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РОЛЬ ВАЖКОЇ АТЛЕТИКИ У ФОРМУВАННІ КУЛЬТУРИ 
ЗДОРОВ’Я ПІДЛІТКІВ

У  ст ат т і подано  ана л із  чинників, щ о визначаю т ь р ів ен ь  зд о р о в  ’я  п ідліт ків, ф орм ую т ь к ульт уру  
їх  здорового  і безпечного  ж ит т я, акцент овано  р о л ь  у  ц и х  п р о ц еса х  р ухо во го  р е ж и м у  т а  ф ізи чн о ї 
акт ивност і. Н а  основі а налізу  на уко во ї л іт ер а т ур и  об ґрунт овано  доц ільн іст ь за н ят ь п ідл іт кам и  
важ кою  ат лет икою , висвіт лено  б іологічний  т а  психологічний  вплив си ло ви х  зан ят ь на  орган ізм  
ш коляр ів  і показано  їх  ф орм ую чий  вплив на  культ ур у  здоров  ’я.

Ключові слова: підліт ки, культ ура  зд о р о в  ’я, важ ка  ат лет ика.

В  ст ат ье предст авлен  а н ализ ф акт оров, опред еляю щ их ур о ве н ь  здоровья  подрост ков, 
ф орм ирую щ их культ уру и х  здоровой  и безопасной  ж изни, акцент ирована  р о л ь  в данньїх  п роцессах  
двигат ельного  р еж и м а  и ф изической  акт ивност и. Н а  основе анализа  научной  л и т е р а т у р и  обоснована  
целесооб разн ост ь зан ят ий  п о дрост кам и  т яж елой  ат лет икой, освещ ено  биологическое и  
п сихологическое воздейст вие с и л о в и х  зан ят ий  на  организм  ш кольн иков  и показано  и х  ф орм ирую щ ее  
влияние н а  к ул ь т у р у  здоровья.

Ключевьіе слова: подрост ки, культ ура  здоровья , т яж елая ат лет ика.

Тке р а р е г  р ге зе п із  ап апа їузіз о / ік о з е  /а с іо г з  й е іегт іп іпд  іке е е і  о /а й о іе зс е п і кеа іік , ік е  си ііиге о /  
ік е іг  к е а іік у  а п й  за /е іі/е, а ссеп іи а іей  го їе іп ікезе  р го с еззе з  а п й  т о іог т ойе о /р к у з іс а і  а с іт іу . В а зе й  оп іке  
а па їузіз  о /з с іе п іі / іс  к іе га іи ге  ехрей іепсу  іе ззо п з іееп з м>еідкІк/ііпд, і і і  Ь іо іод іса і а п й  р зу ск о іо д іс а і е //ес із  о /  
з ігеп д ік  іга іп іпд  оп ік е  Ьойу а п й  зком> ік е іг  з іийеп із  а /о г т а ім е  іп /іиепсе оп іке си ііиге  о /к е а іік .

Кеу -мюгйз: айоїезсепіз, си ііиге Н еаіік , м>еідкік/ііпд.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Останнім 
часом, у зв’язку з появою ендогенних й екзогенних факторів ризику, проблеми, по-

© Яців Я., Чепіль М., 2012 137



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 15

в’язані з функціональними порушеннями різних органів і систем організму в дітей та 
підлітків, стоять як ніколи гостро [6].

Сучасний стан суспільства, темпи його розвитку формують високі вимоги до 
людини та її здоров’я. Тому сучасна школа повинна давати учням не тільки певний обсяг 
знань, умінь і навичок, а й формувати людину з високим рівнем самосвідомості, ми
слення, тобто забезпечити кожному школяреві можливості для виявлення та розвитку 
здібностей, талантів і винахідливості при належній охороні та зміцненні здоров’я [8].

Сучасні соціологічні дослідження доводять, що впродовж останніх десятиліть 
склалася тривожна тенденція до різкого погіршення здоров’я підлітків, у тому числі і 
через слабку фізичну підготовку підростаючого покоління. Це пов’язано не тільки з 
проблемами економіки, екології, умовами навчання та побуту, а й із недооцінкою в су
спільстві соціально-економічної, оздоровчої та виховної ролі фізичної культури, що 
наочно позначилося в залишковому принципі її фінансування, гострому дефіциті квалі
фікованих фахівців, слабкій пропаганді [9].

Під культурою здоров’я сучасні науковці розуміють ступінь досконалості, що 
досягається в оволодінні теорією і практикою оптимізації життєдіяльності людини, 
спрямованої на адекватну реалізацію його генетичного потенціалу, зміцнення і розви
ток резервних можливостей організму, з одного боку, та оздоровлення його навко
лишнього біосоціального середовища, з іншого, що сприятиме успішному виконанню 
функцій індивіда і прогресу людства в цілому [6 ; 8].

Серед багатьох причин порушення загального закону оптимізації життєдіяль
ності організму підлітків у процесі його пристосування до навколишнього середовища 
вважають головними такі:

1. Невідповідність темпів зміни навколишнього середовища, особливо 
соціального, з темпами перебудови пристосувальних механізмів організму, які еволю
ціонують повільніше. Звідси виникає дисгармонія взаємодії організму з навколишнім 
світом. Основними чинниками цієї причини є високі швидкості та великий обсяг інфор
мації, дефіцит часу для її засвоєння, висока конкуренція, безробіття, економічна та інші 
види ізоляції і т. п.

2. Забруднення навколишнього біологічного та соціального середовища. 
Біологічне середовище забруднюється шкідливими фізико-хімічними компонентами, 
соціальне середовище -  шкідливою інформацією (інформація про катастрофи, насиль
ство, перекручена і помилкова інформація про соціальні події і т. п.), що призводить до 
фізичного й психічного неблагополуччя та деформації міжособистісних взаємин [1].

3. Нездоровий спосіб життя, тобто стиль життя, який не відповідає еволюційно 
сформованим вимогам. Сюди відносять багато факторів поведінки людини, що зни
жують життєдіяльність, у тому числі -  гіподинамію, неправильне харчування, пору
шення біологічних ритмів (режиму праці та відпочинку), відсутність сексуальної куль
тури і низьку культуру міжособистісних взаємин, згубний вплив шкідливих звичок 
(зловживання тютюнопалінням, алкоголем і наркотиками) [7].

Серед наведених трьох основних причин нездоров’я людини частку вкладу 
способу життя як основного фактора культури здоров’я провідні вчені називають най
більш вагомою [6].

Метою роботи стало обґрунтування ролі важкої атлетики у формуванні куль
тури здоров’я підлітків.

Завдання дослідження:
- опрацювати наукову літературу та узагальнити зовнішні фактори, що впли

вають на рівень здоров’я підлітків і формують його культуру;
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- визначити роль важкої атлетики у формуванні фізіолоігчних і психологічних 
якостей підлітків;

- обґрунтувати доцільність занять підлітками важкою атлетикою для підви
щення культури здоров’я.

Результати дослідження. Сьогодні шкільну педагогічну систему характери
зують підвищеними вимогами до рівня знань учнів при орієнтації на самостійне творче 
засвоєння й осмислення великого обсягу і значної складності інформації. Нові умови 
шкільного навчання, особливо в старших класах, виявляються для підлітків екстремаль
ними. Серед них головними називають:

- інформаційні перевантаження мозку;
- дефіцит часу і сну;
- гіподинамію;
- порушення режиму праці та відпочинку;
- зловживання наркотичними речовинами (алкоголь, тютюн, наркотики) [6; 7].
Вагомий вплив на формування рівня здоров’я підлітків у цей період мають

інтенсивні морфофункціональні та психофізіологічні зміни, пов’язані з початком ста
тевого дозрівання, що само по собі призводить до напруження механізмів регуляції 
процесів життєдіяльності внаслідок порушення оптимального балансу взаємовідносин 
функцій центральної нервової системи та гормональної сфери [2].

У результаті поєднання в часі на певному етапі онтогенезу двох найбільш актив
них чинників -  соціального й біологічного, що визначають розвиток і становлення тіле
сних й особистісних якостей, виникає певна напруга і порушення механізмів адаптації 
підлітків до освітнього процесу, що в результаті призводить до погіршення стану його 
здоров’я [2].

Сучасна наука пов’язує питання формування культури здорового й безпечного 
способу життя учнів із комплексом формування знань, установок, особистісних орієн
тирів і норм поведінки, які забезпечують збереження і зміцнення фізичного та психіч
ного здоров’я як одного з ціннісних складових, що сприяють пізнавальному й емоцій
ному розвитку підлітків, досягненню запланованих результатів освоєння основної про
грами загальної освіти [3].

Досвід провідних фахівців показує, що створення сприятливого освітнього 
середовища сприяє зміцненню здоров’я школярів. Біологічна реакція організму шко
ляра залежить як від його адаптаційних можливостей, так і від сили поєднаного впливу 
освітнього середовища [1].

У зв’язку зі зміною рівня і стилю життя сучасного школяра, зниженням рівня 
фізичної активності, зростанням впливу несприятливих факторів учені рекомендують 
підвищувати фізичну активність дітей з раннього віку. Зниження фізичної активності 
дітей в останні десятиліття згубно позначається на подальшому розвитку організму, а 
більшість дітей не здатні виконувати в потрібному обсязі навіть основні базові рухи [7].

Однією з причин такого неблагополуччя вважають знижену рухову активність. 
Нормою добової рухової активності школярів 15-17 років вважають наявність 20-25% 
динамічної роботи в денному розпорядку, тобто 4-5 уроків фізичної культури на тиж
день. При цьому добова витрата енергії повинна досягати 3 100-4 000 ккал.

За даними МОН молоді та спорту України до 60% дітей шкільного віку в нашій 
країні страждають на гіпокінезію. Дефіцит рухів в окремих категоріях дітей інколи до
сягає до 50-60%. Відсутність достатньої рухової активності пов’язують із виникненням 
передпатологічних дезадаптаційних станів, характерними ознаками яких є зниження 
імунної резистентності, швидка втомлюваність при виконанні фізичних навантажень,
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низькі функціональні можливості організму, відставання в розвитку рухових якостей, 
затримка фізичного розвитку і його зміна за рахунок надлишку маси тіла. Існують 
наукові роботи, у яких гіпокінезію описують як передумову розвитку астено-невро- 
тичного синдрому, посилення акцентуацій характеру, порушення регуляції артеріаль
ного тиску (частіше за гіпотонічним типом), порушення ліпідного обміну з гіперхо- 
лестеринемією, остеопенії [6 ; 7].

Традиційно вважають, що заняття спортом можуть значною мірою запобігти 
виникненню подібних порушень. Однак при цьому далеко не завжди береться до уваги, 
що сьогодні переважна більшість дітей і підлітків спочатку мають нижчий рівень здо
ров’я і є носіями патологічної спадкової схильності, малих аномалій розвитку, пору
шень розвитку сполучної тканини [9].

Ю.В.Верхошанський розглядає фізичну діяльність як складне соціально- 
біологічне явище. Будучи соціальним за своєю сутністю, зазначає автор, і маючи кон
кретний педагогічний зміст і виховну спрямованість, вона за своєю формою існування і 
розвитку має біологічну основу. А саме біологічний аспект у спортивній діяльності 
повинен відігравати важливу роль у науковому пошуку, спрямованому на вирішення 
проблеми формування культури здоров’я підлітків [5].

У сучасних наукових роботах зустрічаються рекомендації школярам займатися 
будь-яким видом спорту, але старший шкільний вік дає прекрасну можливість ціле
спрямовано розвивати силу і взагалі силові здібності. Проте пріоритет, на нашу думку, 
необхідно віддавати тим видам спортивних занять, які максимально компенсують “ру
ховий голод” підлітків, знімають стрес, зміцнюють серцево-судинну систему, підвищу
ють імунітет. Досить поширеним серед сучасних підлітків способом розвитку в себе 
силових, а разом з тим і вольових якостей особистості є заняття видами спорту, пов’я
заними зі значним фізичним навантаженням і ризиком, такі, де потрібні неабияка сила і 
мужність. Це -  бокс, боротьба, хокей і важка атлетика.

Вважають, що правильно організоване силове тренування сприяє всебічному й 
гармонійному розвитку людини, що є особливо актуальним для несформованого орга
нізму. Таке тренування є особливо важливим при формуванні та вдосконаленні спе
ціальних фізичних і спортивних якостей. Силове тренування має різнобічний вплив на 
організм підлітків: сприяє зміцненню здоров’я та досягненню високих спортивних ре
зультатів, підвищує функціональний стан нервової системи, при відповідній організації 
має позитивний вплив на інші системи організму -  дихальну, серцево-судинну, ендо
кринну, сприяє зміцненню постави, покращенню координації рухів, підвищує моральну 
самооцінку. Активізація кардіо-респіраторної системи призводить до загального при
скорення метаболізму. Також деякі дослідники вказують на такий вплив силових трену
вань, як внутрішній масаж внутрішніх органів, що покращує їх функціонування [4; 5].

Виховання захоплення важкою атлетикою спочатку заради розвитку вольових 
особистісних якостей у підлітків сприяє подальшому продовженню занять для дося
гнення високих результатів. Завдяки цьому отримує подальший розвиток мотивація 
досягнення успіхів. Ставши звичними, заняття важкою атлетикою в зрілому віці іноді 
перетворюються на ефективний засіб підтримання здоров’я і працездатності, а корисні 
вольові якості особистості, що сформувалися і закріпилися в ході цих занять, потім 
інтерполюються на інші види діяльності, зокрема на професійну діяльність, визнача
ючи разом із мотивацією досягнення успіхів її практичні результати. Сьогодні вчені ви
діляють певну послідовність у виробленні вольових якостей особистості в підлітка: 
спочатку розвиваються динамічні фізичні якості, такі як сила, швидкість і швидкість 
реакції. Потім виробляються якості, пов’язані зі здатністю витримувати великі й три
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валі навантаження: витривалість, терпіння і наполегливість. Далі описують формування 
більш складних і тонких вольових якостей, таких, наприклад, як концентрація уваги, 
зосередженість, працездатність [1].

Загальна логіка розвитку всіх вольових якостей виражається так: від вміння 
керувати собою, концентрувати зусилля, витримувати й переносити великі наванта
ження до здатності керувати діяльністю, домагатися в ній високих результатів. Відпо
відно до цієї логіки, змінюють один одного і вдосконалюються прийоми розвитку во
льових якостей. Спочатку підліток просто захоплюється ними в інших людей, дещо 
заздрить тим, хто володіє цими якостями (10-11 років), далі підліток виявляє бажання 
мати такі якості в себе (11-12 років) і, нарешті, приступає до їх самовиховання (12-13 
років). Найбільш активним періодом вольового самовиховання в підлітків вважають вік 
від 13 до 14 років [1; 9].

Цілеспрямоване силове тренування також має значення у формуванні повного 
розкриття психологічних властивостей характеру. Вправи з власною вагою, з обтяжен
нями з партнером сприяють вихованню таких якостей, як готовність до подолання тру
днощів, наполегливість, рішучість, сміливість і свідома дисципліна. Задоволення, що 
отримується від виконання нових вправ, від колективних тренувань, зростання резуль
татів створюють стійке емоційне ставлення до занять і посилюють потребу в них [4].

Звичайно, багаторічна важкоатлетична підготовка підлітків повинна бути спря
мована не тільки на досягнення спортивних результатів. Виховна робота із цієї точки 
зору розглядається як спортивно-педагогічний процес, спрямований на формування 
здорової, фізично і духовно досконалої, морально стійкої людини [5].

Проблема базової силової підготовки школярів та учнівської молоді має в цей 
час особливий інтерес у зв’язку з вираженими змінами соціальних, екологічних та еко
номічних умов життя суспільства. Проте розробка ґрунтовних методичних рекомен
дацій із широкого використання різних методів базової фізичної підготовки, почи
наючи з першого класу, стримується дефіцитом наукових досліджень. У цьому зв’язку 
вивчення динаміки зростання м’язової сили школярів усіх вікових груп у процесі 
всього періоду навчання має, на думку С.В.Новаківського, Л.С.Дворкіна, С.В.Степа- 
нова (2002), як науковий, так і практичний інтерес. Це дозволяє виявити педагогічні та 
фізіологічні закономірності в розвитку силових можливостей і на цій основі більш 
об’єктивно планувати силові навантаження з урахуванням віку на уроках фізичного 
виховання. Основною передумовою розробки методики базової силової підготовки 
школярів слугують відомості про специфічність сили м’язів, що є важливим фактором 
всебічного фізичного розвитку підлітка, формування культури його здоров’я.

Висновок
Сучасний підхід до фізичного виховання підлітків і методика викладання фізич

ної культури в сучасній школі не забезпечує достатнього рівня формування культури 
здоров’я. Сучасні школярі не здатні виконувати в потрібному обсязі елементарні впра
ви, що вимагають мінімальних силових здібностей, рівень їх фізичної активності по
стійно знижується, а зростаюче навчальне навантаження зумовлює відносну недостат
ність занять фізичною культурою. Особливості біологічного й психологічного розвитку 
підлітків створюють передумови до занять ними силовими видами спорту, у тому числі 
й важкою атлетикою. Атлетичні тренування з фізіологічної точки зору мають усі пере
думови до якісного формування в підлітків високого рівня здоров’я, культури його 
формування та збереження.

Залишається актуальним питання детального вивчення впливу занять важкою 
атлетикою в підлітковому віці та її вплив на біологічний і психологічний розвиток шко-
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лярів в умовах сучасного суспільства. Потребує наукового підтвердження думка про
необхідність включити в базову шкільну програму занять з важкої атлетики.
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ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ

П р едст авлено  я к існ и й  і к ільк існий  аналіз показників, я к і в ідображ аю т ь зм іст  основних  
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нальной  подгот овлен ност и  т анцоров  я вляю т ся  скорост ь р а зв е р т и в а н и я  р еа к ц и и  кардиореспират орной  
си ст ем и , подвиж ност ь р еа к ц и и  К Р С  в у с л о в и я х  п е р е м е н н и х  р еж и м о в  р а б о т и , уст о й чи во ст ь  К Р С  к  
нараст аю щ им  ацидем ическим  сдвигам .

Ключевьіе слова: сп о р т и в н и е  т а н ц и , ф ункциональная  подгот овленност ь, р еа к т и вн о ст ь  
кардиореспират орн ой  сист ем и .

© Соронович І., Пілевська В., 
Дяченко А., Фотуйма О., 2012 142


