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У  статтіі показано, що основним засобом для зниж ення надлиш кової ваги в ш колярів є  ф ізич­
ні вправи. Запропоновані комплекси вправ зацікавили тих, хт о займався. У  результ ат і дослідж ення  
отримані достовірні дані щодо зниж ення ваги т іла у  школярів.
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Постановка проблеми. Н а р а з і  в  У к р а їн і  с п о с т е р і г а є т ь с я  п о с т і й н е  п о г і р ш е н н я  

с т а н у  з д о р о в ’я  д і т е й  ш к і л ь н о г о  в ік у ,  з н и ж у ю т ь с я  п о к а з н и к и  ф і з и ч н о г о  р о з в и т к у .  

П е р е н а с и ч е н і с т ь  п р о г р а м  в  у м о в а х  п р о д о в ж е н о г о  ш к і л ь н о г о  д н я  з  п е р е в а г о ю  р о з у ­

м о в о ї  п р а ц і  н а д  ф і з и ч н о ю ,  у  п с и х о е м о ц і й н і й  н а п р у з і  п р и з в о д и т ь  д о  н е й р о ц е ф а л ь н о ї  

п е р е н а п р у г и ,  г і п о д и н а м і ї ,  г і п о к і н е з і ї .  Т и м  ч а с о м ,  ф і з и ч н а  а к т и в н іс т ь  н о р м а л і з у є  в  

д і т е й  е м о ц і й н у  с т а б і л ь н і с т ь ,  с п р и я є  р о з у м о в і й  п р а ц е з д а т н о с т і ,  п о л і п ш у є  ф у н к ц і о н у ­

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

н и  з д о р о в ’я , в и н и к л а  н а г а л ь н а  п о т р е б а  в  ш и р о к о м у  з а с т о с у в а н н і  з а с о б і в  ф і з и ч н о ї  

р е а б і л і т а ц і ї  в  у м о в а х  ш к о л и  [2 ;  5 ] .

Мета р о б о т и  -  в и я в и т и  м о ж л и в і с т ь  т а  е ф е к т и в н і с т ь  в п р о в а д ж е н н я  з а х о д і в  щ о ­

д о  ф і з и ч н о ї  р е а б і л і т а ц і ї  д і т е й ,  з о к р е м а  з  н а д л и ш к о в о ю  м а с о ю  т іл а  в  у м о в а х  ш к о л и .

Організація та методи дослідження. Н а  е т а п і  п р а к т и ч н о г о  п р о в е д е н н я  д о с л і ­

д ж е н н я  з а с т о с о в у в а л и с я  м е т о д и  а н т р о п о м е т р и ч н и х  в и м ір ів ,  а н к е т у в а н н я ,  е к с п е р и ­

м е н т а л ь н и й  і п о р і в н я л ь н и й  м е т о д и ,  с т а т и с т и ч н а  о б р о б к а  д а н и х .  У с ь о г о  з  1 6 3  у ч н і в  

н о р м а л ь н у  м а с у  т і л а  м а ю т ь  1 2 0  ч о л о в і к  ( 7 3 ,6 % ) ,  н е д о с т а т н я  м а с а  -  у  1 2  у ч н і в  ( 7 ,4 % )  

і н а д л и ш к о в а  -  у  3 1  ( 1 9 ,0 % ) .  Н а  б а з і  о т р и м а н и х  й  о б р о б л е н и х  д а н и х  п о к а з н и к і в  ф і ­

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

н а д л и ш к о в у  в а г у ,  б у л и  с ф о р м о в а н і  д о с л і д ж у в а н а  й  к о н т р о л ь н а  г р у п и .  Д о  с к л а д у  

г р у п  в в ій ш л о  п о  9  ч о л о в ік .  П р и  ф о р м у в а н н і  г р у п  у р а х о в у в а л и с я  н е о б х і д н і с т ь  з а б е з ­

п е ч е н н я  ї х н ь о ї  о д н о р і д н о с т і  й  о д н о т и п н о с т і ,  б а ж а н н я  у ч н і в  в з я т и  у ч а с т ь  у  д о с л і ­

д ж е н н і ,  м о ж л и в о с т і  д о с л і д н и к а  й  з а с т о с о в у в а н и х  з а с о б і в  к о р е к ц і ї .  Т о м у  д о  с к л а д у  

о б о х  г р у п  н е  б у л и  в к л ю ч е н і  у ч н і ,  ч и й  в і д с о т о к  н а д л и ш к у  м а с и  т іл а  б у в  з н а ч н и й  

( б і л ь ш е  4 0 % ) ,  і н е б а ж а ю ч і  б р а т и  у ч а с т ь .

С е р е д  у ч а с н и к ів  я к  у  д о с л і д ж у в а н о ї ,  т а к  і к о н т р о л ь н о ї  г р у п  у  в и г л я д і  а н к е т у ­

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

с о б і в  б о р о т ь б и  з  н е ю .  У ч н я м  б у л а  з а п р о п о н о в а н а  а н к е т а  з  т а к и м и  з а п и т а н н я м и :  п р о  

в и з н а ч е н н я  н о р м а л ь н о ї  в а г и  т іл а ,  н а д л и ш к о в у  м а с у ,  ф а к т о р и  н е п р а в и л ь н о г о  х а р ч у ­

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

ц і о н у ,  п р о  у л ю б л е н и й  в и д  с п о р т у ,  п р о  ч и н н и к и  щ о  з а в а ж а ю т ь  з а й м а т и с я  ф і з к у л ь ­

т у р н о - о з д о р о в ч и м и  з а н я т т я м и .

Результати досліджень п о к а з у ю т ь ,  щ о  д л я  д о с я г н е н н я  п о с т а в л е н о ї  м е т и  щ о ­

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

с т а в н и к а м  ш к і л ь н о г о  к о л е к т и в у  і ,  н а с а м п е р е д ,  п е д а г о г а м .  П р о в е д е н н я  р е а б і л і т а ц і й -
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н и х  з а х о д і в  в  у м о в а х  ш к о л и  я в л я є  с о б о ю  п р и к л а д  в и к о н а н н я  в и м о г  р я д у  н а к а з ів  

М О Н  У к р а їн и  [ 4 ] .

П р о в е д е н і  а н т р о п о м е т р и ч н і  в и м ір и  п о к а з а л и  з н а ч н е  п о ш и р е н н я  н а я в н о с т і  н а д ­

л и ш к о в о ї  м а с и  т і л а  с е р е д  у ч н і в  д а н о ї  ш к о л и :  н а д л и ш к о в у  м а с у  м а ю т ь  2 7 ,3 %  ю н а к ів  

і 1 3 ,4 %  д ів ч а т  с т а р ш и х  к л а с ів .  А н к е т у в а н н я  у ч н і в  д о с л і д ж у в а н о ї  й  к о н т р о л ь н о ї  г р у п  

і з  п р о б л е м а м и  н а д л и ш к о в о ї  м а с и  п о к а з а л о ,  щ о  4 / 5  і з  н и х  з н а ю т ь  с п о с о б и  в и з н а ч е н ­

н я  н о р м а л ь н о ї  в а г и ,  о д н а к ,  я к  в и я в и л о с я ,  й ш л о с я  п р о  ф о р м у л у  Б р о к а ,  щ о  н е  д у ж е  

п і д х о д и т ь  д л я  п і д л і т к о в о г о  в ік у . Т о м у  б і л ь ш і с т ь  ( 7 1 ,4 % )  о п и т а н и х  в и з н а ч и л а  с в о ю  

м а с у  т і л а  я к  н о р м а л ь н у .

Б іл ь ш  н і ж  8 0 %  в і д п о в і д е й  с в і д ч а т ь ,  щ о  у ч н і  п р а в и л ь н о  в и з н а ч и л и  г о л о в н і  п р и ­

ч и н и  в и н и к н е н н я  н а д л и ш к о в о ї  м а с и  т іл а  -  н а д л и ш к о в е  х а р ч у в а н н я  й  н е д о с т а т н ю  

р у х о в у  а к т и в н іс т ь ,  а  т а к о ж  ф а к т о р и  н е п р а в и л ь н о г о  х а р ч у в а н н я :  о п и т а н і  в і д з н а ч и л и  

п е р е ї д а н н я  й  п о р у ш е н н я  р е ж и м у  х а р ч у в а н н я .  П р и  ц ь о м у  м а й ж е  8 6 %  о п и т а н и х  у ч н і в  

н е  к о н т р о л ю ю т ь  а б о  н е  в м ію т ь  к о н т р о л ю в а т и  х а р ч о в у  ц і н н і с т ь  с в о г о  р а ц і о н у ,  щ о  

в к а з у є  н а  н е д о с т а т н є  р о з у м і н н я  с е р й о з н о с т і  п р и ч и н  в и н и к н е н н я  н а д л и ш к о в о ї  м а с и  

т іл а ,  п о в ’я з а н и х  і з  х а р ч у в а н н я м .

У  т о й  ж е  ч а с ,  п р и  в и б о р і  с п о с о б у  б о р о т ь б и  з  н а д л и ш к о в о ю  в а г о ю  -  о б м е ж е н н я  

е н е р г е т и ч н о ї  ц і н н о с т і  р а ц і о н у  е н е р г о в и т р а т  -  с и м п а т і ї  о п и т а н и х  р о з д і л и л и с я  п р и б л и ­

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

ч н о ю  ф і з и ч н о ю  п а с и в н іс т ю  л ю д е й ,  щ о  м а ю т ь  н а д л и ш к о в у  м а с у  т іл а ,  -  з  і н ш о г о .  Д а н і  

в и с н о в к и  п і д т в е р д ж у ю т ь с я  й  т и м ,  щ о  б іл ь ш іс т ь  о п и т а н и х  у ч н ів  н е  з а й м а ю т ь с я  я к и м -  

н е б у д ь  в и д о м  ф і з к у л ь т у р н о - о з д о р о в ч и х  з а н я т ь  а б о  з а й м а ю т ь с я  ч а с  в ід  ч а с у ,  а  з  п р и ­

ч и н , щ о  з а в а ж а ю т ь  з а н я т т я м ,  6 0 %  м а ю т ь  с у б ’ є к т и в н и й  х а р а к т е р  ( в ід с у т н іс т ь  “ к о м п а ­

н і ї” , в і д с у т н і с т ь  б а ж а н н я  з а й м а т и с я  й  н е з н а н н я  я к  з а й м а т и с я  с а м о с т і й н о ).

Ф о р м и  о р г а н і з а ц і ї  з а н я т ь  ф і з и ч н и м и  в п р а в а м и :  р а н к о в а  г і г і є н іч н а  г ім н а с т и к а  

( Р Г Г ) ,  у р о к и  ф і з и ч н о ї  к у л ь т у р и  й  д о д а т к о в і  з а н я т т я  і з  з а с т о с у в а н н я м  р і з н о м а н і т н и х  

в п р а в  в і д п о в і д а ю т ь  р е к о м е н д а ц ія м  у  л іт е р а т у р н и х  д ж е р е л а х  [1 ;  2 ;  3 ] .  Н а в ч а н н я  у ч н ів  

п р и й о м а м  с а м о к о н т р о л ю  е ф е к т и в н о с т і  с в о є ї  р о б о т и  щ о д о  ч а с т о т и  с е р ц е в о - с у д и н н и х  

с к о р о ч е н ь  ( Ч С С )  д о з в о л и л о  з а б е з п е ч и т и ,  п о - п е р ш е ,  б е з п е к у  п р о в е д е н н я  з а н я т ь ,  п о -  

д р у г е ,  н е о б х і д н у  ї х н ю  ін т е н с и в н і с т ь  і, п о - т р е т є ,  а к т и в н е  й  с в і д о м е  с т а в л е н н я  т и х ,  щ о  

з а й м а ю т ь с я ,  д о  п і д і б р а н о г о  ф і з и ч н о г о  н а в а н т а ж е н н я .  П р и й н я т т я  в е л и ч и н и  Ч С С  п ід  

ч а с  з а н я т ь  в і д п о в і д а є  р е к о м е н д о в а н и м  л іт е р а т у р н и м и  д ж е р е л а м и  з  л ік у в а л ь н о ї  ф і з ­

к у л ь т у р и  й  т е о р і ї  ф і з и ч н о г о  в и х о в а н н я  [ 3 ] .  П е р е д б а ч е н а  с е р е д н я  в и т р а т а  е н е р г і ї ,  з а  

я к о ю  з а  п е р і о д  п р о в е д е н н я  з а н я т ь  в т р а т а  в а г и  с к л а д а є  п р и б л и з н о  3  кг.

С т а т и с т и ч н и й  а н а л із  а н т р о п о м е т р и ч н и х  п о к а з н и к і в  у ч н і в  к о н т р о л ь н о ї  й  д о с л і ­

д ж у в а н о ї  г р у п  с в і д ч и т ь ,  щ о  д о  п о ч а т к у  е к с п е р и м е н т у  в о н и  н е  м а л и  д о с т о в і р н и х  р о з ­

х о д ж е н ь .  З а  п е р і о д  с п о с т е р е ж е н н я  в  у ч н і в  к о н т р о л ь н о ї  г р у п и  н е  в и я в л е н о  с у т т є в и х  

з м і н  д о с л і д ж у в а н и х  п о к а з н и к і в ,  с е р е д н я  н а д л и ш к о в а  в а г а  й  в і д с о т о к  п е р е в и щ е н н я  

н о р м а л ь н о ї  м а с и  т іл а  з м і н и л и с я  м а л о .  У  р е з у л ь т а т і  п р о в е д е н н я  з а п р о п о н о в а н и х  р е а ­

б і л і т а ц і й н и х  з а х о д і в  в  у ч н і в  д о с л і д ж у в а н о ї  г р у п и  б у л о  в і д з н а ч е н о  д о с т о в і р н е  з н и ­

ж е н н я  в і д с о т к а  п е р е в и щ е н н я  в а г и .  В і д б у л о с я ,  я к  і п е р е д б а ч а л о с я ,  з н и ж е н н я  ф а к т и ч ­

н о ї  м а с и  п р и б л и з н о  н а  3  к г .

Висновки
Р е з у л ь т а т и ,  о т р и м а н і  в  х о д і  п р о в е д е н н я  д о с л і д ж е н н я ,  д о з в о л и л и  с ф о р м у л ю в а ­

т и  т а к і  в и с н о в к и :

1. З м і н и  в  с и с т е м і  у п р а в л і н н я  о х о р о н о ю  з д о р о в ’я , щ о  в і д б у л и с я  в  о с т а н н і  р о ­

к и , м о ж у т ь  і п о в и н н і  б у т и  в и к о р и с т а н і  д л я  о з д о р о в л е н н я  ш к і л ь н о г о  с е р е д о в и щ а  

ш л я х о м  у п р о в а д ж е н н я  в  ш к о л а х  р е а б і л і т а ц і й н о - о з д о р о в ч и х  з а х о д і в .

2 .  Я к  о с н о в н и й  з а с і б  р е а б і л і т а ц і ї  б у л и  о б р а н і  з а н я т т я  ф і з и ч н и м и  в п р а в а м и .  

З а п р о п о н о в а н і  ф о р м и  о р г а н і з а ц і ї  з а н я т ь  ф і з и ч н и м и  в п р а в а м и ,  в и д и  й  к о м п л е к с и  

в п р а в ,  г р а  в  б а с к е т б о л  б у л и  ц і к а в и м и  д л я  т и х ,  х т о  з а й м а є т ь с я .
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3 . З а п р о п о н о в а н і  р е а б і л і т а ц і й н і  з а х о д и  д о з в о л и л и  н а п р и к ін ц і  д о с л і д ж е н н я  

о д е р ж а т и  з н и ж е н н я  ф а к т и ч н о ї  м а с и  т іл а  й  в і д с о т к а  п е р е в и щ е н н я  в а г и  у ч н ів .

Р е з у л ь т а т и  д о с л і д ж е н н я  д о з в о л я ю т ь  р е к о м е н д у в а т и  з а с т о с у в а н н я  з а п р о п о н о в а ­

н и х  м е т о д и к  з д і й с н е н н я  р е а б іл і т а ц і й н и х  з а х о д і в  в  у м о в а х  ін ш и х  ш к іл  м іс т а  З а п о р іж ж я .
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ВПЛИВ ТАНЦЮВАЛЬНИХ ВПРАВ НА ФІЗИЧНУ 
ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ І МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ДІТЕЙ ІЗ

ВАДАМИ ЗОРУ

У  статті обговорюються питання підвищ ення р івня  розвит ку окремих ф ізичних якостей, у р а ­
ховую чи позитивний вплив елементів бального т анцю на ф ізичну підготовленість і соматичне здо­
р о в ’я  в дітей із вадами зору.

Ключові слова: діти з  вадами зору, фізична підготовленість, соматичне здоров’я, бальні танці.

ТИе циезґіопз о /іп сгеа зе  о /Іеуе І о/гіеуеІорт епґ о /зерага ґе  рИузісаІ диаІіґіез соте іпґо а диезґіоп 
іп ґИе агґісІе, ґакіпд іпґо ассонпґ розіґіуе іп/Іиепсе о /еІет епґз о/ЬаІІгоот  гіапсе оп рИузісаІ ргерагегіпезз 
апгі зотаґіс ИеаІґИ/ог сИіШгеп м>іґИ уіоІаґіопз о/зідИґ.

Кеу тсогйз: сИіІгігеп м>іґИ уіоІаґіопз о/зідИґ, рИузісаІ ргерагегіпезз, зотаґіс ИеаІґИ, ЬаІІгоот гіапсез.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Р о з в и т о к  

р у х о в и х  з д і б н о с т е й  у  д і т е й  і з  в а д а м и  з о р у  ( В З )  є  в а ж л и в о ю  п е д а г о г і ч н о ю  п р о б л е м о ю ,  

а к т у а л ь н іс т ь  я к о ї  п о в ’я з а н а  з  н е о б х і д н і с т ю  п і д в и щ е н н я  р ів н я  ф і з и ч н о ї  п і д г о т о в л е -  

н о с т і  т а  с о м а т и ч н о г о  з д о р о в ’я ; з а ц і к а в л е н о с т і  д о  а к т и в н и х  з а н я т ь  д о с т у п н и м и  д л я  ц і є ї  

к а т е г о р і ї  д і т е й  в и д а м и  ф і з и ч н и х  в п р а в  т а  у ч а с т ю  у  з м а г а л ь н ій  д ія л ь н о с т і  [2 ;  3 ;  9 ] .

У  п р о ц е с і  в и х о в а н н я  д і т е й  і з  В З  і с н у є  г о с т р а  н е о б х і д н і с т ь  в з а є м о д і ї  д в о х  ч и н ­

н и к ів  с о ц і а л і з а ц і ї  -  ф і з и ч н о г о  й  е с т е т и ч н о г о  в и х о в а н н я .  В и з н а ч е н н я  т а к о ї  н е р о з р и в ­

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

с т і  д л я  д о с я г н е н н я  к і н ц е в о г о  р е з у л ь т а т у  -  р о з в и т к у  о с о б и с т о с т і  у  в з а є м о з в ’я з к у  ф і ­

з и ч н о г о  й  е с т е т и ч н о г о  в и х о в а н н я ,  т о б т о  в и х о в а н н я  г а р м о н і й н о  р о з в и н е н о ї  л ю д и н и

[4 ;  9 ;  10] . . . . .  . . .  .
З  д а в н і х  ч а с ів  о д н и м  і з  з а с о б і в  р о з в и т к у  о с о б и с т о с т і  б у л и  р і з н і  в и д и  т а н ц ів  

[1 ;  6 ] .  У  н и х  п о є д н а н і  т е х н і к а  т а н ц ю в а л ь н о ї  в п р а в и  з  к о о р д и н а ц і й н о ю  т о ч н і с т ю  в и к о ­

н а н н я  п е в н о ї  ф о р м и  р у х ів .  Н а  о с н о в і  ц ь о г о  ф о р м у є т ь с я  п о ч у т т я  г а р м о н і ї ,  к р а с и  т а  д у ­

ш е в н о г о  с п о к о ю  й  с к л а д а є т ь с я  е с т е т и ч н и й  к о м п о н е н т  ф і з и ч н о  р о з в и н е н о ї  л ю д и н и  [4 ] .  

З а  д о п о м о г о ю  б а л ь н и х  т а н ц ів  в д а л о  м о ж у т ь  р о з в ’я з у в а т и с я  з а в д а н н я  г а р м о н іч н о г о  

р о з в и т к у  ш к о л я р ів  і з  В З  у  в з а є м о д і ї  ф і з и ч н о г о  й  е с т е т и ч н о г о  в и х о в а н н я  [6 ] .

М у з и ч н о - х о р е о г р а ф і ч н і  з а с о б и  в  а д а п т и в н ій  ф і з и ч н і й  к у л ь т у р і  н а п р а в л е н і  н а  

п і д в и щ е н н я  ф і з и ч н о ї  п і д г о т о в л е н о с т і  ш к о л я р ів  і з  В З ,  с п р и я ю т ь  ф о р м у в а н н ю  е с т е т и ч ­

н о г о  с м а к у  т а  є  д ж е р е л о м  е с т е т и ч н о ї  н а с о л о д и  [ 4 ] .  К р ім  т о г о ,  в и х о в а н н я  ф і з и ч н и х

© Данків А., Попель С. 9 8


