BEPTUKATBLHOMY
MOJIO’KEHHI, 1 32 HECIIPHUATIUBUX YMOB CTBOPIOETHCS 3arpo3a HOro BHUKPUBIICHHS.
[IpaBuibHY MOCTaBY, 3TiAHO JAHUX CYYACHUX HAYKOBUX JIOCITIIKEHb, MAIOTh JIAIIIE



20-22% Bia yciei KUTBKOCTI MOJOAIIMX MIKOJSIpiB YKpainu. HalO1abima KUIbKICTh
MOPYLIEHb MOCTABU MAa€ HECTIMKUM, (PYHKI[IOHATILHUNA XapakTep; L€ O3HAyae, 10
nocraBa MoXe OYTH BHIIPaBI€HA, B TOMY YHCIi 3a JOMOMOTOIO MPOIyMaHUX
KOMILJIEKCIB (P I3MYHUX BIIPAB.

BpaxoBytoun 0coO6IMBOCTI PO3BUTKY OIMIOPHO-PYXOBOTO amapary, Ha ypoKax
($13U4HOT KYJIBTYpU HEOOXIIHO YHUKAaTH BEIMKMX HABaHTaXEHb Ha Xpeoer,
OJIHOCIIPSIMOBAHOTO HANpPYXKEHHS M’SI31B TyiayOa, CUJIBHUX MOILTOBXIB 1 CTPYCIB
TiJla, TIEpeHANpPY>KEHHS CYTII000BO-3B’SI3KOBOTO amapaTry Ta M s3iB MpHU TPUBAIHX
M’SI30BUX HamnpyxeHHsSX. OcoOnMBy yBary HEOOXITHO MPUAUISITH (POPMYBaHHIO
NPAaBWIBHOT TOCTaBH.

Binnocna maca cepiist B JiiTeid ib0ro BiKy (BIIHOCHO MacH Tija) OUIbIa, HIXK
y CTaplIuX 3a HUX JAITeH, 1 MPOCBITH CyAMH TakoX BiJHOCHO mmupui. YacTtora
CEpLEBUX CKOPOUYEHb Yy CIHOKOI cTaHOBUTH 90-92 ynapu 3a xBuwinHy. Yepes
C1abiCTh CEPIIEBOTO M’s3a YacTOTa CEPIEBUX CKOPOUYEHb, HABITh 32 HEBEIHMKHUX
HaBAaHTAXXCHb, MIBHJIKO 30LIBIIYETHCSA, A€ TaK CaMO IIBHJKO TOBEPTAETHCS 0
HopMu. HeoOximHo oOMexxyBaTu o0OCST BOpaB 3 HAIMIPHUM OOTSDKEHHSIM,
MOCTIHHO TaM’siTaTH TPO  IIKIJJIMBICTh  3aBUIEHUX, HAATO YIIUIBHEHUX
HaBaHTaXEHb JJI CEpIIs.

OOMIH pedoBMH Yy AiTeld mepebirae MBHUAINIE, HDK y MIITKIB. Tomy
BITHOBHI TMPOIIECH TICIAS KOPOTKOYACHHX BIPAB y HUX TaKOX IMPOTIKAIOThH
mBuaie. TpuBajai IHTEGHCHMBHI HAaBAaHTAKEHHS Ta BIPaBH, SKi MOTPeOYIOTH
IIBUKICHOT BUTPUBAJIOCTI, IEPEHOCATHCS JITbMH ITOTAHO, BIIIHOBHUH TIEP101 ITICIISI
iXHBOTO BUKOHAHHS MOJIOBXYETHCS.

30y/KeHHST Ta TajdbMiBHI MPOIECH y MITEH MOJOJIIOTO IIKUIBHOTO BIKY
JIETKO 1ppajlifol0Th, “pO3IIIMBAIOTHCS” MO KOP1 TOJIOBHOTO MO3KY. 3 IHX MPUYUH
JUIS BAKOHAHHS HOBUX PYXiB XapaKTEPHUM € OibIlla CKYTICTh Ta HETOYHICTbh, HIXK
y CTapIINX MIKOJSAPIB, iM BaXKKO aHATI3yBaTH PYXH.

[Ipouiecu 30ymKEeHHS HEPBOBOI CHUCTEMHU IEPEBAXKAIOTh HAJ MPOIlECaMu
raJibMyBaHHS. SIK HACHIIOK — BEJIMKA PYXJIUBICTh, YACTE MEPEKIIOUEHHS 3 OJHOTO
BUJIYy JiSUIBHOCTI Ha IHIMWKA. 3a Takoi MiSUIBHOCTI JIiTH, IPaKTHYHO HE
3YIIUHSAIOUNCHh, OYKBAJIBLHO HEBTOMHI. THM dYacoM BiJl OJHOMAHITHHUX iH,
0COOJIMBO BiJl TPUBAJIOTO CHJIIHHS 200 CTOSTHHSI, BOHH IIBUKO BTOMITFOIOTHCS.

VY ngiteit maHoro BiKy JIeTKe, ajie, SK TPaBHIO, TMOBEPXHEBE CIPUHHATTS
HABKOJIUIITHLOTO CBITYy. BOHM CXOIUTIOIOTH JIMINIE 30BHINTHIA BUTJISAN, & HE 3MICT.
ODyYHKITIOHAIbHI  TOKa3HUKH HEPBOBOiI CHUCTEMHU y MOJOIIIMX MIKOJSPIB,
HE3Ba)Kal0UM Ha MOPIBHSHO BHCOKUW CTYIIHb PO3BUTKY, e HeAocTaTHI. Tak, y
HUX HECTIKE BHYTPIIIHE, a TAKOXK MEPEBAXKHO CHI3HLIE TalibMyBaHHA. Tomy, He
BUCITyXaBIIY MMOSICHEHHS BUUTEIS, JITH TOYNHAIOTh BUKOHYBATH BIPAaBU. TOYHICTH



JeTajgell pyxiB MpHU IIbOMY MIIMIHIOETHCS BrajyBaHHSM MPaBUIBHOCTI IXHBOTO
BUKOHAHHSI.

VY Monoammx kinacax (0CoOJMBO 1€ MOMITHO B MEPIIOMY KJaci) JOMIHY€
oOpa3He, KOHKPETHE MUCIEHHs. JIuile MOoCTynoBO 3 BIKOM BiIOYBa€ThCs Mepexin
BiJl TAKOT'O BUAY MHUCIEHHS 10 abcTpakTHOro. sl yyHIB MOJOAUIOTO MIKUIBHOTO
BIKY XapakTepHa HECTiiKa yBara, BOHU HETEpIEJINBI.

Cepenniii mkinbHui Bik. Mema @izuunozo euxosaunns dimei cepeoHb020
WKIbHO20 GIKYy — LUIecHpsiMoBaHE (OpMYyBaHHA (Ha IPYHTI TJMOOKUX 3HaHb 1
NepeKoHaHb) MOTHBAIlll MIKIyBaHHS TIPO BJIACHE 3JI0pOB’S, MpaIE3/IaTHICTh;
(dbopMyBaHHS HABHYOK OpraHizallii pe>kKUMy MOBCSAKICHHOI PyXOBOT aKTUBHOCTI.

Ha nymky Bb.M. Illusna, y4yHi 10bpOoro BIKY HOBHHHI YCBIIOMHUTH, UIO
KyJbTypa CTaBJIEHHS /10 BJIACHOTO 370pOB’S 1 PiBHA (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI €
CKJIaJIOBOIO YACTHMHOIO 3arajbHOi KyJbTYpH OCI0O 1 3HAYHOIO MIpOI0 BHU3HAYa€ il
COLIIAJIbHUIM 1 MOPAJIbHUM CTaTyC.

OcCBITHI 3aBJaHHT:

— QopMyBaHHA y WIKOJISIPIB CHCTEMH 3HaHb NPUKIATHOTO XapakTepy,
HEOOXiTHUX [JIi BIPOBAKCHHS 370POBOTO CIIOCOOY JKUTTS 1 ONTHMAaIbHOTO
PYXOBOTO PEXKHUMY, MPOBEJEHHS CAMOCTIMHUX 3aHATh (I3UYHUMHU BIIpaBaMH,
JOTPUMAHHS MPaBUJI CAMOKOHTPOJIIO Ta 3aM00IraHHs TPaBM;

— HaBYaHHS TEXHII[l OCHOBHUX BHUJIB PYXiB, III0 BUKOHYIOTBCS Y PI3HHUX 3a
CKJIQJTHICTIO YMOBaX. ¥ 5-7 Kjacax 3aCBOIOIOTHCS HOBIi, CKJIaJH1 (pi3UuHI BIpaBU
NEPEBXXHO MPUKIATHOTO XapakTepy, y 8-9 Kiacax rojioBHa yBara MpUAUIIETHCS
BIIOCKOHAJICHHIO PYXIB 1 PO3IIMPEHHIO JMiama3oHy iX 3acTtocyBaHHS. IIpu 1bomy
aKIICHTYEThCS yBara Ha TOYHICTh Opi€HTAIlIl B MPOCTOPi 1 Yaci, TOYHICTh M’ SI30BUX
BITUYTTiB, PIBHOBAry; BIIUYTTS 4acy, IPHIAJJIS, CEPEIOBUINA; 30aTHICTh MIBUJIKO
NEPEKITIOYATHCS B1Jl BAKOHAHHS OJTHUX PYXIB 10 BUKOHAHHS 1HIIIHX,

- (QopmyBaHHS HaBHYOK, HEOOXIMHMX JUIsi BUKOHAHHS OOOB’SI3KIB
IHCTPYKTOpA, Cy//1, TOMIYHUKA BUATEIS HA YPOKaX.

O3znmopoBui 3aBAaHHS CIIPSMOBaHI Ha 3a0€3MeUeHHs TApMOHIHOTO PO3BUTKY
OpraHi3My NUISXOM 3IJIaJDKYBAaHHS HETATUBHHUX SIBUII, TMOB’S3aHHUX 13 MEPIOJAOM
cTaTeBoro mo3piBaHHsA ¥ akceneparii. [li 3aBmanHsS MOXHa CGHOPMYTIOBATH
HACTYITHUM YHHOM:

— 3arapTyBaHHs OpraHi3My, MOIABUIIEHHS MOro 3arajbHOi OMIPHOCTI 110
dakTopiB Pi3uuHOT BTOMH, TEMIEPATYPHUX BIUIMBIB 30BHINIHBOTO CEPEIOBHUIIA 1
T.J;

— 3a0e3MeueHHs] ONTUMAaIbHOTO PO3BUTKY PYXOBHUX sikocTeil. HeoOxinHo y
JUTEH CepeHhOr0 IIKUIBHOTO BIKY pPO3BHUBATH OHUCTPICTh, IMIBUAKICHO-CHUJIOBI
SIKOCTI1, CIIPUTHICTh, THYUYKICTh (PYXJIUBICTh Y CyIJio0ax), piBHOBAry, BUTPUBAIICTh
JI0 KOPOTKOYAaCHUX CTATHUYHHUX 3YCUJIb 1 MOMIpHUX (PI3UMYHUX HaBaHTaxeHb. Ha



MOYaTKy 1 B CEpEANHI I[OTO BIKOBOI'O MEPIOAY HAWOLIBILY yBary ciii OpUILISTH
PO3BUTKY OMCTPOTI, B KiHII1 IEPIOAY PO3BUTKY HIBUAKICHO-CUIIOBUX AKOCTEH;

— 3aKpIIJIEHHS HAaBUYOK MPAaBWIbHOI MOCTAaBU Yy PI3HOMAHITHUX yMOBax
PYXOBOI AISUTBHOCTI, KOPEKIli 0COOIMBOCTI TUI00YI0BU (M’A30BUX 00’€MiB, Macu
TijJa Ta 1H.), SKIIO y IIbOMY BUHUKAE HEOOXITHICTD;

Sk Bimomo, y @B, sk 1 B OyAb-KOMY IHIIOMY LUIICHOMY MEIaroriyHoMy
MPOIIECl, PO3B’SI3YIOThCA TaKOXK 1 3arajibHi 3aBlIaHHS COLIAJIBHOI CHUCTEMU
BUXOBaHHS, Kl 3a0€3MEeUyIOTh €JHICTh (HI3UYHOTO 1 JYXOBHOT'O BJIOCKOHAJICHHS
ocobuctocti. Jlo BuxoBHUX 3aBmaHb DB miTell cepeaHBOr0 MIKLIBHOTO BIiKY
HaJeXaTh TakKi:

— (¢opMyBaHHS CBIJIOMOTO CTaBJCHHS JO BIJIACHOTO 3JI0POB’S 1 pIiBHA
(13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI, PO3BUTKY 1 BUXOBAaHHS PYXOBHUX SKOCTEH;

— (¢opMyBaHHS y MIJUIITKIB YCTAHOBKM Ha CIIBPOOITHHUIITBO, B3a€EMO/IIIO 3
OJIHOJIITKAMU;

— BUXOBAaHHS BOJILOBUX SIKOCTCH BHTPHUMKH, BMIHHS BOJIOJITH CBOIMH
E€MOITISIMH.

Peanizaniis Bkazanux 3aBnanb OB moBHMHHA CHPUSTH MIJIBUIICHHIO PIBHS
ocoOucToi Pi3UUHOT KYJIBTYPH MiTITKIB.

[Tix gac ypokiB (pi3MUHOT KYyJIBTYPH 3 YUHAMU CEPEOHbO20 WKIIbHO20 BIKY
BUOIp METOAWYHUX NPUHOMIB HaBUYaHHS, MiAOIp (I3UYHUX BIpaB 1 JO3yBaHHS
(b13MYHOTO HABaHTAKEHHSI MOBUHEH OOOB’S3KOBO 3/IIHCHIOBATUCH 3 YpaXyBaHHAM
0COOJMBOCTEN PO3BUTKY OpraHi3My IMUNTKIB. BriuB ¢i3uyHUX BIpaB Ha
OpraHi3M, IO POCTE € COPUATIMBUM JUIIE TOJI, KOJU BOHU 3aCTOCOBYIOTHCS
BIAIIOBIIHO O BMMOT 1 MOXKJIMBOCTEH, SIKI BHU3HAYAIOTHCA OI1OJIOTIYHHUM CTaHOM
OpraHizmMy B IIJIOMY, a TAKOX OKPEMHUX HOT0 OpraHiB i CUCTEM.

IIpomtec pocty 1 pO3BUTKY OpraHizMy BiOyBaeTbcs Oe3mepepBHO 1
HEPIBHOMIPHO: B OKpeMi BIKOBI MEpiod TeMI 30UIBIIEHHS MacH 1 PO3MIpiB Tijia,
nudepeHIlioBaHHs TKAaHWH 1 OpraHiB HeogHakoBud. KpiM Toro, B KOXHOMY
BIKOBOMY TIEpiOjii HEPIBHOMIPHO MPOTIKAE PICT 1 PO3BUTOK OKPEMHX OPraHiB 1
CHUCTEM CTOCOBHO OJWH 70 0jiHOTr0. OCOOIHMBOO CKIIAIHICTIO 1 XapakTepoM Mopdo-
(GYHKITIOHAIPHOTO PO3BHUTKY OpPTaHi3My AiTel Big3HauyaeThes mepion 11-15 pokis,
MepioJT Mepexoay BiJl TUTHHCTBA J0 FOHAIITBA.

VY cepenHbOMY WIKUIBHOMY Billl MOCHUJIEHO MOYMHAIOTh ()YHKI[IOHYBaTH
3aJ1031 BHYTPIIIHBOI CEKPEIlii, IKi CTUMYJTIOIOTh JISUTHHICT YCIX OPTaHiB 1 CHCTEM,
BUKJIUKAIOTh TIepeOymoBy ychoro opraHismy. Hacmimok 1poro — 3HadHE
MIPUCKOPEHHS POCTY OPraHi3My 1 MOsiBa 03HAK CTATEBOrO JO3PIBAHHS.

[TokazHuku (HIBUYHOTO PO3BUTKY VY MIAJITKOBOMY BIlll BIIPI3HSIOTHCS
OUTBIITMMH, HIK Y MOJIOAIIOMY IIKUTBHOMY BiIll IIIOPIYHUMHU JOOABKaAMH.



Jo 10 pokiB 1iTH B CepeIHbOMY BHUPOCTAlOTh IIOpPIYHO Ha 3-4 cM. Y
MIJUIITKOBOMY MEpPioAl TEMIIM PpOCTY 3HAYHO MiABUINYIOThCS. Tak, niByata B
cepeanromy 3 11 no 13 pokiB gonaroTh y 3pocTi Big 8 mo 10 cm, a y maci Tina —
4,5-9 xr mpu 2-3,5 Kr 3a piK y MOJOAMMX KiIacaxX. XJOMYUKH T€X BUPOCTAIOTH Y
pik Ha 8-10 cM. PicT Tina y HOBXUHY NEepeBa)ka€ HaJl pOCTOM B LIMPUHY, KIHI[IBKU
POCTYTh MIBUALLIE, HIX TyTyO, BHACIIOK YOr0 3MIHIOIOTHCS IPOMOPIIT TiJa.

Jo 11 pokiB y AiByaT 1 10 12 pokiB y XJIOMYMKIB MPUPICT 3pOCTY NEPEBUIILYE
npupict Macu Tina. Jlo 13 pokiB y giByaT 1 10 14 pokiB y XJIOMYMKIB MPUPICT
3pOCTy MEPEBUILYE MPUPICT oOcsry rpyanoi kiiTku. B 11-13 pokiB y niBuar 1 12-
14 pokiB y XJOMUUKIB MPUPICT OOCATY IPYAHOI KIITKU MEPEBUUIYE MPUPICT MacH
Ti1a. TakuM YUHOM, AJI MIJJTITKOBOTO BIKY XapaKTepHUM Nepioj] BUJOBKEHHS.

[Iporiec OKOCTEHIHHS I1e HE 3aKiHY€HO. Pa3oM 3 poCTOM KICTOK 1HTEHCHBHO
BUIOBXKYIOTBCS 1 CyXOXWJUIA. PicT M’S30BHX BOJIOKOH HE BCTUTA€ 3a OUTBII
IIBUJKAM POCTOM TPYOYacTHX KICTOK B JIOBXHHY. BinOyBaeTbcs HaTATyBaHHS
M’5131B, BOHH CTalOTh JIOBI'UMH 1 TOHKUMHU.

Posmipu cepus y nitel MBUAKO 30UTBIIYIOTHCS, MOJIMIIYETHCS MOTO
iHHepBallisg. AJie PO3BUTOK KPOBOHOCHUX CYAHMH JCIIO BiJICTAE B PO3BUTKY
ceplIl, yepe3 IO CIIBBIIHOIICHHS MPOCBITIB CyJMH 1 MacH CepIlsd 3MEHIIY€EThCS.
Tik KpoBi 3a3Ha€ 3HAYHOTO OIOPY, 30UTBIITYETHCA BEIMYMHA KPOB’THOTO THCKY.

Mopdonoriysa cTpykTypa TPpyAHOI KJIITKH y AITEH Taka, IO PyXOMICTh
pebep oOMekeHa, BHACIITOK YOTO JMUXAHHS Yy MITeH CEpeaHbOro BIKY dYacTe 1
NMOBEpXHEBE. 3 4YacoM 30UIBIIYEThCS CHJIAa TPYIHUX M s3iB, 1 micins 14 pokiB
JTUXaHHS CcTa€e MOBHUM. IlocTyrmoBO 3MEHIIyeThCs YacToTa auxaHHs (22-26
pa3iB/xB).

[IpuckopeHHs pocTy Ta IOsBa O3HAK CTAaTeBOi 3pUIOCTI Yy JIBYATOK
MOYMHAETHCSA Ha 1-2 poKW paHimie, HDK y XJom4ukiB. Ll oOcTtaBUHA iCTOTHUM
YMHOM BIUIMBA€ Ha PI3HUII0 B pPO3Mipax Tila, a TaKOX Yy (YHKIIIOHATIBHUX
MOYKJIMBOCTSIX XJIOITYMKIB 1 JIBUATOK.

JHo 11 pokiB mpomopiii Tijla AIBYATOK 1 XJIOMYHMKIB OJIHAKOBI, ajge o0csr
TPYAHOI KJIITKH y JiBY4aTOK MeHmmid Ha 1,2-2 cMm, 1 XKEJI menma nwa 100-200
Ky0.CM.

3 11 go 13 pokiB aiBUaTKa BUIEPEHKAIOTH XJIOMYMKIB 32 IOKA3HMKAMH Barw,
3pocty, OT'K, ane cepre aiBuat MeHIIE 3a Baror 1 00CsAToM, rpyaHa KIiTKa MEHIII
po3BuHeHa, JKEJI niBuar ctanoButh 60-70% JXKXEJI XmomyukiB, TUXaHHS YacTIIIe i
rImoIIIe, ane Cuia TUXalbHUX M S31B MEHINA. Y JIIBYATOK BIIHOCHO JOBTUH TYIIYO,
KOPOTK1 HOTH, MaCUBHIIIUN Ta30BUH MOSIC.

Cepen pyXxoBHUX SIKOCTEH OUIBIILY yBary cliJ OPUAUIATH PO3BUTKY OUCTPOCTI
Ha MOYaTKy 1 BCEpE/IMHI BIKOBOIO MEPioNy 1 IIBUIAKICHO-CUJIOBUM SIKOCTSM — B
KIHIII Iepioay.



VY upomy nepiojii He peKOMEHYIOTh BEIMKUX CHJIOBHX HaBaHTaX€Hb, KOTP1
MPUCKOPIOIOTh MPOLEC OKOCTEHIHHS 1 MOKYTh HETaTUBHO NMO3HAYUTUCA HA POCTI
TpyOYacTUX KICTOK B JOBXKHHY.

[Ipy BUKOHAaHHI BMpaB, CIOPIMOBAHMX HA PO3BUTOK THYYKOCTI, Tpeba
CTe)KUTH 3a TUM, 00 BOHM HE BHKOHYBaJHCh HaATO pi3ko. Ilepen BmpaBamu Ha
THYYKICTh CIIiJl MPOBOJUTU pETEIbHY PO3MHUHKY, a Micisi iX 3aKIHYEHHS —
3aCTOCOBYBATH BIPAaBH Ha 3MIIIHCHHS 3B’SI30K Ta M sI31B, a TAKOX 1X po3ciabieHHS.
Cnig npoaoBxkyBaT poOOTY Ha (POPMYBAHHS TOCTABH.

VY 3B’s3Ky 13 30UIbLIEHHAM BEJIWYMHA KPOB SHOI'O THUCKY HEPIIKO BHUHUKAE
3aJIMIIKA, BITYYTTA CTHUCKaHHS B 00JIacTi cepus. Y pe3ysbTaTi I[bOTO MiJIITKH HE
CIIPOMO>KH1 BUTPUMYBATH TPUBAJIMMA Yac IHTEHCHMBHI HaBaHTa)XEHHS MiJ 4ac Oiry,
TUIaBaHHs. BripaBu, sKi CIPUYHMHIOIOTh 3HAYHE HABAHTAKEHHS Ha cepie Tpeda
yepryBaTd 3 CHCI[iaIbHUMHU  3acTOKIMIMBAMHU  BhnpaBamu. Hampuxmam —
IHTEHCUBHUU OIT pEKOMEHIYETHCS YEPTyBaTH 3 XOAH0O0I0.

3BakalOuu Ha MOBEPXHEBE JAMXAHHS, KOPUCHO JaBaTH CIeliadbHi IUXalbHI
BIPABH IS PO3BUTKY TPYAHOI KIIITKU. 3a 1X TIOMIOMOTOI0 aMILTITyJa TUXaTbHUX
pYXiB MOKe OyTH 3HA4HO MmijiBHIEHA. Tpeba BUUTH AUXATH TIIMOOKO, PUTMIYHO,
0e3 pI3KUX 3MiH TEMITY.

Y (¢i3uuHOMy BHXOBaHHI TIJJIITKIB BaXJIUBO BpPaxOBYBaTH CTaTeBl
BIIMIHHOCT1 XJIOITYUKIB 1 JIBYATOK: BIPAaBH, OJHAKOBI IS XJOMYMKIB 1 J[IBUATOK,
BUKOHYIOTBCS 3 PI3HUM YHCIIOM TOBTOPEHBb a00 B PI3HUX YMOBaX.

BigHocHO noBruii TymyO, KOpOTKI HOTHM, MACHUBHIIIMN Ta30BHH TOSC Yy
JIBYATOK TOTIPUIYIOTH iXHI JOCATHEHHS B OIry, cTpuOKax Ta B IHIIUX BIpaBax
MOPIBHSHO 3 XJIOMYMKaMHU. MEHIIUNA PO3BUTOK M’ S30BOi CHCTEMHU B AIBYATOK,
0COOJIMBO TIICYOBOTO MOSACA MO3HAYAETHCA HA MOKIIMBOCTSIX BUKOHYBATH BIIPaBY y
METaHHI, MATATYBaHHI, ynopax, Jia3inHi. [IpoTe, sk mpaBuio, iM Kpalie BIarOThCs
BIIPaBH, MOB’s3aH] 3 TOJEPKAHHIM PUTMY, TUIACTUYHOCTI, TOYHOCTI PYXIB.

PyxoBa nisuibHICTH WIUTITKIB Mae OyTu audepeHiiiioBaHa HE JHIIe
BIJIMOBITHO JIO CTaTi, ajie¢ ¥ 3 ypaxXyBaHHAM iXHBOTO O10JIOT1YHOrO BiKy. Baxxinuse
3HaueHHs MJis mpaBwibHOT opraHizamii ®B wmae BpaxyBaHHS 0COOIMBOCTEH
po3Butky [IHC, sKkiii HaneXuTh MPOBIAHA POJb y PETYIAIIl KUTTEMISUIBHOCTI
BCHOTO OpTraHi3My. 3BiZICH TepeBary Ha ypokax 3 (pi3W4HOi KylIbTypH HAJAIOTh
TPYIOBOMY Ta IHAMBITyaIPHOMY METOJIaM OpTaHi3allii yuHiB.

B 12-13 pokiB BinOyBaeThcss HAWIHTCHCUBHININI PO3BUTOK KOPU T'OJIOBHOTO
MO3Ky. Y [iTeli 1BOTO BiKYy 30UTBIIYETHCS 3ATHICTH JO YTBOPECHHS MIITHUX
ymoBHUX pediiekciB. B 13-14 pokiB jmocarae BUCOKOTO PIiBHS 3pUIOCTI pyXOBUH
aHami3aTop — Yy MIJITKIB MIABHINYEThCS 37aTHICTh aHali3yBaTH 1 TOYHO
cripuiiMaTy pi3Hi pyxu. Lle cTBOpIo€ CIpUATIMBI YMOBH JJIS YCIIIITHOTO HAaBYAHHS
YUHIB PI3HUM PYXOBHUM JiSIM.



[Ti71iTKOBUI BIK — OJIMH 3 HAUCHPUATIMBIIIMX HEPIOJIB PO3BUTKY PYXOBHX
MoxxJmBocTed. HeoOXigHO HaBuMTH Y4YHIB 5-9 KjaciB METOAMKAM PO3BUTKY
OCHOBHHUX pYXOBHX 3H10HOCTEH, OpraHi3yBaTH iX BHUKOPHUCTAHHS B NpoLECi
CaMOCTIMHUX 3aHSTh.

CrareBuii po3BUTOK MPU3BOJUTH /10 3HAYHUX 3MIH B MOBEIHII IMIJIITKIB.
JUis HUX XapakTepHi HEBPIBHOBAXEHICTb, CXWIbHICTh J0 KOH(DIIKTIB 3
OTOUYYIOUMMH: TOBapHIIaMH, OaTbKaMHU, TIearoraMu.

VY4HIB OT0 BIKY BIAPI3HSE BEIMKa HEPBOBA 30yAJIMBICTh, OYPXJIMBI IPOSIBU
MOYYTTiB, YacTa 3MiHa HAcTporo. OcoONMBO YYTJIMBI BOHU A0 HECHPUSTIMBHUX
pimienb, nid. Tak, HediTKe CyIJIBCTBO B IrpaxX HEPIAKO CIPUUMAETHCS HUMHU SIK
HiCy/KyBaHHS. Y [UX BUMAQJAKaX BOHU MOXXYTh HaXaMHUTH KOJETaM, IMeAarory.
[lemarory cmim Teprisde Ta HAMOJETIMBO (JOPMYBATH B YUHIB BUTPUMKY, BMIiHHS
BOJIOJIITH CBOIMH emollisiMu. Halikpaie 1ie qocsraerbes B mpoiieci rpu. B npomy
Billl TPYNOBI IrpW BIAXOJATh HA JAPYTUM IJIaH, iX 3MIHIOIOTH KOMaHIHI Ta
cnoptuBHi. KpiM pO3BUTKY pyXOBHX HaBHYOK Irpu MOTPeOyIOTH OOOB’SI3KOBOTO
JOJEpKaHHS TUCIUIUTIHU, BUKOHAHHS TPaBWI, a TaKoX (OPMYIOTh BOJIBOBI Ta
MOPaJIbH1 SKOCTI.

XJTOMYUKU-TIJIITKA 4acTO MEPEOIiHIOITh CBOT PyXOB1 MOXJIMBOCTI. BoHun
HaMararThCsl po3iOpaTucss B yChOMY caMi, 3pOOUTH BCE€ CBOIMH CHIaMHU. Y
JIBYATOK, HaBIMAKH, CIIOCTEPIraeThcs HEBipa y cBoi cuiau. ToMmy Ha ypokax Tpeba
3a0e3neunTy cTpaxyBaHHs. [[1s MiBYaTOK 3aBJaHHS MalOTh OyTH MOCUIBHUMH, 3
pETENbHIUM BUKOHAHHSM IT1/IBIIHUX BIIPaB.

[TigmiTku ay’ke YyTIHWBl O OIIHIOBAHHS JOPOCIMMH iXHBOI OCOOHCTOCTI,
JismpHOCTI. BoHM TOCTpO pearyroTh Ha Oyb-sike OOMEKEHHS iXHbOI T'iJTHOCTI, HE
TEPIUIATh TOBYaHb, OCOOJMBO TPUBAIUX. TOMY HE CIIi/I MOCIIIIATH 3 TTOKapaHHIM
yuHiB. IM TpeGa HagaTH MOXKIHMBICTH 3aCIOKOITHCE, iHAKIIE MOKApAHHSA HE JACTh
Oaxxanoro pesynbTary. Ilemarory tpebGa TakokX MaTH TOUYYTTS MIpH Yy
BUKOPHUCTaHHI 3a0X0UEHHS.

Crapmuii mkiibHuil Bik. Mema ¢hizuunozo euxoeanns oimeu cmapuio2o
WKIbHO20 8iKY — 3a0e3MeueHHs BCEOIYHOI (P13UUHOT MiATOTOBICHOCTI 10 BCTYITY B
JIOpOCIIC KUTTS, MPAKTUYHOTO BUKOPUCTAHHS HAOYTHUX y MIKOJI 3HAaHb, YMIiHb 1
HABUYOK IS 3MIITHEHHS 370pOB’S, PO3BUTKY PYXOBUX SKOCTEH, OpraHizamii
KOPHUCHOTO JTO3BUIS Ta aKTUBHOTO BiATIOYNHKY.

Axmo xyomnini 1 iBYaTa MIcasA 3aKiHYCHHS 9 KI1acy HABUAKOTHCSA B BUIUX
HAaBYATBHUX 3akianax, To OB moBHHHO crnpuaATH Kpamomy i OUIBII MIBHIKOMY
OMaHyBaHHIO BIJIMOBIAHOIO Mpodecicro, 030pPOEHHIO I11€1 KaTeropii y4HIBCHKOT
MOJIOA1 3HAHHSIMHU, BMIHHSMH, HaBUYKaMH, SIKI BOHM B MalOyTHbOMY IOBHHHI
BUKOPHUCTOBYBATH Yy IPO(PeCiiiHIi isIIbHOCTI.

VYV O®B crapiiokiiacHUKIB BUPIIIYIOTHCS TaKl OCBITHI 3aBJaHHS:



— ¢opMyBaHHS y IIKOJSPIB CHUCTEMU 3HAaHb MPHUKIATHOTO XapaKTepy,
HEOOXIAHUX I MIATOTOBKHM 10 Mpalml, cily>kOu B apmii, nmpundanHsa mnpodecii,
rapMOHIMHOTO PO3BUTKY MallOyTHBOI MaTepi;

— HaBYaHHS 1 BJIOCKOHAJICHHS TEXHIKM (I3MUHUX BIpaB. Y IeW mepion
aKIICHTYEThCS yBara He CTUIBKM HAa HAaBYaHHS HOBHM PYXOBUM JIisIM, CKUIBKU Ha
BJIOCKOHQJICHHSI paHillle BHUBYEHUX (QI3UYHMX BIpaB. Y X10nyie TMPIOPUTET
HAJa€ThCS AaTJCTUYHIM TIMHACTHI, CHOPTUBHUM IrpaM, IUKIIYHUM BHUIaM
¢13uunux Bropas. Ilpioputer y Oiguam HanaeTbCs PUTMIYHIA TIMHACTHIL,
CHOPTUBHUM Irpam, IUKITYHUM BuAaM (I3UYHUX BIIPAB;

— (opMyBaHHS HaBUYOK OpraHizaimii caMOCTIHHUX 3aHATh ()IZUUHUMU
BIIpaBaMH, HABUYOK CYJIJIi Ta IHCTPYKTOpA 3 OKPEMUX BHJIIB CIIOPTY.

O300pogui  3a60auHs  CUPSMOBaHI Ha MIIABUIIEHHS (YHKIIIOHAJBHUX
MO>KJIMBOCTEN OpraHi3My, piBHS (PI3UYHOTO PO3BUTKY 1 (PI3UUYHOI MIATOTOBIEHOCTI
YUHIB.

JlaHi 3aBIaHHS MOXHa COPMYJTFOBATH TAKUM YHHOM:

— 3MIIHEeHHsT 1 30€peXeHHsI 370pOB’s, MIABUILICHHS Mpale3JaTHOCTI
CTapIIOKJIACHUKIB,;

— 3a0e3MeueHHs ONTUMAIBHOTO PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEH. Y cTapuiomy
MIKUTBHOMY  BiIll ICHYIOTh CHPHUSTIMBI YMOBH JUII PO3BUTKY CHJIOBUX
MOXJIMBOCTEH XJIOMIIB 1 MdiBYAT, JJI PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI IIKOJSIPIB 0
IUHaMI4HOi poOoTH. BmpaBu nis BIOCKOHAJEHHS 3arajibHOi Ta MIBHAKICHOT
BUTPHUBAJIOCTI CIY>KaTh OCHOBOIO MiABUIIICHHS MPalle3aTHOCTI CTaPIIOKIACHUKIB;

— yIOCKOHaJeHHs OynoBM Tima (peryiroBaHHA M S30BUX 00’€MiB, Macu
TiJ1a, BUMPABIICHHS TTOCTaBHU).

Jlo BuxoBHUX 3aBaaHb @B yuHIB cTapmIoro mKiILHOTO BIKYy HaJeXaTh TaKi:

— BHUXOBaHHS TIOYYTTS TPOMAISIHCHKOI CBIIOMOCTI Ta TATPIOTU3MY,
Oa)kaHHSI AKTUBHO CTIPUATH YTBEP/KCHHIO JICPKABHOCTI B YKpaiHi;

— BHXOBaHHS aKTHBHOI COIlIaJIbHOT Opi€HTAIlIl HAa 3JOPOBUM CTIOCIO KUTTS,

— BHUXOBaHHS BOJIbOBUX SIKOCTEH: IIIJIECIIPSIMOBAHOCTI, HAMOJETIMBOCTI,
PINIYYOCTi, IHIIIATHBHOCTI.

Cmapuwiuilt wKinbHuil 6iK BIAPI3HIETHCSA BiJ MiATITKOBOIO THM, IO B IIEH
TIepio 3aBEPIIYETHCS CTATEBE JO3PIBaHHS.

Jlo 17 pokiB B OCHOBHOMY 3aKIHUYEThCSI OKOCTCHIHHSI OUTBIIOI YaCTHHU
ckeneta. PicT Tima B JOBXHHY YHNOBUIBHIOETHCS Ta 3MIHIOETHCS 301TBIICHHAM
nmomnepekoBux po3mipis. [Ipomopiiii Tina HAOIMKAIOTHCS 10 TTOKA3HUKIB JJOPOCIIHX.

CnocrtepiraetbCsi MBUAKUANA MPUPICT M A30BOT Macu. M’s3u eNacTH4HI,
MaloTh TapHY HEPBOBY PETYJISAIIIIO.



[IponoBxyeTbest picT Macu cepilsl, 30UTbIIYETHCS CKOPOTIIMBA 3/IaTHICTh
CepLeBOro M’s3a, 3OUIBIIYEThCA YyAApHUM 1 XBWIMHHMM 00’€MH  KpOBI,
MOJIMIIYETHCSI HEPBOBA Ta TyMOpPaJibHA PETYJISAIlis CEPLEBO-CYIUHHOT CHUCTEM.

Y crapmioMy MIKUTIBHOMY BIlll JiBYaTa Ta XJIOMIl 3a OCHOBHUMH
AHTPONOMETPUYHUMHU MOKA3HUKAMU MalOTh HE TUIbKHM 30BHIIIHI, aje i BHYTpILlIHI
BiIMiHHOCTI. Tak, JiBUaTa CTapIIoro MIKUIBHOTO BIKY MAlOTh 3PICT Yy CEPEIHHOMY
Ha 10-12 cm HmwKumMH, a Macy Tila — Ha 5-8 Kr MEHIIy HiX xJyomnili. [cHye Benuka
PI3HULISL Y PO3BUTKY MYCKYJATypu (Maca M’si31B CTOCOBHO MacH Tila y JIBYATOK
npuOau3Ho Ha 13% MeHma, HK Y XJIOMUIB) 1 B PO3BUTKY MiIIIKIPHOT TKAHUHU (HA
10% OinbIma).

VY niByat TynyO BIAHOCHO JOBIIMIA, a pyKH 1 HOTH — KOPOTII1, TpyAHa KJIITKa
KOpPOTIIA 1 MIKPIIA, TUT JUXaHHS TPyIHUN (Y XJIOMIIB — YEPEBHUM).

[TocTymarounch FOHAKaM Yy CHIII, JiBYaTa IMEPEBEPIIYIOTh iX Yy TOYHOCTI
KOOpJUHAIIT PYXIB.

Cepuie niBuat Ha 10-15% wmeHme 3a macoro ta 06’emom, a UCC Oinbie Ha
6-8 yn/xB. KurreBa wmicTKicTh JiereHb Tex Ha 1000 cM kyOiyHUX MeHIIa. Y
3B’SI3KY 3 MEHCTpYallisMU JUIsi HUX XapaKTepHE TMEpioJuYHE 3HHMKCHHS
pare31aTHOCT1 OpPTraHi3My.

VY 15-17 pokiB 3aBepUIYETHCS PO3BUTOK ILIEHTPATBHOI HEPBOBOI CHUCTEMH,
30KpeMa, HabaraTo MOJIMIIYEThCS aHATITUYHA JAISUTbHICTH KOPU T'OJIOBHOTO MO3KY,
CIPUUHATTS cTae OuTbll ocMuciaeHUM. [[iIBUIIYEThCS 3MATHICTH JO PO3yMIHHS
CTPYKTYpHU PYXOBHUX JiH 1 4O TOYHOTO BIATBOPEHHS PYyXiB. YUHI CTapIIUX KJIaciB
3/1aTHI BUKOHYBATH 3a 3aBJaHHSAM BUMTEIS Pi3HI (i3UYHI BIIPAaBU HA OCHOBI JIUIIIE
CJIOBECHHUX BKa31BOK.

HeoOximHO mpoBOAWTH 1HAWBIAYaJdbHY OIIIHKY (I3UYHOTO PO3BHUTKY
CTapIIMX IIKOJISIPIB, MO0 BUSBHUTH Cepejl HUX OcCi0 13 HerapMOHIMHUM (i3UdHUM
PO3BUTKOM 1 PO3POOUTH JJIsi HUX PEKOMEHJAIllT 3 ONTUMI3aIlil pyXOBOTO PEXKUMY,
XapuyBaHHS, 03JOPOBJICHHIO PEKUMY TOOYTY, HABUAHHS 1 BIIMIOYMHKY.

VY 1eit nmepion aKIeHTYIOTh yBary He CTUIBKM Ha HaBYaHHS HOBUM PYXOBUM
JisiM, CKUTBKHM Ha BJJOCKOHAJICHHS paHilie BUBUYEeHUX (i3MYHUX Brpas. [Ipioputer y
XJIOIIIIB HAJMA€ThCS AaTIECTUYHIM TIMHACTHIN, CHOPTHBHUM irpaMm, IHUKITYHAM
BujaM (Gi3udHHUX BIpaB. [IpiopuTeT y MiBYATOK HATAETHCS PUTMIYHINA TIMHACTHIII,
CIIOPTUBHUM Irpam, IUKIIYHUM BuAaM (i3UYHUX BIIPAB.

lomo 3maTHOCTI A0 caMoOCTiHOrO aHamizy (GI3BUYHUX BIpaB Y
CTapIIOKIACHUKIB, TO 1i BUYWMTEIb IOBHHEH BCeOIYHO po3BuBaTH. HapuaHHS
G13UYHUX BIIpaB BiH MOXe€ OyayBaTH, CIIUPAIOUKUCh HA 3HAHHA, 30KpeMa HaOyTi
YYHSIMU Ha ypokax (pi3uku, 0610J0T11, XiMii.

VY crapumiomMy HIKUIBHOMY Billl ICHYIOTh CIPHUSATIMBI YMOBH JJISI PO3BUTKY
CHUJIOBUX MOXKJHMBOCTEHM FOHAKIB 1 JiBYaT. B 3B’S3Ky 31 HMIBUAKUM IPUPOCTOM



M’S30BOi Macu, OIOPHO-PYXOBUM amapar 3JaTHUA BHUTPUMYBAaTH 3HA4HI
HaBaHTaXXCHHs. BumpaBgaHe 3aCTOCYBaHHsI BEJWKHX HABAaHTAXXCHb 1 BIIPaB, IO
NOTPeOyIOTh CTATUYHUX 3ycWib. HalOUIbII KOPUCHI BOPaBH 3 OOTSKEHHSAM, IO
BUKOHYIOTBCSI 3 TPUCKOPEHHSM. BOHU CHpUSIOTH HAHOUTBIIOMY TMPUPOCTY
IIBUJIKICHO-CUJIOBUX  sIKOCTe#l. J[iBuata TOBMHHI OOEpPEKHO MIAXOIUTH 10
BUKOHAHHS BIIpaB 3 C€JIEMEHTAMU HATYXXyBaHHS, $Ki CTBOPIOIOTh BEIUKHM
BHYTPIIIHbOYEPEBHUI THUCK, IIKIIJMBO BIUIMBAIOTh HA OPraHd MaJloTO Ta3y
(HanmpuKIia, NiJHIMAHHS i EpEHEeCEeHHs BEJIMKO1 Baru, CTpUOKH 3 BEJIMKOI BUCOTH
TOIIIO).

Y JnaHWi TepioJ BHHHUKAIOTH CHOPUATIMBI yYMOBH 1 JJII PO3BHTKY
BUTPUBAJIOCTI IIKOJISAPIB O JHUHAMIYHOI POOOTH, OCKUIBKU MPOJIOBXKYETHCS PICT
MacHu cepiisi, 30UIbIIYETHCS CKOPOTIMBA 3IaTHICTh CEPLIEBOTO M si3a, 301UIbIIYETHCS
ylapHUM 1 XBWJIMHHHMM 00 €MH KpOBi, MOJIMIIYETbCS HEPBOBA Ta TymMOpaibHa
peTyJIsllis CepIeBO-CyIMHHOI cHUCTeM. BmpaBu 1y TpeHyBaHb 3araibHOI Ta
IIBUIAKICHOT BHUTPUBAJIOCTI CIOy)XaTh OCHOBOIO TIJABUIICHHS IpaIe31aTHOCTI
IIKOJIAPIB, PO3BUBAIOTh BOJBOBI SKOCTI. BaIMBO poO3BHBATH JUHAMIYHY
BUTPUBAJIICTh HE TUIBKM IOHAaKaM, a W JiB4yaram. HemocTaTHICTh 1 HEpEryJsipHE
3aCTOCYBaHHSl BIIpaB HAa BUTPHUBAIICTh NMPHU3BOAATH 10 MOCIA0JIEHHS CEPIIEBOrO
M’s13a, 1 Oy/ib-sIKa IHTEHCUBHA TIpallsd MOXE 3YMOBHUTH IEPEBaHTAXEHHS 1 XBOPOOYy
cepis.

Meronuka NpoBEACHHS YPOKY Mall0 YUM BIAPI3HAETHCS Bl 3aHATH 3
nopociuMu. JlMHaMmika HaBaHTaXeHb y OaraThoX BHUNAAKax HaOyBae puc,
XapaKTepHUX JUIsl CIOPTUBHOIO TPEHYBaHHA. 3MICT YpOKIB, JI03yBaHHS
HABaHTAXKEHB, OIlIHKa (I3WYHOI MIATOTOBKH MarTh OyTH audepeHiiioBaHi 3
ypaxyBaHHSIM CTaTi YYHIB.

IOnaku Ta nmiB4aTa ayke YYTIWMBI 10 CHPUUHATTS CBO€EI 30BHIIIHOCTI,
OymoBu Tima. BoHu 3icTaBnsiorh CcBOi (GI3WMYHI JaHI 3 JAaHWUMH OJHOJIITOK,
OI[IHIOIOTh, HACKUIBKHM iXHS 30BHIIIHICTH BIAMOBIIA€ CTEPEOTHITY YOJOBIKA YU
xiHkd. HeoOxigHo mpoOymKyBaTH Ta MIATPUMYBATH 1HTEpeC y4dHIB 10 (i3uyHOT
JIOCKOHAJIOCTI, /10 3aHATh PI3HOMAaHITHUMH BUJIaMH CTIOPTY.

HOHaky TsOKIIOTH 70 TEPEOLiHKH CBOiX (I3MYHUX MOXiIuBocTeil. Ha
Mo4yaTky OIry, HampukiaJ, BOHM YacTo OEpyTh HAATO BHUCOKHM TEMIl, IO
HECNPUATINBO Ji€ Ha opraHi3Mm. J[iBuata dacrime HEIOOIMIHIOIOTH CBOi CHIIH,
HEJI0OCTaTHHO BIIEBHEHI B COO1 IpW BUKOHAHHI BIIPaB, SKi MOTPEOYIOTh CMIJTUBOCTI,
pinrydocti. Jlo Toro *k MiBYaTa BiIPI3HAIOTHCS OUTBIIOI0, HIK FOHAKH, EMOIIITHOIO
30y/UIMBICTIO, 1M BJacTMBA IIJIBUIIIEHA YYTJIWBICTh. BuuTens MOBUHEH
pPO3’ACHIOBATH MIKOJISIpaM IIKIJUIMBICTh MEpeHanpykeHHs cui. Hikomu He crifg
NpUMYIIyBaTH  Y4YHIB  TPEHYBAaTUCS 3  MaKCHUMaJbHOK  IHTEHCHUBHICTIO.
HaBanTakeHHS TpW TpHUBAIMX BIpaBaX HE MOBUHHO mepeBuntyBatd 80-85%



3MarajpHOro. Ba)JIMBO peTeapHO N00MpaTH BHpa3W MiJ 4Yac CHUIKYBaHHA 31
CTApIIOKJIACHUKAMHU.
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	Зниження функціональних можливостей організму характерне також для менструальної та овуляторної фаз. Таким чином, при 28 – денній тривалості ОМЦ 10–12 днів спортсменки перебувають у відносно несприятливому функціональному стані з точки зору перенесенн...
	Зміни функціональної рухливості нервових процесів (лабільності) у спортсменок різних спеціалізацій мають однаковий напрямок протягом менструального циклу – вищу лабільність у постменструальну, і особливо в постовуляторну фазу, що зумовлено анаболічним...
	Побудова мезоциклів тренувального процесу жінок з урахуванням структури ОМЦ дозволяє забезпечити вищу сумарну працездатність спортсменок, створити передумови для навчально-тренувальної роботи в оптимальному стані їх організму.
	Особливо важливе значення у тренуванні жінок мають лікарський і педагогічний контроль. Слід особливо уважно здійснювати самоконтроль. Всі ці види контролю дозволяють не лише своєчасно виявити будь-які патологічні явища в організмі спортсменки, але і у...
	Сучасний рівень спортивних результатів висуває великі вимоги до всебічної фізичної підготовки спортсменок. Тому у заняттях з жінками особливу увагу потрібно звертати на їх всебічний фізичний розвиток, зміцнення здоров’я, виховання правильної постави, ...
	Здібності до координації рухів допомагають жінкам швидше, ніж чоловікам, оволодівати технікою фізичних вправ, виконувати рухи м’яко, з досить великою амплітудою. Але для удосконалення багатьох технічних дій жінкам, як правило, бракує сили і швидкості....
	Від спеціальної силової і швидкісної підготовки значною мірою залежить успіх оволодіння жінками багатьма видами спорту. Займаючись з жінками, в основних вправах на силу і швидкість необхідно більш поступово збільшувати навантаження, більш плавно довод...
	Особливості формулювання цілі і завдань фізичного виховання школярів різних вікових груп
	Мета, завдання фізичного виховання молодшого шкільного віку. Молодший шкільний вік – відповідальний етап у житті дитини і найсприятливіший для росту і загартування організму, розвитку більшості фізичних якостей, формування інтересів, потреб і звичок....
	Мета фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку – це збереження і зміцнення здоров’я, розвиток основних рухових якостей та рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості дітей.
	Завдання фізичного виховання учнів молодшого шкільного віку передбачають:
	1. Сприяти зміцненню здоров’я і нормальному фізичному розвитку.
	2. Створювати школу рухів на основі вдосконалення вмінь та навичок, набутих в дошкільному віці, і поповнювати їх порівняно нескладними за координацією рухами.
	3. Сприяти розвитку фізичних якостей.
	4. Формувати навичку правильної постави при статичних позах і пересуванні.
	5. Формувати основи знань про режим дня, особисту гігієну, значення фізичних вправ для здоров’я.
	6. Виховувати стійкий інтерес і звичку до систематичних занять фізичними вправами.
	7. Формувати навички культури поведінки.
	Молодший шкільний вік вважається одним з найважливіших періодів у процесі формування особистості людини. У цьому віці інтенсивніше розвиваються різні задатки, формуються моральні якості, виробляються риси характеру. Саме в цьому віковому періоді закла...
	У молодшому шкільному віці йде інтенсивний розвиток усього організму. Так, щорічний ріст тіла в довжину збільшується на 3-4 см. Процес окостеніння ще не закінчено, кістки тазу остаточно не зрослися, кістки скелету легко піддаються деформації. У розвит...
	Враховуючи особливості розвитку опорно-рухового апарату, на уроках фізичної культури необхідно уникати великих навантажень на хребет, односпрямованого напруження м’язів тулуба, сильних поштовхів і струсів тіла, перенапруження суглобово-зв’язкового апа...
	Відносна маса серця в дітей цього віку (відносно маси тіла) більша, ніж у старших за них дітей, і просвіти судин також відносно ширші. Частота серцевих скорочень у спокої становить 90-92 удари за хвилину. Через слабість серцевого м’яза частота серцеви...
	Обмін речовин у дітей перебігає швидше, ніж у підлітків. Тому відновні процеси після короткочасних вправ у них також протікають швидше. Тривалі інтенсивні навантаження та вправи, які потребують швидкісної витривалості, переносяться дітьми погано, відн...
	Збудження та гальмівні процеси у дітей молодшого шкільного віку легко іррадіюють, “розпливаються” по корі головного мозку. З цих причин для виконання нових рухів характерним є більша скутість та неточність, ніж у старших школярів, їм важко аналізувати...
	Процеси збудження нервової системи переважають над процесами гальмування. Як наслідок – велика рухливість, часте переключення з одного виду діяльності на інший. За такої діяльності діти, практично не зупиняючись, буквально невтомні. Тим часом від одно...
	У дітей даного віку легке, але, як правило, поверхневе сприйняття навколишнього світу. Вони схоплюють лише зовнішній вигляд, а не зміст. Функціональні показники нервової системи у молодших школярів, незважаючи на порівняно високий ступінь розвитку, ще...
	У молодших класах (особливо це помітно в першому класі) домінує образне, конкретне мислення. Лише поступово з віком відбувається перехід від такого виду мислення до абстрактного. Для учнів молодшого шкільного віку характерна нестійка увага, вони нетер...
	Середній шкільний вік. Мета фізичного виховання дітей середнього шкільного віку – цілеспрямоване формування (на ґрунті глибоких знань і переконань) мотивації піклування про власне здоров’я, працездатність; формування навичок організації режиму повсякд...
	На думку Б.М. Шияна, учні цього віку повинні усвідомити, що культура ставлення до власного здоров’я і рівня фізичної підготовленості є складовою частиною загальної культури осіб і значною мірою визначає її соціальний і моральний статус.
	Освітні завдання:
	– формування у школярів системи знань прикладного характеру, необхідних для впровадження здорового способу життя і оптимального рухового режиму, проведення самостійних занять фізичними вправами, дотримання правил самоконтролю та запобігання травм;
	– навчання техніці основних видів рухів, що виконуються у різних за складністю умовах. У 5-7 класах засвоюються нові, складні фізичні вправи переважно прикладного характеру, у 8-9 класах головна увага приділяється вдосконаленню рухів і розширенню діап...
	- формування навичок, необхідних для виконання обов’язків інструктора, судді, помічника вчителя на уроках.
	Оздоровчі завдання спрямовані на забезпечення гармонійного розвитку організму шляхом згладжування негативних явищ, пов’язаних із періодом статевого дозрівання й акселерації. Ці завдання можна сформулювати наступним чином:
	– загартування організму, підвищення його загальної опірності до факторів фізичної втоми, температурних впливів зовнішнього середовища і т.д;
	– забезпечення оптимального розвитку рухових якостей. Необхідно у дітей середнього шкільного віку розвивати бистрість, швидкісно-силові якості, спритність, гнучкість (рухливість у суглобах), рівновагу, витривалість до короткочасних статичних зусиль і ...
	– закріплення навичок правильної постави у різноманітних умовах рухової діяльності, корекції особливості тілобудови (м’язових об’ємів, маси тіла та ін.), якщо у цьому виникає необхідність;
	Як відомо, у ФВ, як і в будь-якому іншому цілісному педагогічному процесі, розв’язуються також і загальні завдання соціальної системи виховання, які забезпечують єдність фізичного і духовного вдосконалення особистості. До виховних завдань ФВ дітей сер...
	– формування свідомого ставлення до власного здоров’я і рівня фізичної підготовленості, розвитку і виховання рухових якостей;
	– формування у підлітків установки на співробітництво, взаємодію з однолітками;
	– виховання вольових якостей витримки, вміння володіти своїми емоціями.
	Реалізація вказаних завдань ФВ повинна сприяти підвищенню рівня особистої фізичної культури підлітків.
	Під час уроків фізичної культури з учнями середнього шкільного віку  вибір методичних прийомів навчання, підбір фізичних вправ і дозування фізичного навантаження повинен обов’язково здійснюватись з урахуванням особливостей розвитку організму підлітків...
	Процес росту і розвитку організму відбувається безперервно і нерівномірно: в окремі вікові періоди темп збільшення маси і розмірів тіла, диференціювання тканин і органів неоднаковий. Крім того, в кожному віковому періоді нерівномірно протікає ріст і р...
	У середньому шкільному віці посилено починають функціонувати залози внутрішньої секреції, які стимулюють діяльність усіх органів і систем, викликають перебудову усього організму. Наслідок цього – значне прискорення росту організму і поява ознак статев...
	Показники фізичного розвитку у підлітковому віці відрізняються більшими, ніж у молодшому шкільному віці щорічними добавками.
	До 10 років діти в середньому виростають щорічно на 3-4 см. У підлітковому періоді темпи росту значно підвищуються. Так, дівчата в середньому з 11 до 13 років додають у зрості від 8 до 10 см, а у масі тіла – 4,5-9 кг при 2-3,5 кг за рік у молодших кла...
	До 11 років у дівчат і до 12 років у хлопчиків приріст зросту перевищує приріст маси тіла. До 13 років у дівчат і до 14 років у хлопчиків приріст зросту перевищує приріст обсягу грудної клітки. В 11-13 років у дівчат і 12-14 років у хлопчиків приріст ...
	Процес окостеніння ще не закінчено. Разом з ростом кісток інтенсивно видовжуються і сухожилля. Ріст м’язових волокон не  встигає за більш швидким ростом трубчастих кісток в довжину. Відбувається натягування м’язів, вони стають довгими і тонкими.
	Розміри серця у дітей швидко збільшуються, поліпшується його іннервація. Але розвиток кровоносних судин дещо відстає від розвитку серця, через що співвідношення просвітів судин і маси серця зменшується. Тік крові зазнає значного опору, збільшується ве...
	Морфологічна структура грудної клітки у дітей така, що рухомість ребер обмежена, внаслідок чого дихання у дітей середнього віку часте і поверхневе. З часом збільшується сила грудних м’язів, і після 14 років дихання стає повним. Поступово зменшується ч...
	Прискорення росту та поява ознак статевої зрілості у дівчаток починається на 1-2 роки раніше, ніж у хлопчиків. Ця обставина істотним чином впливає на різницю в розмірах тіла, а також у функціональних можливостях хлопчиків і дівчаток.
	До 11 років пропорції тіла дівчаток і хлопчиків однакові, але обсяг грудної клітки у дівчаток менший на 1,2-2 см, і ЖЄЛ менша на 100-200 куб.см.
	З 11 до 13 років дівчатка випереджають хлопчиків за показниками ваги, зросту, ОГК, але серце дівчат менше за вагою і обсягом, грудна клітка менш розвинена, ЖЄЛ дівчат становить 60-70% ЖЄЛ хлопчиків, дихання частіше і глибше, але сила дихальних м’язів ...
	Серед рухових якостей більшу увагу слід приділяти розвитку бистрості на початку і всередині вікового періоду і швидкісно-силовим якостям – в кінці періоду.
	У цьому періоді не рекомендують великих силових навантажень, котрі прискорюють процес окостеніння і можуть негативно позначитися на рості трубчастих кісток в довжину.
	При виконанні вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, треба стежити за тим, щоб вони не виконувались надто різко. Перед вправами на гнучкість слід проводити ретельну розминку, а після їх закінчення – застосовувати вправи на зміцнення зв’язок та м’яз...
	У зв’язку із збільшенням величина кров’яного тиску нерідко виникає задишка, відчуття стискання в області серця. У результаті цього підлітки не спроможні витримувати тривалий час інтенсивні навантаження під час бігу, плавання. Вправи, які спричинюють з...
	Зважаючи на поверхневе дихання, корисно давати спеціальні дихальні вправи для розвитку грудної клітки. За їх допомогою амплітуда дихальних рухів може бути значно підвищена. Треба вчити дихати глибоко, ритмічно, без різких змін темпу.
	У фізичному вихованні підлітків важливо враховувати статеві відмінності хлопчиків і дівчаток: вправи, однакові для хлопчиків і дівчаток, виконуються з різним числом повторень або в різних умовах.
	Відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивніший тазовий пояс у дівчаток погіршують їхні досягнення в бігу, стрибках та в інших вправах порівняно з хлопчиками. Менший розвиток м’язової системи в дівчаток, особливо плечового пояса позначається на можлив...
	Рухова діяльність підлітків має бути диференційована не лише відповідно до статі, але й з урахуванням їхнього біологічного віку. Важливе значення для правильної організації ФВ має врахування особливостей розвитку ЦНС, якій належить провідна роль у рег...
	В 12-13 років відбувається найінтенсивніший розвиток кори головного мозку. У дітей цього віку збільшується здатність до утворення міцних умовних рефлексів. В 13-14 років досягає високого рівня зрілості руховий аналізатор – у підлітків підвищується зда...
	Підлітковий вік – один з найсприятливіших періодів розвитку рухових можливостей. Необхідно навчити учнів 5-9 класів методикам розвитку основних рухових здібностей, організувати їх використання в процесі самостійних занять.
	Статевий розвиток призводить до значних змін в поведінці підлітків. Для них характерні неврівноваженість, схильність до конфліктів з оточуючими: товаришами, батьками, педагогами.
	Учнів цього віку відрізняє велика нервова збудливість, бурхливі прояви почуттів, часта зміна настрою. Особливо чутливі вони до несприятливих рішень, дій. Так, нечітке суддівство в іграх нерідко сприймається ними як підсуджування. У цих випадках вони м...
	Хлопчики-підлітки часто переоцінюють свої рухові можливості. Вони намагаються розібратися в усьому самі, зробити все своїми силами. У дівчаток, навпаки, спостерігається невіра у свої сили. Тому на уроках треба забезпечити страхування. Для дівчаток зав...
	Підлітки дуже чутливі до оцінювання дорослими їхньої особистості, діяльності. Вони гостро реагують на будь-яке обмеження їхньої гідності, не терплять повчань, особливо тривалих. Тому не слід поспішати з покаранням учнів. Їм треба надати можливість зас...
	Старший шкільний вік. Мета фізичного виховання дітей старшого шкільного віку – забезпечення всебічної фізичної підготовленості до вступу в доросле життя, практичного використання набутих у школі знань, умінь і навичок для зміцнення здоров’я, розвитку ...
	Якщо хлопці і дівчата після закінчення 9 класу навчаються в вищих навчальних закладах, то ФВ повинно сприяти кращому і більш швидкому опануванню відповідною професією, озброєнню цієї категорії учнівської молоді знаннями, вміннями, навичками, які вони ...
	У ФВ старшокласників вирішуються такі освітні завдання:
	– формування у школярів системи знань прикладного характеру, необхідних для підготовки до праці, служби в армії, придбання професії, гармонійного розвитку майбутньої матері;
	– навчання і вдосконалення техніки фізичних вправ. У цей період акцентується увага не стільки на навчання новим руховим діям, скільки на вдосконалення раніше вивчених фізичних вправ. У хлопців пріоритет надається атлетичній гімнастиці, спортивним ігра...
	– формування навичок організації самостійних занять фізичними вправами, навичок судді та інструктора з окремих видів спорту.
	Оздоровчі завдання спрямовані на підвищення функціональних можливостей організму, рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості учнів.
	Дані завдання можна сформулювати таким чином:
	– зміцнення і збереження здоров’я, підвищення працездатності старшокласників;
	– забезпечення оптимального розвитку рухових якостей. У старшому шкільному віці існують сприятливі умови для розвитку силових можливостей хлопців і дівчат, для розвитку витривалості школярів до динамічної роботи. Вправи для вдосконалення загальної та ...
	– удосконалення будови тіла (регулювання м’язових об’ємів, маси тіла, виправлення постави).
	До виховних завдань ФВ учнів старшого шкільного віку належать такі:
	– виховання почуття громадянської свідомості та патріотизму, бажання активно сприяти утвердженню державності в Україні;
	– виховання активної соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя;
	– виховання вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості, рішучості, ініціативності.
	Старший шкільний вік відрізняється від підліткового тим, що в цей період завершується статеве дозрівання.
	До 17 років в основному закінчується окостеніння більшої частини скелета. Ріст тіла в довжину уповільнюється та змінюється збільшенням поперекових розмірів. Пропорції тіла наближаються до показників дорослих.
	Спостерігається швидкий приріст м’язової маси. М’язи еластичні, мають гарну нервову регуляцію.
	Продовжується ріст маси серця, збільшується скоротлива здатність серцевого м’яза, збільшується ударний і хвилинний об’єми крові, поліпшується нервова та гуморальна регуляція серцево-судинної систем.
	У старшому шкільному віці дівчата та хлопці за основними антропометричними показниками мають не тільки зовнішні, але й внутрішні відмінності. Так, дівчата старшого шкільного віку мають зріст у середньому на 10-12 см нижчий, а масу тіла – на 5-8 кг мен...
	У дівчат тулуб відносно довший, а руки і ноги – коротші, грудна клітка коротша і ширша, тип дихання грудний (у хлопців – черевний).
	Поступаючись юнакам у силі, дівчата перевершують їх у точності координації рухів.
	Серце дівчат на 10-15% менше за масою та об’ємом, а ЧСС більше на 6-8 уд/хв. Життєва місткість легень теж на 1000 см кубічних менша. У зв’язку з менструаціями для них характерне періодичне зниження працездатності організму.
	У 15-17 років завершується розвиток центральної нервової системи, зокрема, набагато поліпшується аналітична діяльність кори головного мозку, сприйняття стає більш осмисленим. Підвищується здатність до розуміння структури рухових дій і до точного відтв...
	Необхідно проводити індивідуальну оцінку фізичного розвитку старших школярів, щоб виявити серед них осіб із негармонійним фізичним розвитком і розробити для них рекомендації з оптимізації рухового режиму, харчування, оздоровленню режиму побуту, навчан...
	У цей період акцентують увагу не стільки на навчання новим руховим діям, скільки на вдосконалення раніше вивчених фізичних вправ. Пріоритет у хлопців надається атлетичній гімнастиці, спортивним іграм, циклічним видам фізичних вправ. Пріоритет у дівчат...
	Щодо здатності до самостійного аналізу фізичних вправ у старшокласників, то її вчитель повинен всебічно розвивати. Навчання фізичних вправ він може будувати, спираючись на знання, зокрема набуті учнями на уроках фізики, біології, хімії.
	У старшому шкільному віці існують сприятливі умови для розвитку силових можливостей юнаків і дівчат. В зв’язку зі швидким приростом м’язової маси, опорно-руховий апарат здатний витримувати значні навантаження. Виправдане застосування великих навантаже...
	У даний період виникають сприятливі умови і для розвитку витривалості школярів до динамічної роботи, оскільки продовжується ріст маси серця, збільшується скоротлива здатність серцевого м’яза, збільшується ударний і хвилинний об’єми крові, поліпшується...
	Методика проведення уроку мало чим відрізняється від занять з дорослими. Динаміка навантажень у багатьох випадках набуває рис, характерних для спортивного тренування. Зміст уроків, дозування навантажень, оцінка фізичної підготовки мають бути диференці...
	Юнаки та дівчата дуже чутливі до сприйняття своєї зовнішності, будови тіла. Вони зіставляють свої фізичні дані з даними одноліток, оцінюють, наскільки їхня зовнішність відповідає стереотипу чоловіка чи жінки. Необхідно пробуджувати та підтримувати інт...
	Юнаки тяжіють до переоцінки своїх фізичних можливостей. На початку бігу, наприклад, вони часто беруть надто високий темп, що несприятливо діє на організм. Дівчата частіше недооцінюють свої сили, недостатньо впевнені в собі при виконанні вправ, які пот...
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