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Тема. Рухова активність і здоров'я дітей і підлітків.

Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми Успішне вирішення рухових завдань дозволяе вирішувати комплексні рухові завдання людині
Основна мета. Вивчення рухової активності та здоров'я дітей і підлітків
Конкретні цілі (знати, вміти):
1. Ознайомитися з особливостями рухової активності дітей і підлітків та її впливом на здоров'я 
2. Розглянути норми рухової активності дітей і підлітків. 
3. Ознайомитися з методиками визначення добової рухової активності дітей.
Навчально-матеріальне забезпечення: конспект лекції, підручники та навчальні посібники, нові данні з періодичних видань.
Зміст 
Успішне вирішення рухових завдань залежить від уміння узгоджувати окремі рухи рухової дії, які виконуються одночасно або послідовно. Успішне виконання вправ залежить і від точності рухів. При цьому треба враховувати, що вони можуть виконуватися за чітко обумовленою схемою (гімнастика) або нестандартно залежно від реальної ситуації, що склалася (ігри).

Відомо, також, що різні люди потребують для засвоєння фізичних вправ більше або менше часу. Якщо людина здатна добре координувати рухи, точно їх виконувати відповідно до вимог техніки, успішно перебудовувати свою діяльність , залежно від умов, що складаються у процесі рухової діяльності, і швидко засвоювати фізичні вправи, то можна говорити, що вона є спритною.

Спритність – складна, комплексна рухова якість людини, яка може бути визначена як її здатність швидко оволодівати складно координаційними руховими діями, точно виконувати їх відповідно до вимог техніки і перебудовувати свою діяльність в залежності від ситуації, що склалася.

Головною складовою спритності є координаційні здібності людини (за даними Б. Шияна), удосконаленню яких слід приділяти основну увагу, розвиваючи спритність. Координація – це здатність людини раціонально узгоджувати рухи ланок тіла при вирішенні конкретних рухових завдань.

Координація характеризується можливістю людей управляти своїми рухами.

Координаційні здатності людини дуже різноманітні і специфічні. Проте їх можна диференціювати на окремі групи за особливостями прояву, критеріями оцінки і факторами, що їх обумовлюють.

Види координаційних здібностей:
--здатність оцінювати і регулювати просторові, просторово-часові,

--динамічні параметри рухів;

--здатність зберігати стійку рівновагу;

--здатність відчувати і засвоювати ритм;

--здатність довільно розслабляти м’язи;

--здатність узгоджувати рухи в руховій дії.

Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів обумовлюється точністю рухових відчуттів і сприйняттів, які часто доповнюються слуховими і зоровими.

Здатність до збереження рівноваги обумовлюється сукупною мобілізацією можливостей зорової, слухової, вестибулярної і соматосенсорної систем. Звичайно, що конкретна ситуація рухової діяльності, яка пов’язана зі збереженням рівноваги, визначає провідними ті або інші системи. Найчастіше прояв рівноваги обумовлюють соматосенсорна і вестибулярна системи. Проте, обмеження або виключення зору в усіх випадках пов’язане зі зниженням здатності людини підтримувати рівновагу.

Рівновага – це здатність людини зберігати стійку позу у статичних і динамічних умовах, за наявності опори або без неї.

Особливе значення рівновага має при виконанні гімнастичних та ігрових вправ, у єдиноборствах тощо.

Кожному відхиленню тіла від оптимального положення повинно відповідати відновлююче зусилля особи шляхом балансування. При цьому якість виконання вправи тим вища, чим меншою є амплітуда балансування.

Відчуття ритму як здатність точно відтворювати просторові, часові, силові, швидкісно-силові і просторово-часові параметри рухів значною мірою обумовлює ефективність різноманітних рухових дій. Особливого значення це відчуття набуває в рухових діях, для яких характерна значна координаційна складність і попередня детермінованість рухів (наприклад танці, трудові операції на токарних або фрезерувальних верстатах та ін.) У таких рухових діях навіть незначні відхилення від необхідного ритму рухів, що виражаються в зміні напрямку, швидкості, прискорення, точності прикладених зусиль, чергуванні напруження і розслаблення м’язів, можуть суттєво вплинути на результат рухової дії.

Здатність до орієнтування у просторі визначається вмінням людини оперативно оцінити ситуацію, що склалася, відносно просторових умов і відреагувати на неї раціональними діями, які забезпечують ефективне виконання рухового завдання.

Здатність до довільного розслаблення м’язів. Під час виконання різноманітних рухів спостерігається безперервна зміна ступеня напруження і розслаблення різних м’язів і м’язових груп, раціональне чергування складніших композицій режимів їхньої діяльності. При цьому різні м’язи і м’язові групи виконують різні функції. Одні забезпечують виконання рухів і подолання опору за рахунок довільного скорочення, робота інших м’язів спрямована на збереження стійкої пози. М’язи, що не беруть участі у виконанні конкретних рухів, знаходяться в

Надзвичайною здатністю відносно найтоншої оцінки і регуляції динамічних, часових і просторових параметрів рухів володіють спортсмени високого класу. Так, бігуни високої кваліфікації на середні дистанції здатні подолати 400-метрові відрізки із заданим часом (52, 54 або 55 с), не допускаючи помилки більше ніж 0,2–0,3 с.

Довільне розслаблення м’язів є одним із найважливіших факторів забезпечення ефективного виконання побутових, виробничих і спортивних рухів.

Підвищена напруженість м’язів суттєво знижує координованість рухів, зменшує їхню амплітуду, обмежує прояв швидкісних і силових якостей, призводить до зайвих енергетичних витрат, знижуючи економічність роботи та витривалість і, як наслідок, негативно впливає на результативність рухової діяльності.

Координованість рухів. Координованість рухів – це здатність до раціонального прояву фізичних якостей і перебудови рухових дій у конкретних умовах на основі існуючого запасу рухових умінь і навичок. Вона має важливе значення в екстремальних умовах рухової діяльності, особливо в умовах дефіциту простору і часу. В спорті – це єдиноборства, спортивні ігри і складно координаційні види. Проте навіть у відносно простих за координацією роботи нервово-м’язового апарату рухах (ходьба, біг, плавання та ін.) добра координованість сприяє зменшенню енерговитрат на одиницю виконаної роботи за рахунок постійного пристосування кінематичних і динамічних параметрів відповідних рухів (довжина кроку, траєкторія руху ланок тіла, темп, величина зусилля та ін.) до поточних функціональних спроможностей людини.

Координованість рухів тісно пов’язана з іншими різновидами координаційних здатностей і, в першу чергу, зі здатністю до оцінки і регуляції динамічних і просторово-часових параметрів рухів. Високий рівень розвитку координованості рухів позитивно впливає на розвиток інших координаційних здібностей.

Динаміка розвитку координаційних здібностей має своєрідний для кожного різновиду характер. Найбільш повно вивчено вікову динаміку розвитку здатності зберігати рівновагу. Так, за даними В. Фарфеля (1977), як статична, так і динамічна рівновага прогресивно зростає від 3 до 13 років.

Статична рівновага має нерівномірний характер розвитку. Здатність дівчаток 1–2-х класів до збереження рівноваги суттєво не змінюється. Під час навчання у 4-му і 5-му класах вона значно зростає, а потім протягом трьох років безперервно погіршується й у восьмикласниць наближається до рівня прояву рівноваги учениць 2- го класу. У старшому шкільному віці здатність дівчат до збереження статичної рівноваги хвилеподібно зростає. Високі темпи її розвитку характерні для дев’яти- й одинадцятикласниць.

Динамічна рівновага різко зростає у третьокласниць, суттєво погіршується у 4-му класі, стабілізується в період навчання з 4-го по 8-й класи, дещо покращується у дев’ятикласниць і знову протягом двох років значно погіршується.

У дорослому віці показники рівноваги стабілізуються та суттєво не змінюються до 40–50 років, а в подальшому починають знижуватися.

Слід зазначити, що в молодшому і середньому шкільному віці дівчатка мають більш високий, ніж хлопчики, рівень прояву статичної рівноваги. Лише учні 9-го і 10- го класів перевищують за цим показником фізичної підготовленості своїх однокласниць. Разом із тим показники динамічної рівноваги школярів практично в усіх вікових групах вищі аналогічних показників школярок.

Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів активно зростає від 6–7 до 10–12 років. При цьому суттєвої різниці між можливостями осіб жіночої і чоловічої статі не спостерігається. У підлітковому віці ці можливості значно погіршуються як у дівчаток, так і у хлопчиків. Після закінчення пубертатного періоду здатність до управління часовими, просторові ми і силовими параметрами рухів знову зростає до 17–18 років, а в подальшому – стабілізується. Аналогічну вікову динаміку природного розвиті має і здатність до довільного розслаблення м’язів.

Слід зазначити, що діти, які мають більш високі показники в управлінні параметрами рухів, краще і швидше оволодівають технікою нових рухових дій. Координованість рухів (спритність) у дівчаток має більш високі темпи біологічної розвитку від 8 до 9 та від 10 до 11 років; у 11–12 років темпи приросту середні; від 12 до 14 років координованість погіршується, а в подальшому відновлюється та стабілізується.

У хлопчиків високі темпи біологічного розвитку цієї здатності припадають на вікові періоди 8–9 та 11–12 років; з 13 до 14 років – середні темпи приросту. Вікові періоди від 9 до 10, від 12 до 13 та від 14 до 17 років характеризуються відносною стабілізацією координованості рухів, тобто суттєвих позитивних або негативних змін не відбуваєт.

У рівні розвитку координаційних здатностей обдаровані діти практично не поступаються дорослим людям.

Віковий період з 6–7 до 10–12 років – найбільш сприятливий для розвитку координаційних здатностей за допомогою спеціально організованої рухової активності.

Таким чином, різні прояви координаційних здатностей мають своєрідну вікову динаміку біологічного розвитку. Проте найбільш високі темпи їхнього природного розвитку припадають на препубертатний вік. У підлітковому віці координаційні здатності суттєво погіршуються. В юнацькому віці вони знову покращуються, а в подальшому – спочатку стабілізуються, а з 40–50 років починають погіршуватися.

Фактори, що зумовлюють прояв спритності. Здатність людини свідомо сприймати, контролювати рухові завдання; формувати план і спосіб виконання рухів.

Рухова пам’ять. Будь-який новий рух чи рухова дія завжди виконується на основі вже існуючих попередніх рухів. Набутий руховий досвід завжди виступає координаційною основою, на якій будується засвоєння нових рухових дій. Чим більший запас рухових комбінацій має учень, чим більшим обсягом рухових навичок він володіє, тим вищий у нього рівень розвитку спритності і тим легше йому засвоювати нові рухові дії.

Ефективна внутрішньо м’язова і між м’язова координація (дозволяє успішно управляти силовими, часовими і просторовими параметрами рухів).

Адаптаційні можливості різних аналізаторів відповідно до специфічних особливостей конкретного виду рухової діяльності (під впливом тренування функції багатьох аналізаторів поліпшуються. Наприклад, заняття спортивними іграми сприяють удосконаленню функцій зорового апарату).

Засоби розвитку координаційних здатностей. У основі методики розвитку координаційних здатностей повинне бути виконання рухових завдань в ускладнених умовах. Для цього вправи виконують при дефіциті простору і часу, недостатній або надмірній інформації. Ефективними є біг пересіченою місцевістю з подоланням природних перешкод, катання на лижах, бігові вправи з подоланням перешкод (бар’єри, гімнастичні лави, м’ячі та ін.), вправи з м’ячами, єдиноборства, гімнастичні й акробатичні вправи, спортивні і рухливі ігри (особливо на зменшених майданчиках та зі збільшеною кількістю гравців) та ін.

Ефективними будуть також різноманітні вправи для досягнення встановлених параметрів рухової діяльності: проходження або пробігання певної відстані з заплющеними очима; кидки м’яча у баскетбольний кошик із заплющеними очима; виконання різноманітних гімнастичних вправ з обмеженим або повним виключенням зору; виконання вправ з обмеженням слуху або при штучно створеному надмірному шумі; стрибки з поворотами на вказану кількість градусів; пробігання або пропливання певних дистанцій за встановлений час; виконання силових вправ із варіативними обтяженнями та ін.

Таким чином, основними засобами розвитку координаційних здатностей є фізичні вправи. Вони повинні бути, по можливості, різноманітними і достатньо складними за координацією роботи нервово-м’язового апарату. Їх слід виконувати в ускладнених умовах. У заняттях з фізично добре підготовленими людьми позитивного ефекту надає поєднання фізичних вправ та аутогенного тренінгу (формули самонавіювання, що сприяють удосконаленню м’язової регуляції. Такі формули зорієнтовані як на розслаблення всіх м’язів, так і на вибіркове розслаблення окремих м’язових груп і м’язів).

Основи методики розвитку спритності.У цілісній руховій діяльності координаційні здібності проявляються у взаємодії, але у певних ситуаціях роль окремих здібностей міняється. Для кожного із вказаних видів координаційних здібностей розроблена обґрунтована методика їх розвитку.

Слід зауважити, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом створення більшого, ніж у наступні періоди фонду нових форм координації рухів.

Оскільки спритність за допомогою певної вправи розвивається доти, поки вона не буде засвоєна, доцільно регулярно оновлювати, проводити їх за складніших умов. Таким чином, для розвитку спритності можуть використовуватися будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни:

· виконання вправи з різних незвичайних вихідних положень і закінчення такими ж кінцевими положеннями;

· виконання вправи в обидва боки, обома руками і ногами в різних умовах; зміна темпу, швидкості і амплітуди рухових дій;

· варіювання просторових меж виконання вправи;

· виконання додаткових рухів;

· щойно засвоєну вправу виконують у різних комбінаціях з раніше вивченими.

Методичні прийоми, що ускладнюють умови виконання:

· „суміжні завдання” (наприклад, виконання розбігу для стрибка в довжину зі звичною, дещо збільшеною чи зменшеною довжиною кроку);

· „контрастні завдання” (наприклад, кидки м’яча в ціль з різко відмінної відстані, з 5 і 10 м); тимчасове виключення зорового контролю (ведення м’яча із заплющеними очима).

У процесі розвитку координаційних здібностей останні обов’язково пов’язуються з технічним і тактичним навчанням, а також з розвитком інших рухових якостей. Цієї мети досягають за допомогою різних комбінованих вправ, всіляких естафет, спортивних ігор та ін.

Слід пам’ятати і про зв’язок спритності із функцією рівноваги. Рівновага – це здатність людини зберігати стійку позу у статичних та динамічних умовах. Деякі показники рівноваги до 12–13 років досягають рівня показників дорослих.

Для вдосконалення рівноваги необхідно створювати такі умови, при яких є ризик її втрати. Це виконання вправ на рівновагу без зорового контролю на фоні втоми. Використовуються такі ускладнені умови, як зменшення площі опори, збільшення висоти опори, рухливості опори (горизонтальний канат), введення стрибків, поворотів і додаткових рухів.

Найкращий ефект дає включення вправ, що розвивають спритність, на початку основної частини уроку.

Параметри навантаження:

Складність рухових дій 40–70% від максимального рівня.

Інтенсивність роботи у початківців відносно невисока і може бути забезпечена виконанням різноманітних нескладних естафет з м’ячами і без м’ячів, киданням на точність, із включенням нескладних акробатичних вправ, стрибків.

Тривалість окремої вправи 10–120 с, або до появи втоми.

Кількість вправ – 2–3. Кількість повторень окремої вправи при нетривалій роботі (до 5 с) може бути від 6 до 12 разів або 2–3 рази при триваліших завданнях.

Тривалість активного або пасивного відпочинку між вправами дорівнює 1– 2 хв. Під час активного відпочинку паузи між вправами заповнюють вправами на розслаблення і розтягування, ідеомоторні дії, самомасаж.

Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів

В основі методики вдосконалення здатності до оцінки і регуляції рухів повинен бути такий підбір тренувальних дій, які б забезпечували підвищені вимоги до діяльності аналізаторів відносно точності просторових, часових і динамічних параметрів рухів. Ефективним засобом, який застосовується для формування кінестезичних образів рухів, наявність яких обумовлює координаційні здатності людини, є активізація функцій одних аналізаторів за рахунок штучного виключення інших. Зокрема, виключення зорового аналізатора (виконання рухів із заплющеними очима) активізує функцію пропріорецептивної чутливості і сприяє підвищенню ефективності управління динамічними, просторовими і часовими параметрами рухів .

Доцільним буде і виражений вплив на один з аналізаторів для цілеспрямованого формування оптимального ритму або темпу рухів. З цією метою, наприклад, в бігу або плаванні застосовуються звукові або світлові ритмо- і темполідери, що сприяє формуванню доцільного темпу і ритму циклічних рухів.

Важливе значення в розвитку здатностей, що базуються на пропріорецептивній чутливості, слід відводити вправам, спрямованим на покращання точності м’язових сприйняттів або відчуттів параметрів руху. Так, для вдосконалення відчуття м’яча під час кидка, удару, прийому або передачі застосовують м’ячі різних розмірів і маси, широку варіативність сили кидків, ударів і дальності польоту. Для вдосконалення відчуття спортивного снаряда в легкій атлетиці застосовують ядра і списи різних розмірів і маси, жердини різної довжини і пружності.

Важливим елементом у методиці покращання здатності до оцінки і регуляції динамічних і просторово-часових параметрів рухів є широке варіювання різними характеристиками навантаження (характер вправ, їхня тривалість, інтенсивність) і відпочинку (тривалість, характер) у процесі виконання тренувальних завдань.

Слід також враховувати, що до системи управління рухами входить сенсорна інформація від суглобово-м’язового апарату, яка адекватно відображає кінематичні і динамічні характеристики рухів. Застосовування варіативних обтяжень під час виконання рухів активізує функціонування сенсорної системи, сприяє зниженню порогів суглобово-м’язової чутливості і покращанню здатності до диференціації та обробки аферентної сигналізації. Цим забезпечується вдосконалення сенсорного синтезу, підвищення точності дозування і своєчасності корекції робочих зусиль, формування доцільного кінестезичного образу рухової дії.

Отже, удосконалюючи цю здібність, необхідно застосовувати:

- вправи з акцентом на точність їх виконання за параметрами часу, зусиль, темпу, простору (біг із заданою швидкістю, метання на задану віддаль, пересування із заданою частотою кроків тощо);

- вправи, що вимагають підвищеного м’язового відчуття за рахунок обмеження або виключення зорового чи слухового контролю за виконанням рухової дії;

- вправи з вираженим впливом на один із аналізаторів за допомого звукових та світлових темпо- і ритмолідерів;

- вправи на вдосконалення м'язово-рухових відчуттів і сприйнятті м’яча, бар’єра, приладу тощо за допомогою використання м’ячів, приладів тощо, різної маси, розмірів та виконання з ними дій з різною силою, швидкістю, заданою дальністю польоту;

- варіювання різними характеристиками навантаження (характер вправ, інтенсивність роботи, її тривалість, чергування режимів навантаження і відпочинку).

Здатність до збереження рівноваги. Слід розрізняти два механізми збереження рівноваги. Перший проявляється тоді, коли збереження рівноваги є основним руховим завданням. У цьому випадку підтримування стійкої пози є результатом регуляторного механізму, що діє на основі постійних корекцій. Відновлення відбувається шляхом рефлекторного напруження м’язів-синергістів та адекватного розслаблення м’язів-антагоністів, а усунення суттєвих порушень – швидким рефлекторним переміщенням у бік стабільної площини опори. Другий механізм реалізується, якщо реакції пози входять до складу рухів зі складною координацією і будь-яка з цих реакцій має запобіжний, а не рефлекторний характер і є складовою частиною програми рухової дії. Під час реалізації як першого, так і другого механізму основна роль належить переробці аферентної інформації, що надходить від аналізаторів. При цьому основне значення має суглобово-м’язова пропріорецепція. Додаткова інформація надходить від зорового і вестибулярного аналізаторів.

У процесі вирішення завдань стійкого утримування складних рівноваг відбувається організація ступенів свободи до блоків, що управляються узгоджено. Тим самим реальна кількість параметрів, які необхідно коригувати і регулювати, стає у багато разів меншою, ніж кількість ступенів свободи, обумовлених рухливістю суглобів.

Кожне відхилення тіла від оптимального положення повинне супроводжуватися зусиллям з його відновлення. При цьому часто виникає „гіпер- компенсація”, коли проекція загального центру мас тіла за інерцією „проскакує” оптимальне положення. В цьому випадку виникають зворотно-коливальні рухи, які називаються балансуванням. Показники амплітуди і частоти коливань, часу фіксації положення тіла та їх співвідношення характеризують статодинамічну стійкість людини (Болобан, 1990, 2003). Наприклад, зі зростанням спортивної майстерності акробатів зменшується амплітуда коливань тіла та системи тіл, а частота корекцій і час збереження складних рівноваг збільшується.

Знання розглянутих вище факторів щодо збереження рівноваги допомагає педагогу скласти оптимальну програму розвитку здатності людини зберігати рівновагу, яка б забезпечувала добрі передумови для реалізації цієї фізичної якості в різноманітних умовах побутової, виробничої і спортивної діяльності. Слід враховувати, що механізми регуляції пози при дії однотипових факторів не змінюються. Тому існує позитивне перенесення здатностей до підтримання стійкості в подібних умовах. Але це стосується вправ, які подібні за основними біомеханічними характеристиками. Якщо ці умови різні, наприклад гімнастичні вправи і боротьба у стійці, то взаємозв’язок практично відсутній.

Отже, для вдосконалення рівноваги слід ставити учнів в такі умови, при яких є ризик її втрати. Найдоступнішими у фізичному вихованні серед таких умов є зменшення площі опори та збільшення її висоти. Для цього А. А.Тер-Ованесян, І. А.Тер-Ованесян рекомендують виконувати такі завдання:

· рівновага на одній нозі з різноманітними положеннями і рухами руками, тулубом, вільною ногою;

· стійка на руках і голові з різноманітними положеннями і рухами ногами;

· різні повороти, нахили і обертання голови, стоячи на одній і двох ногах, з різноманітними положеннями і рухами руками, тулубом, вільною ногою;

· різноманітні обертання тулуба, стоячи на одній та двох ногах;

· різноманітні рухи, стоячи на обмеженій нерухомій і рухомій опорі (колода, трос тощо);

· виконання завдань на різке припинення рухової дії при збереженні пози за сигналом;

· різка зміна напрямку або характеру рухової дії за сигналом;

· виконання різноманітних рухових дій із заплющеними очима;

· варіювання зовнішніх умов виконання вправ на рівновагу (зміна приладів,

· місця чи умов проведення тощо);

· застосування обтяжень у вправах на рівновагу;  виконання вправ на рівновагу у стані втоми.

Відчуття ритму. Підбираючи вправи і методи їх виконання основну увагу звертаємо на формування раціональної послідовності і взаємозв’язку різних елементів рухів в усій різноманітності їхніх динамічних і кінематичних параметрів. Увагу тих, хто займається, акцентуємо як на реальному переміщенні окремих ланок тіла, так і на послідовності і величині зусиль, на чергуванні напруження одних м’язових груп з адекватним розслабленням інших.

На початкових етапах формування відчуття ритму перевагу слід віддавати застосуванню простих вправ, а складні розділяти на окремі елементи. При цьому увага тих, хто займається, спочатку концентрується на загальному відтворенні ритму вправи і комплексному сприйнятті, аналізі і корекції різних параметрів рухової діяльності (напрям і амплітуда рухів, послідовність і величина зусиль, швидкість і прискорення та ін.). У подальшому акцент зміщується на вибіркове вдосконалення окремих параметрів рухової дії, наприклад, по можливості, точне відтворення оптимальної траєкторії руху або величини зусиль.

Ефективність розвитку відчуття ритму залежить від активності мобілізації психічних процесів. Корисним тут може бути ідеомоторне тренування. Воно дає можливість людині шляхом мисленнєвого відтворення звукових, зорових, тактильних і пропріорецептивних сприйняттів краще засвоїти раціональний ритм рухів за показниками напряму, амплітуди і швидкості руху, величини докладених зусиль та ін.

При цьому необхідно орієнтувати учнів на точне мисленнєве відтворення основних параметрів рухових дій, а також на концентрацію уваги на визначальних ланках конкретної рухової дії та на їхній раціональній послідовності і взаємозв’язку.

Удосконалюючи відчуття ритму в учнів, необхідно:

 звертати їх увагу не лише на раціональне переміщення різних частин тіла, але й на послідовність і величину зусиль; на чергування напруження і розслаблення м’язів;

на початкових етапах удосконалення орієнтуватись на прості вправи, а складні розділяти на частини;

 вибірково удосконалювати окремі елементи ритму (напрямок, шшвидкість, точність і величину прикладених зусиль тощо);

 використовувати різноманітні світлові та звукові сигнали, що виконують роль ритмолідерів;

 активізувати психічні процеси учнів шляхом застосування ідеомоторного тренування. При цьому необхідно орієнтувати учнів на точне відтворення подумки основних характеристик рухових дій;

 удосконалювати вміння учнів орієнтуватись у просторі шляхом тренування довільної уваги, яка полягає у здатності виділити з усіх різноманітних подразників ті, що є значними для орієнтації в конкретній ситуації. Ефективними тут є: біг по рельєфній місцевості, з доланням різних перешкод; вправи з м’ячами; пробігання певної відстані або кидання м’ячів із заплющеними очима; стрибки з поворотами на вказану кількість градусів; пробігання (пропливання тощо) визначених дистанцій за заданий час тощо.

Здатність до орієнтування у просторі. Для вдосконалення здатності до орієнтування у просторі важливе значення має тренування довільної уваги. Воно полягає у формуванні здатності виділити з різноманітних подразників саме ті, що мають значення для орієнтації в конкретній ситуації. При цьому слід розвивати як здатність утримувати в полі зору велику кількість значущих подразників (обсяг уваги), так і здатність швидко переводити увагу з одного подразника на інший, тобто змінювати обсяг уваги (рухливість уваги).

Якщо завданням є зосередження на основних подразниках, слід пам'ятати, що існує два типи зосередження – напружений і розслаблений. Напружене зосередження пов’язане з концентрацією уваги при постійному психічному зусиллі. Воно може супроводжуватися порушенням дихання, напруженням мімічних м’язів. Такий тип уваги характерний для спортсменів низької кваліфікації або тих, хто спеціально не працює над його зосередженням. Розслаблений тип, навпаки, пов'язаний зі спокійною манерою поведінки, певним відчуженням від сторонніх подразників, природним і спокійним виразом обличчя, м’якою і стійкою увагою. Саме розслаблений тип зосередження уваги сприяє тому, що сигнали аналізаторів дуже легко досягають свідомості, швидше обробляються і реалізуються в ефективних рухових діях (Цзен, Пахомов, 1985).

Слід підкреслити, що обсяг уваги, її рухливість і зосередженість можуть бути суттєво розширені як шляхом застосовування спеціальних психологічних вправ, так і у процесі виконання різноманітних фізичних вправ.

Здатність до довільного розслаблення м’язів.Для розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів застосовують спеціальні фізичні вправи і засоби вдосконалення психічної регуляції ступеня їхньої напруженості.

Підвищенню ефективності виконання вправ для розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів сприяють такі методичні прийоми:

• формування у тих, хто займається, установки на необхідність розслаблення м’язів і на швидкий перехід від напруження до розслаблення;

• максимальна різноманітність методики виконання вправ: широкий діапазон інтенсивності, різка зміна інтенсивності, застосування вправ різної тривалості та ін.;

• виконання вправ у різних функціональних станах (стійкий стан, компенсоване стомлення, явне стомлення, підвищене емоційне збудження та ін.) з установкою на розслаблення м’язів;

• систематичний контроль за розслабленням м’язів обличчя, що сприяє зниженню загальної напруженості скелетних м’язів.

Удосконаленню психічної регуляції роботи м’язів сприяє навчання довільного

напруження і розслаблення м’язів і м’язових груп в усьому діапазоні їхньої функціональної активності (від граничного напруження до повного розслаблення) в положенні стоячи, сидячи або лежачи. Наприклад, сидячи в кріслі, напружити, а потім розслабити чотириголові м’язи стегон. При цьому слід у кожній наступній спробі збільшувати діапазон функціональної активності відповідних м’язів (ступінь напруження і розслаблення, швидкість переходу від напруження до розслаблення – від помірної до великої).

Систематичний руховий контроль за величиною докладених зусиль і ступенем м’язової активності сприяє тому, що людина поступово запам’ятовує, які відчуття асоціюються в неї з різним ступенем функціональної активності м'язів, аж до їхнього повного розслаблення.

Для удосконалення здатності довільно розслабляти м'язи використовують вправи:

· які вимагають поступового або швидкого переходу від напруження до розслаблення м’язів;

· в яких напруження одних м’язів супроводжується розслабленням інших (права рука напружена, ліва розслаблена);

· при виконанні яких необхідно підтримувати рухи за інерцією розслабленої частини тіла за рахунок руху інших частин (колові рухи розслабленими руками);

· що полягають у чергуванні короткочасних ізометричних напружень з наступним повним розслабленням;

· у процесі виконання яких активно розслаблюються м’язи, що не беруть участі в роботі (розслаблення рук при бігу);

· циклічного характеру, які виконують за інерцією після досягнення граничної швидкості (біг, плавання, веслування тощо);

· ациклічного характеру, які вимагають великих зусиль. Після їх закінчення максимально і швидко розслабляють м’язи (кидок набивного м’яча).

Ефективність зазначених вправ значно підвищується, якщо при їх виконані керуватись певними методичними прийомами:

· формування в учнів установки на необхідність розслабитись;виконання вправ з різною інтенсивністю і тривалістю;

· виконання вправ при різних функціональних станах учнів;

· постійний контроль розслабленості;

· забезпечення належного емоційного стану учнів;

· використання самостійної роботи учнів із власним зоровим контролем (дзеркало, відеозапис);

· широке використання ідеомоторного тренування. 
При цьому відтворення рухів подумки повинно здійснюватись у строгій відповідності з характеристиками техніки дій. Необхідно також концентрувати увагу на виконанні окремих параметрів дії (основні положення і траєкторії, темп рухів тощо).
Координованість рухів.Для удосконалення координованості рухів слід:

широко використовувати загально-підготовчі, допоміжні, спеціально-

підготовчі та основні вправи; навчати учнів великої кількості фізичних вправ на основі удосконалення інших фізичних якостей;

· поєднувати удосконалення цієї здатності з розвитком інших координаційних здібностей, оскільки вони тісно взаємозв’язані між собою;

· удосконалювати здатність до узгоджених рухів за умови відсутності втоми, коли учні можуть контролювати і регулювати свою рухову діяльність.

Запитання до контролю знань:
1. Загальна характеристика координаційних здібностей. 

2. Система рухового контролю.
3. Фактори розвитку спритності.
Тема. Рухова активність і здоров'я дітей і підлітків
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.

Обгрунтування теми: соціальні і особисті потреби мають великий вплив на розвиток рухової активності школярів.
Загальна мета : норми рухової активності мають важиве значення для здоров’я дітей та підлітків
Конкретні цілі
1. Розглянути соціальні і особисті потреби школярів в руховій активності.

2. Ознайомитись  з біологічною потребою організму в руховій активності.

Навчально-матеріальне забезпечення: конспект лекції, підручники та навчальні посібники, нові данні з періодичних видань.

Зміст 
Рух – це природна потреба дитини і ефективний стимулятор росту і удосконалення функцій організму. У процесі антропогенезу організм формувався як під впливом гравітації, так і завдяки удосконаленню моторики. Згубний вплив гіпокінезу на здоров’я людини доведено численними експериментальними, клінічними та епідеміологічними дослідженнями. Внаслідок зменшення потоків імпульсів від скелетних м’язів «виключається» найважливіший ланцюг взаємодії; знижується рівень обміну і споживання кисню тканинами, витрати ліпідів, синтез тканинних білків, тонус кори головного мозку, функціональні резерви серця та інших життєво важливих органів, а також нейрон-гуморальна регуляція, відбувається розбалансування діяльності фізіологічних систем, розвиваються деструктивні зміни в скелетних і серцевому м’язах, посилюється процес загибелі клітин. Все це негативно впливає на захисні функції організму, здатність адекватно пристосовуватися до вимог середовища, яке постійно змінюється, протистояти стресовим і патогенним факторам. Водночас, знижується розумова і фізична працездатність, збільшується період відновлення. При цьому створюються передумови для розвитку різноманітних захворювань, інтенсивніше відбуваються процеси старіння. Г.Л. Апанасенка і Г.Максимів стверджують, що у школярів «біологічний вік» перевищує паспортний на 2-5 років, і тому єдиний спосіб подолання «рухового голоду» сучасної людини такий: рекреаційна діяльність, заняття фізичними вправами, туризмом та спортом. Активізація окисно-відновних процесів у цих умовах призводить до збільшення біоенергетичного потенціалу організму, який забезпечує структурно-функціональні зміни в організмі, що є необхідними для раціонального пристосування до різних факторів.

Рухова активність і соматичне здоров’я є важливими медико-соціальними показниками. При оцінці рівня соматичного здоров’я використовують найрізноманітніші схеми: експрес-оцінка за Г.Л. Апанасенко, за О.Д. Дубогай, Л. Бєловою, Т.Ю. Круцевич, В.П.Войтенко. Як правило в їх основі лежать соматометричні показники – це ріст і маса тіла, ЖЄЛ, кистьова динамометрія, стан функціонування ССС.

У прочитаній мною літературі, на жаль, я зустрічав велику кількість робіт, які стосувались дослідження стану різних ланок імунітету дитячого організму, як в нормі так і під впливом різних несприятливих факторів середовища.

Досліджуючи стан різних ланок імунітету дитячого організму, як в нормі, так і під впливом різних несприятливих факторів середовища, я знайшов багато робіт колег-однодумців, щодо висвітлення цього питання

Слід підкреслити, що зараз особлива увага приділяється питанню соціального «виправдання» часу, який відводиться для конкретної діяльності, в тому числі, спортивно-оздоровчої. Виявлення впливу різної за обсягом і змістом рухової активності на морфо-функціональний стан дітей і підлітків лежить в основі розробки конкретних теоретично-методичних рекомендацій та модельних характеристик, які визначають той чи інший індивідуальний режим рухової активності. У зв’язку з інтенсифікацією розумової діяльності в останнє десятиріччя підвищився рівень психологічного навантаження на школярів, що зумовлено цілим комплексом факторів, від суто гігієнічних до соціальних.

Зокрема, доктор медичних наук, професор Шиян Б.М., підкреслю, у процесі занять ігровими видами спорту удосконалюються емоційна стійкість, оперативна пам'ять та мислення, рішучість, сенсомоторна координація; поліпшуються обмін речовин та діяльність усіх систем організму; розвиваються увага, периферичний і глибинний зір; виховуються культура рухів і поведінки, почуття дружби, колективізму; формуються організаторські навички, створюються сприятливі умови для розвитку комунікативних здібностей. 

Система фізичної культури в початкових класах, як наголошує професор Круцевич Т.Ю., базується на принципах пріоритету оздоровчої спрямованості уроків, особистісно-зорієнтованого фізичного виховання. 

З різних причин, при складанні розкладу уроків, не враховують особливості добової динаміки фізичної працездатності, відпочинок під час перерв носить переважно пасивний характер. Встановлено, що тривалість прогулянок у дітей різного віку становить від 1,1 до 2,25 години на добу. При цьому від 32% до 50% дітей перебувають на свіжому повітрі тільки 0,5 год. За даними П.Коханець вільний час займає пасивний відпочинок: перегляд телевізійних передач і робота з комп’ютером (50-80% всього вільного часу); читання художньої літератури (22-32%); заняття музикою, образотворчим мистецтвом (17-38%). Ускладнення навчальних програм приводить до збільшення часу на виконання домашнього завдання на 2,31-2,83 години. Суттєво підвищується тривалість позакласної роботи, яка не передбачає значного рівня підвищення рухової активності. При цьому поширеність занять спортом за останні роки зменшилась майже вдвічі і становить всього лише 10-12% у молодших класах.

Спостерігаючи за активністю дітей і провівши опитування, вдалося підрахувати таке:

· від 30 до 48% учнів 6-8 років ранкову гімнастику виконують нерегулярно;

· 8-10 %. учнів систематично виконують ранкову гімнастику;

· 6-7% молодших школярів проводять загартовуючі процедури, використовуючи тільки обтирання і полоскання горла холодною водою.

За дослідженнями Г.Б. Сафронової і співав. і P.O. Astrand було показано, що при інтенсивності ФН, що відповідає частості пульсу 130 уд/хв починається оздоровчий вплив фізичних вправ. Не випадково, середня інтенсивність виконання фізичних вправ при ЧСС на рівні 130 уд/хв рекомендована для більшості оздоровчих програм, які реалізуються в різних країнах світу . Погляди вітчизняних вчених на це питаня неоднозначні. Так, зокрема, О.Алєксеєнко, Д.Бондарев, Н.Бурень вважають інтенсивність ФН при ЧСС на рівні 130 уд/хв як гранично допустиму для фізичних вправ у рамках оздоровчого режиму. В.Ванджура, С.Г.Василенко, N.Fonongetall. за таку величину приймають ЧСС у межах від 110 до 140 уд/хв. При цьому одні дослідники застерігають практиків від застосування швидкісних вправ для дітей із недостатньою фізичною підготовленістю до рівня ЧСС 160-170 уд/хв. Інші за тих самих умов вважають цілком допустимою таку інтенсивність фізичного навантаження.

При цьому слід вказати, що даних, які б уточнювали часові характеристики в межах яких можна виконувати фізичного навантаження за вище наведеними рекомендаціями для дітей не достатньо. Треба думати, що розрахункові методи тільки приблизно вказують на максимально допустимий пороговий рівень інтенсивності фізичного навантаження.

Таким чином, короткий аналіз даних, знайдених у різній літературі, стосовно різноманітних рекомендацій, методів і формул належних величин, які регламентують дозування фізичного навантаження вказує на їх значну суперечливість і недосконалість, особливо в тій частині, яка стосується вибору фізичного навантаження оздоровчої спрямованості. З приводу останнього в літературі до сьогоднішнього дня не має спільної думки, а дані медико-біологічних обстежень вказують на те, що оздоровчий режим фізичної культури далеко не завжди є ефективним засобом підвищення «кількості здоров’я». З однієї сторони такий режим у більшій мірі впливає на збільшення об’ємних параметрів серця, супроводжується підвищенням продуктивності і зростанням показників максимального споживання кисню.

У літературі я знайшов тільки окремі повідомлення, які вказують на стимулюючий ефект ФН високого рівня. Такий висновок був зроблений на основі даних про те, що анаеробний режим роботи м’язів поряд із стимуляцією гліколітичного типу енергопродукції істотно випливає також на їх аеробну здатність. На відміну від цього фізичного навантаження середнього рівня інтенсивності викликає активізацію виключно аеробного шляху енергопродукції. Цей факт стає зрозумілим якщо враховувати, що метаболіти, які утворюються в результаті анаеробного ресинтезу АТФ є потужними стимуляторами клітинного дихання і киснево-залежних окисно-відновних реакцій. Тому, довготривалі фізичні навантаження на рівні анаеробного порогу, вважають найбільш ефективним способом підвищення аеробних можливостей організму, тобто підвищення фізичної працездатності і загальної витривалості.

Варто зауважити таке, що найбільшого значення в останні роки надають змішаному режиму роботи м’язів. Застосовуючи такий режим досягають значного приросту мобілізаційної здатності в умовах напруженої м’язової діяльності серця, а також сприяє покращенню коронарного кровообігу. Тому при змішаному режимі роботи позитивний вплив на діяльність ССС і фізичну працездатність розвивається вдвічі швидше, ніж при фізичному навантаженні аеробного спрямування.

Заняття футболом відповідають змішаному режиму роботи і тому ідеально підходять для підвищення «кількості здоров’я» у дітей шкільного віку. Створюється парадоксальна ситуація, при якій уроки футболу регламентовані наказом по Міністерству освіти і науки України, а про їх оздоровчий характер нічого не відомо.

Отже, більшість сучасних школярів віку проводять малорухливий спосіб життя, який далеко не сприяє підтримці стійкого рівня фізичної працездатності протягом навчального дня, тижня, року; погіршує їх адаптацію до умов навчання в школі.

Біологічна потреба організму в руховій активності. Ніщо не може зрівнятися з перетворювальною силою руху. За словами французького лікаря Тіссо, рух, як такий, може за своїм впливом замінити будь-які ліки, але всі лікувальні засоби світу не в змозі замінити впливу руху.

Дорослі нерідко намагаються обмежити рухову активність дитини з перших днів її життя. Однак це їм, на щастя, не вдається. Попри всі заборони, дитина використовує для руху будь-які сприятливі можливості. Її спонукає до цього неусвідомлена, але могутня й непереборна внутрішня природна потреба в русі.

  Однак із віком сили цієї потреби знижується. По-перше, внаслідок менше дитина рухається, тим швидше зникає потреба. По-друге, із часом у дитини з'являються нові, сильніші інтереси та потреби, задоволення яких вимагає дедалі більше часу. Ще однією причиною зниження рухової активності є підвищення рівня соціально-економічного життя людей, скорочення частки ручної, немеханізованої праці. Недостатню рухову активність називають гіподинамією.

  Наслідками гіподинамії є згасання потреби в русі, зниження рівня фізичної та розумової працездатності, втрата резервів здоров'я, детринованість серцево-судинної системи, збільшення долі жирового компонента в масі тіла, розгортання атеросклеротичних процесів, зниження опірності організму несприятливим впливам зовнішнього середовища та інфекцій, туго рухливість суглобів, дискоординація рухів, прискорення процесів старіння і т. д.

  Головним засобом боротьби з гіподинамією є фізичні тренування.

Поняття про фізичну вправу  У доісторичні часи рухатися людину змушувала не тільки внутрішня потреба в русі, а й первісні умови життя. Власне фізична культура виникла тоді, коли людина усвідомила ефект вправляння і почала імітувати необхідні їй у трудовій діяльності рухи (наприклад, кидати спис у зображення тварини).  Такі вправлення удосконалювали володіння знаряддями праці, сприяли підвищенню її результативності. Застосування трудових дій поза 

 Фізичні вправи – рухові дії людини, спрямовані на її фізичне вдосконалення та підпорядковані закономірностям фізичного виховання. До основних закономірностей фізичного виховання належать методи та принципи тренування, дозування фізичних навантажень.

 Фізична вправа – засіб, за допомогою якого здійснюють вплив на фізичний явиконання певної рухової дії не тільки вдосконалюється спосіб її виконання, тобто рухи стають точнішими та ефектнішими, а й відбуваються зовнішні зміни органів, що беруть участь у цих рухах. Більше того, ці органи стають міцнішими, здатними виконувати раніше непосильні рухові дії. Це ефект тренування (вправляння).

 Ефект тренування – дивовижна здатність організму не тільки не зношуватися внаслідок діяльності, а й удосконалюватися: накопичувати біологічну речовину, підсилювати функції, змінювати структуру, покращувати управління рухами. Наприклад, м'яз, що систематично працює, збільшується за розмірами, стає міцнішим, у нього значно густіша сітка найдрібніших кровоносних судин – капілярів.

 Також він має всезагальний характер: тренуванню піддаються всі органи і функції організму; внаслідок тренування бувають і позитивні, і негативні; тренування може бути спеціально організованим (свідомим), а може відбуватися не свідомо. Наприклад, деякі люди не усвідомлюючи цього, спочатку понад міру натренують свій апетит, а пізніше, страждаючи від ожиріння, впроваджуються фізіологічними особливостями свого організму. Можна тренувати також лінь, нетерпимість і пояснювати це вродженими вадами характеру.

   Тренування – цілеспрямоване повторення певної рухової дії (фізичної вправи ) із метою вдосконалення способу виконання самої рухової дії та з метою впливу на фізичні й психічні якості людини.

   Процес тренування забезпечує досягнення таких цілей: досконало оволодіти тими чи іншими руховими діями, розвинути фізичні якості ) силу, прудкість, гнучкість, витривалість, спритність, координацію), вдосконалювати тіло будову, підвищити рівень фізичної працездатності.

  Рівень фізичної працездатності тісно пов'язаний із рівнем здоров'я. Підвищення рівня фізичної працездатності свідчить про зміцнення здоров'я і навпаки.
Запитання до контролю знань
1. Соціальні і особисті потреби школярів в руховій активності. 

2. Біологічна потреба організму в руховій активності.
Тема. Методика оцінювання рівня фізичної підготовленості школярів
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми: Значення контролю за динамікою фізичної підготовленості дітей шкільного віку дає можливість подальшого прогнозування стану фізичного здоров’я.
Загальна мета: Ознайомитись з системами тестування фізичної підготовленості школярів
Конкретні цілі (знати вміти):

1. Ознайомитися з особливостями рухової активності дітей і підлітків та її впливом на здоров'я 
2. Розглянути норми рухової активності дітей і підлітків. 

3. Ознайомитися з методиками визначення добової рухової активності дітей.
Навчально-матеріальне забезпечення: конспект лекції, підручники та навчальні посібники, нові данні з періодичних видань.

Зміст 
Недостатність належної рухової активності порушує нормальну роботу всіх систем організму, знижує його резистентність. Гіподинамія є причиною багатьох захворювань. 
Найбільш ефективним засобом профілактики гіподинамії є оздоровчо-розвивальні вправи, але як будь-який профілактичний засіб, вони вимагають 
Концептуальні положення щодо державної політики в царині оздоровчої фізичної культури зростаючого покоління базуються на засадах Законів України "Про освіту", "Про фізичну культуру та спорт", Національної доктрини розвитку освіти, Національної доктрини розвитку фізичної культури і спорту. 
Одним із валеологічних чинників, що сприяє формуванню основ здоров’я та довголіття людини є рухова активність. Останню як сукупність усіх рухів, які виконує людина в процесі життєдіяльності, поділяють на звичайну і спеціально організовану. 
Аналіз останніх досліджень та публікацій. На всіх етапах життя людини рухова активність відіграє різну роль. У дітей шкільного віку вона забезпечує нормальний ріст і розвиток організму, підвищує опір до захворювань. За недостатньої рухової активності, за свідченнями фахівців, порушується функціональний стан центральної нервової системи як посередника між м’язами і внутрішніми органами. Це спричиняє порушення функціонального стану окремих органів і систем організму, зниження імунної реактивності організму і як наслідок захворювання. 
Фізичні навантаження оптимізують стан системи травлення, допомагають позбутися зайвої маси, підвищують працездатність і сприяють розвитку розумових здібностей. Проте, на думку фахівців, не кожна рухова активність є ефективною, а лише така, що має оздоровчо-розвивальну спрямованість. Саме таку рухову активність має лише кожен п’ятий школяр в Україні, що є найнижчим показником у Європі. Мабуть, це – одна з причин того, що вже в першому класі понад 30% дітей мають хронічні захворювання, в п’ятому класі їхня кількість збільшується до 50%, а в дев’ятому сягає 64%. 

Вітчизняні вчені в поняття рухової активності вкладають сукупність усіх рухів, які виконує людина під час своєї життєдіяльності. 
Рухову активність можна розглядати з позицій біомеханіки й фізіології. В біомеханіці рухова активність характеризується такими показниками, як сила, швидкість, прискорення, інерція, механічна сила або механічна робота. Фізіологія аналізує рухову активність за допомогою показників метаболізму, таких, як споживання кисню, метаболічна енергія (наприклад, у кілокалоріях чи кілоджоулях),  Одним із валеологічних чинників, який сприяє формуванню основ здоров'я і довголіття, є достатня рухова активність. Останню поділяють на звичайну і спеціально організовану. 
До звичайної рухової активності, згідно з визначенням ВООЗ, належать усі види рухів, пов'язаних із природними потребами людини (гігієна, їжа тощо), а також навчальна й виробнича діяльність. 
Спеціально організована м'язова діяльність (фізкультурна активність) передбачає різноманітні форми занять фізичними вправами. 
На всіх етапах життя людини рухова активність відіграє певну роль. У дитинстві вона забезпечує нормальний ріст і розвиток організму, підвищує стійкість до захворювань. Саме в період росту організм найбільш чутливий до впливу негативних зовнішніх факторів, включаючи також і обмежену рухову активність. Потреба в русі (кінезофілія) – це біологічна потреба організму, що відіграє важливу роль у його життєдіяльності та тісно пов'язана з активною м'язовою діяльністю, яка сприяє адаптації до зовнішнього середовища. 
Фізіологічна природа позитивного впливу рухової активності на організм людини зумовлена складними взаємозалежними і взаємообумовленими зв'язками між м'язовою системою і внутрішніми органами. Ці зв'язки пояснюються наявністю двох типів рефлекторних впливів: із внутрішніх органів на м'язи – вісцеромоторні рефлекси – та з м'язів на внутрішні органи – моторновісцеральні рефлекси. Відповідно до потреб організму в діяльності вегетативних систем (дихання, кровообіг тощо) моторновісцеральні рефлекси скеровані (шляхом зміни обміну речовин) на зміну функціонального стану цих систем. Так, одночасно зі скороченням м'язів, що виникають при збудженні моторної зони кори мозку, стимулюються нерви, які посилюють кровообіг у м'язах, що працюють. 
В разі недостатньої рухової активності людини (гіподинамії), а також при надмірному нервово- емоційному перенапруженні, за свідченнями фахівців, порушується функціональний стан ЦНС як посередника між м'язами і внутрішніми органами. Це спричиняє порушення функціонального стану окремих органів і систем організму та виникнення захворювань. 
Як свідчать сучасні дослідження, дефіцит м'язової діяльності веде до наступних наслідків: лише 1,3% дітей шкільного віку, за експрес-оцінкою рівня соматичного здоров'я Г. Л. Апанасенка, можна вважати здоровими; в "групі ризику" перебуває 22,6%; "хворих" – 76,0% дітей. Понад половину дітей мають низькі рівні стану серцево-судинної та дихальної систем. 
Зменшення рухової активності знижує енерговитрати, призводить до недостатньої стимуляції зростання та розвитку в період найбільшої пластичності та схильності до впливу зовнішнього середовища, викликає обмеження й неповноцінне використання генофонду. Як результат – низькі рівні фізичного розвитку функціональних можливостей людини, які важко відновити в зрілому віці навіть шляхом систематичного тренування. 
Безпосередній вплив фізичних вправ на організм людини, на думку вчених, полягає в створенні відчуття бадьорості й оптимізму, в усуненні симптомів дистресу. Фізичні вправи допомагають побороти депресії без втрати здоров'я, стимулюють синтез ендорфінів у мозку, оптимізують діяльність ЦНС і залоз внутрішньої секреції. Дуже корисними для людини виявились фізичні вправи, спрямовані на розвиток загальної витривалості. Сприяючи збільшенню резервів серцево-судинної та дихальної систем, вони покращують кровообіг, економізують роботу серця й легенів, зміцнюють серцевий м'яз, нормалізують тиск крові, знижують уміст холестерину в крові, зменшують ризик серцево-судинних захворювань. Унаслідок активізації черевного дихання фізичні вправи покращують роботу черевних органів. 
Фізичні тренування оптимізують функціональний стан системи травлення, допомагають позбутися зайвої ваги, підвищують працездатність і сприяють розвитку розумових здібностей. 
Підвищення ефективності м'язової роботи під час систематичних оздоровчих тренувань зумовлене постійним зростанням процесу вдосконалення механізмів центрально-нервової та гуморальної регуляції функцій. Коли рухова навичка сформована, рухи стають точними і плавними, учень не напружує "зайві" м'язи. Відтак із зростанням тренованості кількість енергії, витраченої на рухи, суттєво зменшується. Завдяки більш економній техніці рухів кваліфікований спортсмен витрачає на виконання даної вправи (дозованого навантаження) на 10-20% енергії менше, ніж початківець. 

Норми рухової активності дітей і підлітків. Щоби бути здоровою людина, на думку вчених, повинна витрачати на м'язові скорочення 1000-1200 кілокалорій на добу. Працівники розумової праці на м'язову роботу витрачають 500-700 Ккал. Надто страждають від гіподинамії школярі, які близько 85% денного часу проводять за виконанням уроків і близько 20-30 годин на тиждень марнують на перегляд сумнівних щодо корисності телепередач і комп'ютерні ігри. Три уроки фізичної культури на тиждень у молодших класах не можуть компенсувати брак рухової активності. 
Наслідком гіподинамії учнів є порушення функції серцево-судинної та дихальної систем, ожиріння, порушення постави, ендокринні та психічні захворювання. Сучасні дослідження свідчать, що тільки 15% випускників середніх шкіл здорові, решта – 85% мають ті чи інші відхилення від норми. 
Починаючи з середини 19 століття, поширеною була думка щодо необхідності регулярної фізичної діяльності для підтримання оптимального стану здоров'я, однак, лише наприкінці 60-х років 20 століття вона стала загальновизнаною. Книга Кеннета Купера "Аэробика" була однією з перших, де автор з позицій фізіології обґрунтував доцільність використання фізичних навантажень для забезпечення здорового способу життя. Наступні дослідження довели значення фізичних навантажень для протидії фізичному спаду, обумовленому процесом старіння. 
За даними досліджень В.В.Фролькіса та його учнів, рухова активність, фізичні навантаження викликають комплекс ефектів, в основі яких лежить удосконалення адаптаційно-регуляторних механізмів: 
– ефект економізації (зменшення кисневої вартості роботи, більш економна діяльність серця тощо); 
– антигіпоксичний ефект (збільшення діапазону легеневої вентиляції, покращення кровозабезпечення тканин, збільшення кількості мітохондрій у клітинах...); 
– антистресовий ефект (підвищення стійкості гіпоталамогіпофізарної системи...);

– генорегулятивний ефект (активізація синтезу багатьох білків, гіпертрофія клітин...);

– ефект психоенергетизації (підвищення розумової працездатності, зростання позитивних емоцій...). Цей комплекс ефектів у теорії та методиці фізичного виховання називають тренувальним ефектом, тобто комплексом змін в організмі під впливом фізичних навантажень.

Особливого значення серед оздоровчих ефектів набуває розумна, відповідна до вимог фізіології та гігієни, поведінка людини (її спосіб життя), що за даними дослідників, на 49-53% визначають дилему "бути здоровим чи захворіти". Найважливішими з поведінкових впливів є спеціально організовані форми рухової активності, а саме – заняття фізичними вправами. 
Оздоровчі ефекти, на думку цих авторів, властиві не одному конкретному виду засобів фізичної культури. Не існує "оздоровчих" і "не оздоровчих" засобів і форм фізичної культури – усі вони за правильної організації занять справляють оздоровчий вплив. При цьому оздоровчий ефект кожного заняття фізичними вправами може бути різний в залежності від особливостей організму людини, яка сприймає цей ефект. 
Оздоровчі ефекти притаманні не лише заняттям, в яких головною і навіть єдиною метою є зміцнення здоров'я, але й заняттям, що ставлять за мету виключно досягнення високих спортивних результатів. Оздоровчий потенціал спорту не менший за оздоровчий потенціал строго дозованих занять. Однак, реалізується він в іншому діапазоні функціональних можливостей організму. 
Серед результатів рухової активності найбільш вивченим є ефект фізичної тренованості, притаманний систематичним заняттям фізичними вправами. 
Ефект фізичної тренованості проявляється значним збільшенням рухових можливостей, а також покращенням загального функціонального стану організму, особливо діяльності органів кровообігу та дихання, які безпосередньо забезпечують адаптацію до фізичних напружень. 
Дослідники вважають, що цей ефект забезпечує оздоровчий вплив на функції організму на етапі "нормальний рівень – підвищений рівень рухової активності", тобто після етапу компенсування дефіциту необхідних впливів. Різкої межі між ефектом компенсування гіпокінезії та ефектом тренованості немає – оздоровчий вплив рухової активності зазвичай проявляється спочатку у формі усунення гіпокінезії, а відтак – у формі стимуляції життєдіяльності організму. 
Критерієм ефективності фізичного виховання повинен бути рівень здоров'я дітей і підлітків, рівень фізичної працездатності і соціальної дієздатності. Покращення фізичного стану дітей, і відповідно, стану їхнього здоров'я, можливе тільки за умови систематичних, цілеспрямованих занять фізичними вправами, які мають тренувальні режими й розвивальний характер. Інтенсивність щоденних занять має бути достатньо якостей. Хронічний дефіцит рухової активності в режимі сучасних школярів став реальною загрозою їхньому здоров'ю та фізичному розвиткові. Збільшення рухової активності дітей є важливою проблемою не тільки для України, а й для розвинутих зарубіжних країн. Аналіз навчальних програм з фізичного виховання свідчить, що для занять фізичною культурою в Австрії, Німеччині, Великобританії, Японії, США заплановано три уроки на тиждень. Крім обов'язкових занять, проводяться змагання між класами, факультативні заняття, рекреаційний спорт, інші форми спортивно-оздоровчої роботи. 
Малорухлива дитина володіє меншим обсягом рухових навичок, має нижчий рівень розвитку рухових 
На практиці загальноосвітня школа не в змозі забезпечити необхідний обсяг рухової активності, оскільки фактична спеціально організована рухова активність обмежується 2-3 годинами на тиждень у більшості школярів. Тож сьогодні традиційний урок фізичної культури забезпечує до 20% необхідної тижневої рухової активності учнів. Інші шкільні форми занять не забезпечують ані необхідного обсягу рухової активності, ані бажаного тренувального ефекту, що обумовлює необхідний приріст рухових якостей і функціональних можливостей організму в процесі навчання. 
Одним із валеологічних чинників, який сприяє формуванню основ здоров’я юного покоління, є оптимальна рухова активність. 
Недостатність рухової активності порушує нормальну роботу всіх систем організму, знижує його резистентність. Гіподинамія є більш небезпечною, ніж деякі захворювання. 
Найефективнішим засобом запобігання гіподинамії є розвивально-оздоровчі вправи, але як будь-який профілактичний засіб, вони потребують диференційованого застосування. 

Методика визначення добової рухової активності дітей. Рухова активність, будучи незамінним чинником життєдіяльності людини, надає найбільш сприятливий вплив на організм, що росте тільки в межах оптимальних величин. Як недолік, так і надлишок рухів призводять до патологічних зрушень в організмі. Дана концепція служить науковою передумовою для розробки норм рухової активності. «Норма» - це науково обгрунтований захід рухової активності. В основу її може бути покладено принцип оптимальної кількості рухів. Термін «оптимальний» означає «найкращий», «найвірніший» з можливих варіантів найбільш відповідний певним завданням і умовам. У життєвої практиці нам часто доводиться вирішувати завдання відшукання найбільш вигідного варіанту . Ви поспішаєте на роботу і хочете витратити на дорогу якомога менше часу. Критерієм оптимізації є час . Вирішуючи це завдання , ви прямуєте стежкою через газон або шукайте діру в паркані. Але ось пішов дощ. З'явилися додаткові обмеження. Доводиться дотримуватися обережності, обходити по асфальту калюжі і взагалі брудні місця. Критеріями оптимізації в даному випадку будуть час і безпека ходьби. Це найпростіший приклад. Але він дозволяє сформулювати загальну мету оптимізації - виконання продиктованої завдання в заданих умовах обмеженої. 

Завдання оптимізації рухової активності дітей і підлітків - сприятливий вплив на організм, що росте, зміцнення здоров'я, підвищення працездатності підростаючого покоління. Провідними критеріями оптимізації є: задоволення біологічної потреби в рухах, відповідність функціональних можливостей нерівномірно розвивающихся  систем зростаючого організму, облік умов навколишнього середовища. Ще раз підкреслимо : оптимальна величина рухової активності буде змінюватися в залежності від віку та статі дітей , так як біологічна потреба в рухах у них різна . При цьому в період статевого дозрівання провідне значення матиме не паспортний , а біологічний вік . Відомо , що в пубертатному періоді паспортний вік може і не відповідати біологічному , випереджаючи або відстаючи від нього на 2-3 роки.

Потреба в рухах, згідно з наявними науковими даними , схильна до коливань протягом року. Відомо, що число природних локомоций ( кроків ) у дітей в осінній і особливо в зимовий періоди знижується. Навесні і особливо влітку - значно зростає. Сезонні коливання рухової активності дітей і підлітків в чому залежать від природних регіонів (тривалість світлового дня, інтенсивність ультрафіолетового опромінення, температура повітря і т.д.). Можливість і готовність організму до виконання різних фізичних навантажень визначаються ступенем розвитку центральної нервової системи, опорно -рухового апарату і тих систем, які здійснюють доставку кисню з атмосферного повітря до працюючих м'язів ( легені, серце , кровоносні судини). Розвиток даних систем у дитячому та підлітковому віці відбуваються нерівномірно. В єдиному живому комплексі можуть бути слабкі ланки. Тому при визначенні оптимальної дози рухової активності припадає грунтуватися на функціональній готовності тієї чи іншої найбільш відстає системи.

Таким чином, оптимальна рухова активність є змінною і строго індивідуальної величиною. Це ускладнює точне її визначення в кожному конкретному випадку.

Поряд з принципом « оптимальності » може бути цілком правомочним принцип « гранично допустимих кордонів», який нерідко використовується в гігієнічному нормуванні. Гігієнічна норма рухової активності - поняття ширше , ніж « оптимум » , вона встановлюється для колективу і продиктована інтересами суспільного здоров'я. Особливістю гігієнічного нормування є те , що необхідно встановлювати не тільки верхню межу (гранично допустима величина), але і нижню ( мінімально необхідна величина). Коливання активності між даними величинами вважаються допустимими. Виходячи з принципів гранично допустимих меж і висунутих принципів нормування, можна кількісно виразити гігієнічну норму (див. таблицю). Ця норма обмежена максимально допустимою величиною ( за межами якої надлишкова активність) і нижче мінімальної - недостатньою величиною і сприяє появі синдрому гіпокінезії .

Відмінна риса нормування в гігієні дітей та підлітків - врахування вікових особливостей. Найбільш доцільно об'єднати такі вікові групи: школярі 8-10 , 11-14, 15-17 років. Перші дві вікові групи можуть включати як хлопчиків, так і дівчаток. У підлітковому віці потрібно обов'язково враховувати статеві особливості .

Рекомендована норма повинна розподілятися на денний період, і притому нерівномірно. Існують півторагодинні цикли підвищення активності людини. Не зв'язані між собою явища повторюються з однією і тією ж періодичністю - через 90-120 хвилин, через кожні 1,5 години на зміну високої активності приходить деяка млявість, легка сонливість, що пов'язано з наявністю біологічних ритмів.

Безпосередньо після сну рухова активність повинна зростати. Це сприяє зняттю нічного гальмування , створенню гарного тонусу на весь робочий день. До підйому рухової активності призводить « зарядка ». Вправи , що входять до ранкову гімнастику, повинні бути простими , легкими для засвоєння , різноманітними , динамічними, цікавими, мати велику амплітуду рухів. Зазвичай в ранкову гімнастику включається 6-8 упражненій, кожне з яких проводиться протягом 30 секунд або 1 хвилини. Вправи змінюються кожні 10-14 днів. Для підтримки у дітей інтересу до ранкової зарядки доцільно в кожній сім'ї мати свій спортивний інвентар: гімнастичну палицю, обруч, м'яч, скакалку. Закінчується ранкова гімнастика водними процедурами.

Тривалість гімнастики до початку занять в школі 6-10 хвилин. Найкраще заняття гімнастикою проводити на відкритому повітрі і бажано під музику. Проведення зазначених заходів частково задовольняє потребу дітей у рухах і забезпечує їх швидке включення в активну роботу на уроках. « Фізкультурні паузи » проводяться вчителем на уроках. Тривалість їх - 3 хвилини. Завдання « пауз » - створити умови для активного відпочинку, усунення застійних явищ крові в черевній порожнині і в нижніх кінцівках, які виникають під час нерухомого сидіння за партою.

Заняття фізкультурою і уроки праці бажано проводити після третього уроку, коли виникає розумове стомлення після тривалого перебування дітей у статичному положенні. Фізичне навантаження на уроках фізкультури повинна бути найбільш інтенсивної в першу половину дня і складати 20-30% добового обсягу рухів. Це перша «вершина». Друга і найбільша - спортивні заняття або фізична праця після школи ( між 16-18 годинами ) .

На суспільно корисним фізична праця або спортивні заняття повинно відводитися щодня не менше 1 години. Дані форми фізичних вправ повинні складати 40-50 % добового числа рухів.

Під час підготовки домашніх завдань через кожні 45 хвилин (особливо після 90 -хвилинних занять) необхідно проводити фізкультурні паузи. А ввечері рекомендується спокійна прогулянка на повітрі 10-20 хвилин.

Правильний розподіл обсягу рухової активності створює високу працездатність організму протягом усього дня.
Таблиця № 1

Гігієнічна норма добової рухової активності в дитячому та підлітковому віці.

	Вікові групи
	Локомоції

(число кроків), тис.
	Умовний кілометраж ходьби, км
	Величина енерговитрат, Ккал / сут
	руховий компонент

	
	
	
	
	Продовженість, ч
	Частка,%

	8-10 років  (Обидві статі)
	15-20
	7,5-10,0
	2500-3000
	3,0-3,6
	12-15

	11-14 років (обидві статі)
	20-25
	12,0-17,0
	3000-4000
	3,6-4,8
	15-20

	15-17 років (юнаки)
	25-30
	18,0-23,0
	2500-4300
	4,8-5,8
	20-24

	15-17 років (дівчата)
	20-25
	15,0-20,0
	3000-4000
	3,6-4,8
	15-20


Запитання до контролю знань

1. Рухова активність і здоров'я дітей і підлітків. 

2. Норми рухової активності дітей і підлітків. 

3. Методика визначення добової рухової активності дітей
Тема . Методи оцінки фізичного розвитку і фізичної підготовленості
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.
Обгрунтування теми: Значення контролю за динамікою фізичної підготовленості дітей шкільного віку має велике значення для збереження їх здоровя.

Загальна мета: Знати загальні поняття, щодо методів та методик дослідження у фізичному вихованні.
Конкретні цілі (знати, вміти):
1. Ознайомитися з загальнимі поняттями та методиками дослідження у фізичному вихованні 

2. Ознайомитись з методикою оцінювання рівня фізичного розвитку дітей та підлітків

3. Докладно розглянути та опанувати тести оцінки фізичної підготовленості населення України.

4. Ознайомитися з системами тестування фізичної підготовленості за кордоном

Навчально-матеріальне забезпечення: конспект лекції, підручники та навчальні посібники, нові данні з періодичних видань.

Зміст 
Наука в сучасних умовах є важливим фактором, який обумовлює прогресивні перетворення у всіх суспільних галузях, зокрема в освіті, фізичній культурі, спорті, фізичному вихованні. Вивчення основ науково-методичної діяльності є особливо актуальним у системі університетської освіти, у підготовці бакалаврів та магістрів.

Наука – сфера людської діяльності, функцією якої є вироблення знань про дійсність, а також один із видів пізнання, у процесі якого формується система наукових понять та пропозицій про явища, закони природи й суспільства. Вона слугує теоретичною основою для практичного перетворення природи та суспільства на користь людини. Наука – не результат допитливості окремих людей, а практична діяльність усього людства, підпорядкована цілям розвитку суспільства.

Роль й особливості сучасної науки в системі духовного та мате- ріального виробництва можна показати за допомогою таких фактів:

– зростання чисельності учених: на початку XIX ст. – близько 1 тис., на початку XXІ ст. – понад 5 млн;

– зростання наукової інформації: у 1900 р. – 10 тис. наукових журналів, сьогодні – близько 1 млн; понад 90 % найважливіших науково-технічних досягнень припадає на XX ст.;

– сучасна наука включає понад 15 тис. дисциплін, разом із тим, процес інтеграції, взаємодії розділів природознавства й

гуманітарних наук; наука сьогодні вивчає все, навіть саму себе (наукометрія, наукознавство, філософія науки);

– наукова діяльність – професія, яка вимагає особливої підготовки;

– наукові знання про будову речовини, еволюцію Всесвіту,

походження й розвиток життя, людину формують культуру та

світогляд;

– наукові знання породжують нові технології, джерела сировини й енергії, засоби зв’язку та транспорт і навіть нові сфери люд- ської діяльності; наука допомагає вирішувати соціальні проблеми.

Наукове дослідження характеризують новизна, достовірність, довідність і обґрунтованість положень та висновків.

Розрізняють буденне пізнання та наукове. Буденне пізнання спирається на знання, отримані в процесі навчання, життєвий досвід і здоровий глузд, тому містить у собі елементи наукового знання й суб’єктивні уявлення. Здоровий глузд – сукупність поглядів на життя, на навколишній світ у кожного індивіда, яка склалася стихійно, під впливом повсякденної практичної діяльності й життєвого досвіду, що з’являється в процесі ознайомлення з реальною навколишньою дійсністю, такою, якою вона представляється безпосередньо індивідо- ві. Тому здоровий глузд характеризується консервативністю, важким сприйняттям нового, такого, що йде врозріз зі сталими поглядами. До відкриття Н. Коперника (1473–1543) було проти здорового глузду говорити, що Земля обертається, а не Сонце ходить по небосхилу. У всіх випадках, коли будь-який діяч заявляє, що його вчинки узгоджуються з його здоровим глуздом, можна стверджувати: він не володіє елементарною науковою культурою.

Наукове знання отримується за допомогою особливих наукових методів (емпіричних і теоретичних). Застосування наукових методів дає змогу правильно відображати об’єктивні закони природи й суспільства.

Метод – шлях пізнання, який спирається на деяку сукупність раніше отриманих загальних знань (принципів, прийомів й операцій). Метод не існує в об’єктивній дійсності сам по собі, він результат творчої діяльності людини, створюється людиною та є сукупністю певних правил, вимог. Учений має не тільки розділяти цінності цієї наукової сфери людської діяльності, а й застосовувати науковий метод як єдино допустимий. Метод, будучи системою прийомів й операцій, повинен бути визнаний науковим співтовариством як обо- в’язкова норма, котра регулює проведення дослідження.

Методологія наукового пізнання вивчає методи наукового дослід- ження. До них належать, по-перше, початкові основи та принципи наукового дослідження, по-друге, прийоми та способи емпіричного й теоретичного дослідження в науці, які спираються на ці принципи.

Початкові основи пізнання аналізуються й оцінюються в тісному зв’язку з філософією та світоглядом. Діалектичний матеріалізм як наука, що вивчає загальні форми буття, загальні закони руху, розвитку об’єктивної дійсності й пізнання, виконує світоглядну, гносеологічну та методологічну (логічну) функції.

У фізичному вихованні використовують:

1. Педагогічні методи досліджень:

Спостереження, анкетування, педагогічний експеримент

2. Медико-біологічні методи дослідження й оцінювання фізичного розвитку людини:

Морфологічні методи дослідження, метод подометрії, метод плантографії, гоніометрія та ін.

Методи вивчення фізіологічних функцій у фізичному вихованні, прилади й методи для фізіологічних досліджень, методи вивчення серцево-судинної системи, методи вивчення дихальної системи та ін.

3. Методи вивчення рухових якостей;

4. Використання новітніх комп’ютерних технологій у фізичному вихованні;

5. Статистична обробка результатів досліджень у фізичному вихованні.

Методика оцінювання рівня фізичного розвитку дітей та підлітків.

Вивчення стану здоров'я є одним найважливіших розділів роботи лікаря, що обслуговує дітей та підлітків. Важливість цієї роботи полягає, насамперед в тому, що саме у дитячому віці формується фізичне та психічне здоров'я людини, її стійкість до впливу несприятливих факторів навколишнього середовища.

Нині прийняті наступні критерії комплексної оцінки стану здоров'я:

1. Наявність або відсутність у момент обстеження хронічних захворювань.

2. Рівень функціонального стану основних систем організму.

3. Ступінь опірності організму несприятливому впливу.

4. Рівень досягнутого розвитку і ступінь його гармонійності.

Відповідно до указаних критеріїв розроблена схема розподілу дітей за групами здоров'я.

Виділяють 5 груп здоров'я:

Перша група здоров'я - Здорові діти з нормальним розвитком та нормальним рівнем функцій.

Друга група здоро'я - Здорові діти, що мають функціональні та деякі морфологічні відхилення, а також знижену опірність до гострих та хронічних захворювань.

Третя група здоров'я - Діти, які страждають хронічними захворюваннями в стані компенсації, зі збереженням функціональних можливостей організму.

Четверта група здоров'я - Діти, які страждають хронічними захворюваннями у стані субкомпенсації, зі зниженими функциональними можливостями організму.

П'ята група здоров'я - Діти, які страждають хронічними захворюваннями у стані декомпенсації, зі значно зниженими функциональними можливостями організму.

Розподіл дітей за групами здоров'я дозволяє виявити осіб, що мають фактори ризику щодо розвитку патологічних зрушень, дітей з початковими формами захворювань та функціональними відхиленнями і розробити комплекс заходів з охорони та зміцнення їх здоров'я, профілактики хронічних захворювань.

В першу чергу, це стосується дітей та підлітків, які відносяться до другої групи здоров'я (діти - реконвалісценти, а також діти, які часто і тривало хворіють, з загальною затримкою і дисгармонійністю фізичного розвитку як за рахунок надлишкової маси тіла, так і за рахунок її дефіциту без ендокринної патології, з порушеннями постави, плоскостопістю, з функціональними зрушеннями збоку серцево-судинної системи, міопією, карієсом, гіпертрофією піднебінних мигдаликів II ступеня, алергічними реакціями, збільшенням щитовидної залози I і II ступенів, астенічним синдромом тощо).

Про ступінь опірності (резистентності) організму судять за даними щодо кількості гострих захворювань та загострень хронічних хвороб протягом минулого року, а також за показниками стану неспецифічної резистентності (вміст Х-хроматину і гетерохроматину в епітелії слизової щоки, глікогену в нейтрофілах, активність лугової і кислої фосфотаз в нейтрофілах, дегідрогенази і сукцинатдегідрогенази в лімфоцитах, лізоциму і лактатдегідрпогенази в слині, ступінь бактерицидності шкіри).

Оцінка функціонального стану систем організму проводиться з використанням клінічних методів, а також за допомогою функціональних проб (проби Мартіне, Штанге-Генга, Летунова, РWС170).

Визначення групи для проведення фізичного виховання здійснюється згідно з даними поглибленого медичного огляду.

У середній школі дітей та підлітків прийнято поділяти на три групи фізичного виховання.

До основної групи фізичного виховання відносять дітей та підлітків, які не мають відхилень у стані здоров'я або мають незначні відхилення та достатню фізичну підготовленість. Заняття з фізичної культури серед учнів, що належать до основніої групи, проводяться згідно з навчальними програмами з предмету в повному обсязі, а здача контрольних нормативів здійснюється з диференційованою оцінкою.

До підготовчої групи відносять дітей та підлітків, які мають відхилення у стані здоров'я та достатньо фізично підготовлені, а також дітей реконвалістентів. Заняття з фізичної культури серед учнів, що належать до підготовчої групи, проводяться згідно з навчальними програмами з обов'язковим дотриманням принципів поступовості та наступності.

До спеціальної групи відносять дітей та підлітків, які мають значні відхилення у стані здоров'я тимчасового або постійного характеру. Заняття з фізичної культури проводяться за спеціально розробленими диференційованими програмами та програмами ЛФК.
Положення про державні тести і нормативи оцінки фізичної 
Питання до контролю знань:
1. Загальні поняття, щодо методів та методик дослідження у фізичному вихованні.

2. Методика оцінювання рівня фізичного розвитку дітей та підлітків. 

3. Методика оцінювання рівня фізичної підготовленості школярів. 
4. Тести та вимоги до їх використання. 
5. Сучасні підходи до оцінювання фізичної підготовленості дітей різного віку.
6. Системи тестування фізичної підготовленості школярів в Україні та зарубіжжі.
Тема. Основи методики фізичного виховання студентської молоді. 
Тривалість викладання теми: 2 заняття, 4 академічні години.
Обґрунтування теми: Знання основ методики фізичного виховання студентської молоді дозволяє в подальшому більш професійно визначати загально-освітню та професійну підготовку студентів
Загальна мета: Знати особливості організації процесу фізичного виховання у ВНЗ.
Конкретні цілі (знати вміти):
1. Ознайомити з метою та задачами фізичного виховання у ВНЗ. 

2. Розглянути особливості організації процесу фізичного виховання у ВНЗ. 
3. Розглянути структуру та особливості базової програми з фізичного виховання у ВНЗ.
4. Ознайомитись з формами і змістом занять з фізичного виховання студентської молоді в основному, спортивному та спеціальному медичному відділеннях ВНЗ 

Навчально-матеріальне забезпечення: конспект лекції, підручники та навчальні посібники, нові данні з періодичних видань.

Зміст
Найвищий період розвитку фізичної культури особистості – це життєвий цикл від 18 до 25 років. Переважно цей вік припадає на навчання у вищих та середніх спеціальних навчальних закладах, це вік вибору професії, початку виробничої діяльності, становлення сімейного життя. Студентський період, по суті, остання можливість одержання мінімуму знань, вмінь і навичок з ФВ в рамках державної системи освіти. Надалі в житті (в професійній діяльності, побуті, сім’ї) піклування про рухову активність.

Сучасна орієнтація на творче засвоєння фізичної культури майбутнім спеціалістом вимагає впорядкованої системи дієвості на його інтелектуальну, емоційно-вольову і практичну діяльність. Це дозволяє говорити про фізичне виховання як важливий спосіб формування особистості, громадянина і майбутнього спеціаліста, цілеспрямований педагогічний процес залучення студентської молоді до цінностей загальнонародної фізичної культури.

Мета фізичного виховання у вищих навчальних закладах – формування фізичної культури особистості, створення умов для загальноосвітньої і професійної підготовки студентів та нарощування на цій основі інтелектуального, творчого і культурного багатства держави.

Досягнення цієї мети передбачає формування потребно-мотиваційного ядра фізичного виховання і самовиховання, систематичну фізкультурно-спортивну діяльність і розвиток фізичних здібностей.

Для досягнення мети фізичного виховання студентів передбачається комплексне вирішення наступних задач:

1. Формувати розуміння ролі фізичної культури в розвитку особистості і підготуванню її до професійної діяльності, мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, установлення на здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом.

2. Формувати систему знань з фізичної культури та здорового способу життя, необхідних у процесі життєдіяльності, навчання, роботі, сімейному фізичному вихованні.

3. Оволодіти системою практичних умінь і навичок занять головними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, забезпечення, зберігання і зміцнення здоров’я, розвиток й удосконалення психофізичних можливостей, якостей і властивостей особистості;

4. Сприяти правильному формуванню і всебічному розвитку організму, профілактиці захворювань, забезпечити високий рівень фізичного стану і працездатності впродовж усього періоду навчання.

5. Набути досвід творчого використання фізкультурно-оздоровчої і спортивної діяльності для досягнення особистих і професійних цілей.

Завдання позанавчальної роботи з фізичного виховання студентів

1. Забезпечити активний відпочинок студентів.

2. Формувати вміння самостійно використовувати доступні засоби ФВ у повсякденному житті з метою оздоровлення, фізичного вдосконалення,

корисного та культурного проведення дозвілля.

3. Залучити до систематичних занять фізичними вправами якомога більшукількість студентів з метою формування у них звички і потреби виконуватифізичні вправи. виді спорту результатів на рівні нормативних вимог спортивної кваліфікації.

4. Підготувати громадський фізкультурний актив навчального закладу.

5. Особливості організації процесу ФВ студентів

До початку навчального року студенти кожного курсу ВНЗ проходять

медичне обстеження. На підставі даних про стан здоров’я і ФР студентів розподіляють на основну, підготовчу і спеціальну медичні групи.

Організація та проведення практичних занять вимагає розподілу студентів. За навчальними академічними відділеннями – основне, спеціальне і спортивне. Розподіл проводиться на підставі результатів медичного обстеження на початку навчального року з урахуванням статі, фізичного розвитку, фізичної та спортивної підготовленості.

В основне навчальне відділення зараховуються студенти, віднесені до основної і підготовчої медичних груп, які розподіляються в навчальні групи загальної фізичної підготовки (ЗФП) та професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП)..

Навчальний процес з ФВ у групах ЗФП спрямований на: -всебічний ФР студентів, ЗФП;

-набуття необхідних професійно-прикладних навичок.

- формування інтересу до занять з ФВ.

Студентів основної медичної групи за бажанням можуть бути переведені у спортивне навчальне відділення.

У спортивне навчальне відділення зараховуються студенти основної медичної групи, які мають хороший фізичний розвиток та фізичну підготовленість і бажають поглиблено займатися одним (або декількома) з видів спорту, з яких проводяться навчально-тренувальні заняття в даному вищому навчальному закладі.

Кількість і профіль навчальних груп визначається кафедрою фізичного виховання з урахуванням матеріальних і штатних можливостей.

Студенти основного та спортивного відділень представляється право вільного вибору виду спорту і учбової групи з урахуванням їх інтересів.

Студенти спортивного відділення, що підвищують свою майстерність за межами вищого навчального закладу, можуть бути звільнені від практичних занять з фізичного виховання при умові виконання залікових вимог у встановлені кафедрою строки.

Із одного навчального відділення (групи) в інше студенти можуть бути переведені після закінчення навчального року або семестру. Перевід студентів у спеціальне навчальне відділення у зв’язку із хворобою може проводитись у аби який час навчального року.

Підготовлені студенти всіх навчальних відділень із дозволу кафедри фізичного виховання можуть засвоювати програму фізичного виховання за індивідуальним графіком із використанням навчальних і позанавчальних форм занять, у тому числі, на комерційній основі. У цьому випадку студент зобов’язаний представити на початку навчального року або семестру індивідуальний графік і програму своїх занять, узгодити їх із куратором навчальної групи, до якої він зарахований і у встановлені терміни виконати всі залікові вимоги навчальної програми.

Навчальний процес з ФВ у спортивному відділенні спрямований на: -підвищення спортивної майстерності студентів в обраному виді спорту; -набуття необхідних професійно-прикладних навичок.

Зміст занять будується у відповідності до закономірностей спортивного тренування, проте з урахуванням структури навчального року. Підготовчі періоди співпадають з навчальними семестрами, змагальні - зимовими і літніми канікулами.

У спеціальне навчальне відділення зараховуються студенти, віднесені за даними медичного обстеження до спеціальної медичної групи. Навчальні групи комплектуються за нозологічними ознаками. Студенти, які звільнені за станом здоров’я від практичних занять виконують розділи навчальної програми із теоретичної і методичної підготовки.

Для студентів, що перенесли гострі захворювання, при кафедрі фізичного виховання або студентській поліклініці, створюються групи фізичної реабілітації та лікувальної фізичної культури.

Залікові вимоги для студентів, що віднесені за станом здоров’я до спеціальної медичної групи, розробляються з урахуванням медичних показників і протипоказань.

Навчальний процес з ФВ у спеціальному відділенні переважно спрямований на:

-поступове і послідовне зміцнення здоров’я;

-позбавлення функціональних відхилень і недоліків у ФР, усунення залишкових явищ після перенесених захворювань;

-набуття необхідних професійно-прикладних навичок.

Враховуючи значення поінформованості хворого про профілактичні заходи, зміст теоретичного матеріалу для студентів спеціального навчального відділення розширено.

Навчальні відділення є самостійними структурними підрозділами в складі кафедри фізичного виховання. Кожне відділення має керівника, викладачів, робочу програму, графік проходження навчального матеріалу, контрольних іспитів і т.д.

У зв’язку з захворюваннями чи іншими причинами студенти основного або спортивного відділень можуть бути переведені до спеціального навчального відділення протягом навчального року.

Звільнення від практичних занять з фізичного виховання за станом здоров’я може мати тільки тимчасовий характер.

Студенти, звільнені від практичних занять на будь-який період часу, повинні бути присутніми на усіх заняттях , надавати допомогу викладачеві, брати участь при розборі навчального матеріалу або проведенні самостійного заняття, допомагати в проведенні змагань в групі, курсі, факультеті, а також готувати реферативні доповіді за розділами програми і брати участь в науково-дослідній роботі студентів - НДРС.

Організація навчальних занять з ФВ в навчальних відділеннях ВНЗ. Фізичне виховання у вищих навчальних закладах має два взаємозв’язаних етапи: 

перший – базовий, обов’язковий на І-ІІ курсах по 4 години на тиждень,

другий – факультативний на ІІІ-V курсах, який передбачає самостійно (в спортивно-оздоровчих групах, в групах спортивного вдосконалення) покращення фізичного стану, удосконалення знань, вмінь, навичок.

Навчальний і тренувальний процес з фізичного виховання здійснюється на навчальних та секційних заняттях протягом всього періоду їх навчання у вузі згідно з розкладом і здійснюється в таких формах:

· Навчальні заняття – практичні, теоретичні (в тому числі і методичні) проводяться на І-ІІ курсах згідно з розкладом;

· Самостійні заняття на І-V курсах

· Заняття в спортивних секціях на І-V курсах

· Індивідуальні заняття – фізичні вправи в режимі навчального дня, для фізичноі підготовки, заняття спортом, туризмом і загартування.

Навчальні заняття – практичні, теоретичні (лекції, методичні бесіди і ін.) з дисципліни “фізичне виховання” передбачаються розкладом вузу. При складанні навчального розкладу дворазові заняття (по дві академічні години) плануються рівномірно протягом тижня (інтервал між заняттями не менше одної доби).

Практичні і теоретичні заняття проводяться викладачем кафедри фізичного виховання. Самостійна навчальна практична робота студентів з фізичного виховання (домашні завдання) проводиться під керівництвом і контролем викладача.

Зміст теоретичного розділу програми передбачає вивчення студентами основ ТіМФВ. Лекційний курс розрахований на 2 роки в обсязі 20 год. на тиждень. На 1 курсі читається 10 лекцій. В них розкриваються основні поняття системи ФВ, мета, задачі, нормативні вимоги, організаційні форми занять фізичними вправами. Викладаються вимоги особистої гігієни, сну, харчування, одягу, до організації самостійних занять. Даються відомості про ФА, її значення для розвитку організму людини. На 2 курсі студенти ознайомлюються з метою і задачами спортивного тренування, основними його розділами, принципами, засобами, методами.

Практичний курс програми містить матеріал для вирішення задач ФВ для кожного з навчальних відділень окремо для хлопців і дівчат. Весь навчальний матеріал основного відділення класифікується за видами спорту: гімнастика, л/а, плавання, лижні гонки, с. ігри, туризм, ППФП.

Залік з ФВ. Терміни і порядок виконання контрольних вимог, вправ і нормативів визначається навчальною частиною ВНЗ разом з кафедрою ФВ на весь рік і доводяться до студентів. Рекомендовано тестування ФП проводити протягом 1-го місяця занять на кожному курсі (попередній контроль) і повторно – в кінці кожного року до початку екзаменаційної сесіі (підсумковий контроль).

Позанавчальні заняття:

· Фізичні вправи протягом навчального дня;

· Заняття в спортивних секціях на курсі та факультеті під керівництвом іконтролем викладачів, громадських інструкторів, спортивних тренерів;

· Заняття в різних спортивних секціях за місцем проживання студентів (вгуртожитках);

· Заняття в оздоровчо-спортивних таборах під час канікул;

Участь в масових фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах у вихідні тасвяткові дні (змагання, турніри, спартакіади, спортивні свята тощо).

Позанавчальні заняття з ФВ проводяться у формі:

- занять в спортивних клубах, фк-оздоровчих центрах, секціях, групах за інтересами;

-самостійних занять фізичними вправами, спортом, туризмом. (Основна задача таких занять – сприяти підвищенню ФА. Самостійні заняття рекомендуються в період екзаменаційних сесій, канікул, коли академічні заняття з ФВ не проводяться. Для самостійних занять надаються спортивні споруди, викладачами кафедри забезпечується методичне керівництво. Зі студентами спеціального відділення самостійну форму занять рекомендують практикувати у вигляді виконання домашніх завдань. Додаткові заняття організовуються для відстаючих і слабопідготовлених студентів. Їх задача - зміцнення здоров’я, розвиток ф.я., необхідних для засвоєння програмного матеріалу, виконання нормативів);

-масових оздоровчих, фізкультурних і спортивних заходів (Спортивний клуб разом з викладачами кафедри ФВ ск5ладає положення і календар спортивних заходів. Кількість видів спорту залежить від матеріально-технічної бази ВНЗ, регіону, складу викладачів тощо);

-занять протягом дня по забезпеченню працездатності післяробочого відновлення, психорегуляції, корекції. Види занять: ранкова, вступна, профілактична та відновлювальна гімнастика, фк-паузи, фк-хвилинки, мікропаузи, заходи післяробочого відновлення, супровідні вправи.

Викладачі фізичного виховання розробляють розклад занять, тренувань, календар різних змагань і заходів, надають консультативно-методичну допомогу (організація команд, виділення для змагань спортивних баз, суддівство, медичний огляд учасників і ін.).

Обсяг навчальних занять у навчальних відділеннях може бути доцільно збільшений з урахуванням фізичної, спортивної, функціональної підготовки і бажання студентів за рахунок факультативних форм занять, у тому числі, оплачуваних самими студентами.

Організація і зміст роботи кафедри ФВ ВНЗ

Загальне керівництво роботою по фізичній культурі у ВНЗ здійснює ректорат. Безпосередньо організовує і проводить цю роботу кафедра фізичного виховання. Самодіяльною фізкультурною роботою керує спортивний клуб.

Кафедра – один із структурних підрозділів ВНЗ. Вона проводить навчальну, методичну, науково-дослідну діяльність з однієї чи кількох споріднених дисциплін.

До змісту навчальної роботи входить:

розподіл студентів за навчальними відділеннями; організація і проведення навчальних занять з ФВ зі студентами навчальних відділень у відповідності до затверджених навчальних планів, програм з ФВ; проведення консультацій, методичних занять зі студентами (для надання методичної і практичної допомоги в організації самостійних занять ФК); організація індивідуальних занять для студентів з послабленим здоров’ям, тими, хто має недостатню ФП);тестування ФП студентів, приймання заліків (іспитів) з ФВ.

До основних напрямків і завдань роботи кафедри ФВ також відносяться:проведення наукових і науково-методичних досліджень з актуальних проблем ФВ у ВНЗ, що сприяють подальшому вдосконаленню системи ФВ студентів. Наукове обгрунтування і методичне забезпечення всіх форм ФВ студентів. Вдосконалення засобів і методів, що використовуються у ФВ і спортивному тренуванні студентів.

Підготовка і видання підручників, навчальних посібників, методичних розробок, рекомендацій, вказівок, матеріалів ФВ студентів.

Розробка індивідуальних фк-оздоровчих і спортивних програм для студентів за допомогою комп’ютерних технологій.

Підвищення професійної кваліфікаціі викладачів і навчально-допоміжного персоналу кафедри.

Головний напрямок господарськоі діяльності кафедри полягає у підготовці і утриманні спортивних споруд у відповідності до завдань і принципів ФВ, екологічних та санітарно-гігієнічних норм і правил.

Завдання спортивного клубу: впровадження в побут студентів ФК і С. Підвищення спортивної майстерності членів клубу, підготовка з їх числа спортсменів високого класу.

Запитання до контролю знань.

1. Мета та задачі фізичного виховання у ВНЗ. 

2. Особливості організації процесу фізичного виховання у ВНЗ. 

3. Структура та особливості базової програми з фізичного виховання. 

4. Форми і зміст занять з фізичного виховання студентської молоді в основному, спортивному та спеціальному медичному відділеннях ВНЗ. 
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