
Висновки
Можна стверджувати, що туристсько-краєзнавча робота в школах, позашкіль­

них закладах є однією з найпопулярніших в учнівському середовищі. Це підтвер­
джується кількістю гуртків, об’єднань та учнів, які бажають займатися туристсько- 
краєзнавчою діяльністю.

Перспективи подальшого дослідження проблеми вбачаємо в пошуку нових 
ефективних форм і методів проведення занять гуртків, об’єднань туристсько-крає­
знавчого профілю, для підвищення ефективності виховного процесу.
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ДИФЕРЕНЦІЙОВАНЕ ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ 
ЛІЦЕЇСТІВ З УРАХУВАННЯМ ТИПОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ

У  статті обговорюються проблеми фізичного виховання ліцеїст ів у  взаємозв ’я зку  рівня ф і­
зичної підготовленості з  типом цент ральної нервової системи. Показано, що засоби і м ет оди фізич­
ної культури повинні підбиратися з  урахуванням  індивідуальних т а групових морф о-функціональних і 
психологічних особливостей ліцеїстів.

Ключові слова: ф ізична підготовленість, тип нервової системи, фізичне навантаж ення, 
адаптація, ліцеїсти.

ТИе ргоЬІетз о/рИ узісаІ еіїисаііоп о /зіи іїеп із о /Іусеит  іп іпіегсош ш ипісаііоп о /Іеуе І о/рИузісаІ 
ргерагеіїпезз м>ііИ іИе Іуре о /  іИе сепігаІ пегуоиз зузіет соте іпіо диезііоп іп іИе агіісІе. І і  із зИом>п іИаі 
/асіІіііез апгі теіИоіїз о /  рИузісаІ сиІіиге т изі зпеак ир іакіпд іпіо ассоипі іИе іпіїіуШиаІ апгі дгоир  
тогрИо-/ипсііопаІ апгі рзусИоІодісаІ/еаіигез о /  зіийепіз о/Іусеит .

Кеу тсогйз: рИузісаІ ргерагеіїпезз, іуре о /  іИе пегуоиз зузіет, рИузісаІ Іоагііпд, айаріаііоп, 
зіиіїепіз о/Іусеит .

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Аналіз 
результатів останніх досліджень у галузі фізичної культури показує, що сучасні лі­
цеїсти можуть значно відрізнятися за своїми морфо-функціональними і психологіч­
ними можливостями [1; 2; 8]. Тому оцінка фізичної підготовленості, спрямованість і 
методика фізичного виховання ліцеїстів, які базуються тільки на середньовікових 
нормативах моторики недостатньо об’єктивні [3; 12]. Одні й ті ж середньовікові 
нормативи можуть бути завищені для одних і занижені для інших. При цьому не 
враховується стимулююче значення типологічних властивостей особистості, які 
впливають на формування фонду рухових навиків і розвиток фізичних якостей [6].
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У сучасних умовах виникає необхідність диференційованого підходу у фізич­
ному вихованні шкільної молоді, який повинен базуватися не тільки на середньові- 
кових, але й на індивідуальних особливостях конкретного учня, на що вказується в 
новій комплексній програмі фізичного виховання [10].

Тим часом ця проблема розроблена не достатньо як у теоретичному, так і в ор­
ганізаційно-методичному аспектах [1; 7]. Складність її полягає в тому, що ліцеїсти 
одного віку можуть бути неоднорідні за темпами фізичного розвитку (акселерати, 
ретарданти), рівнем фізичної підготовленості (різний розвиток м’язової сили, швид­
кісних здібностей, витривалості), особливостями постави, типом вищої нервової 
діяльності тощо [1; 6; 13].

Мета роботи -  вивчити взаємозв’язок між фізичним станом ліцеїстів і їх типо­
логічними особливостями.

Методи та організація дослідження. Перша серія досліджень проводилася з 
метою виявити ознаки тієї мінімальної, порогової величини дії однієї вправи, яка 
викликає в організмі позитивні зрушення, що забезпечують ефект стійкої адаптації 
[5; 9; 12]. Об’єктом досліджень були практично здорові 45 ліцеїстів 14-16 років, що 
не займаються спортом.

Реєструвалися показники фізичної працездатності за допомогою функціональ­
ної проби Р ^ С 150, показники ЕКГ: ЧСС (К.-К інтервали), мода (МО), амплітуда мо­
ди (АМО), індекс напруження (ІН) і зовнішнього дихання: максимальна вентиляція 
легенів (МВЛ), частота дихання (ЧД), дихальний індекс Тіффно (ДІ) із застосуван­
ням комп’ютерних приставок “СагбіоЬаЬ+” і “8рігоСош” із безперервним записом 
показників [11].

Для визначення типів темпераменту ліцеїстів ми використовували опитуваль- 
ник Айзенка. Виявлена більшість змішаних типів виокремлювалась у 4 головні типи 
темпераменту, згідно з наближеним [2].

Усі ліцеїсти за комплексом рухових реакцій були розподілені по методиці 
Т.Ю.Круцевич [3] на умовні типологічні групи “врівноважених”, “збудливих” і 
“гальмівних”, яким відповідають певні типи темпераменту: сангвінік, холерик, 
флегматик [2; 13]. Їм пропонувалося виконати біг на місці з частотою кроків, що 
становить 60% від максимального, упродовж 90 с, із п’ятикратним повторенням та 
інтервалами відпочинку 2 хв. При цьому фіксувалися показники ЧСС, кількість бі­
гових кроків, реєструвалася ЕКГ у II стандартному відведенні. Водночас проводився 
математичний аналіз ритму серця за методикою Р.М.Баєвського [11].

Результати дослідження. Встановлено, що показники довжини й маси тіла лі­
цеїстів є вірогідно більшими (Р<0,05) за вікову норму. Проте окружність грудної 
клітки є меншою за віковий стандарт [14]. Загальна характеристика фізичного роз­
витку ліцеїстів подана на рис. 1. Як видно з рис. 1, у всіх вікових групах переважа­
ють підлітки із середнім рівнем фізичного розвитку.

Під час обстеження виявлено, що рівень соматичного здоров’я юнаків і дівчат 
переважно низький (відповідно 20 і 24%) та нижчий від середнього (56 і 48%). Ці по­
казники майже не змінюються в період від 14 до 16 років, на що вказують досліджен­
ня інших авторів (М.В.Панчишина, 1993; О.О.Малімон, 1999; Г.Л.Апанасенко, 2002; 
В.М.Платонов, М.М.Булатова, 2005; В.В.Пильненький, 2005; О.Мазурчук, 2005).
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1 2 3 4 5 6
14 років ■  15 років □  16 років

Рівні фізичного розвитку
Р и с . 1. Р о зп о д іл  л іц еїст ів  1 4 -1 6  рок ів  за  р івням и ф ізи ч н ого  розвитку: 1 -  низький в ю наків; 2  -  н и зь ­
кий у  д івчат; 3 -  сер ед н ій  в ю наків; 4  -  сер ед н ій  у  д івчат; 5 -  ви сокий  в ю наків; 6  -  ви сок и й  у  д ів ч ат

Аналіз показників соматичного здоров’я свідчить, що серед юнаків і дівчат пе­
реважають учні із середнім і низьким рівнем соматичного здоров’я. Високий рівень 
зафіксований у незначної кількості ліцеїстів (рис. 2).

□  14 років ■  15 років □  16 років 
Рівні соматичного здоров'я

Р и с . 2. Р о зп о д іл  л іц еїст ів  1 4 -1 6  рок ів  за  р ів ня м и сом ати ч н ого  зд о р о в ’я: 1 -  низький в ю наків;
2  -  низький у  д івчат; 3 -  сер ед н ій  в ю наків; 4  -  сер ед н ій  у  дівчат; 5 -  ви сок и й  в ю наків; 6  -  ви сокий  у

д ів чат

Результати дослідження показали, що ліцеїстам, які відносяться до однієї віко­
вої групи, але з різними темпами фізичного розвитку, властиві в середньому як різні 
рівні фізичних можливостей, так і різний характер реакції на однакове навантажен­
ня. Так, акселерати відрізняються від ретардантів більшою абсолютною, але мен­
шою відносною м’язовою силою, що позначається на результатах виконання окре­
мих вправ (наприклад, вправи з обтяженням). Тривалість відновного періоду та
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енергетична вартість стандартної роботи неоднакова в ліцеїстів із різними темпами 
фізичного розвитку й типами вищої нервової діяльності [3; 4; 9].

Було встановлено, що в ліцеїстів одного віку й одного рівня фізичного розвит­
ку часто неоднаковий рівень розвитку однієї або декількох рухових якостей. Тому 
одним з аспектів індивідуального підходу слід вважати розробку таких навчально- 
оздоровчих програм, які спрямовані на розвиток однієї або декількох відстаючих ру­
хових якостей. Відмінність цих програм від загальноприйнятих полягає в тому, що 
вони спрямовані на досягнення оптимального для певного віку середньовікового 
рівня фізичної підготовленості й повинні бути не тільки ефективними, але й оздо­
ровчо-економними (тобто забезпечувати досягнення планованого результату з як­
найменшою витратою часу, засобів, енергії тощо) і бути придатними для застосу­
вання в системі урочних, так і самостійних форм занять. Важливою частиною про­
грами є оволодіння правильним, розвивальним диханням. Застосування спеціальних 
дихальних вправ складається з п’яти етапів. Кожному етапу відповідають окремі 
комплекси дихальних вправ. Складність цих комплексів поступово зростає. Кінце­
вим етапом є оволодіння так званим “повним диханням” у спокої й під час виконан­
ня фізичних вправ, що дозволяє контролювати свій психоемоційний стан та раціо­
нально поєднувати рухові дії й дихання. Ці особливості методики характерні для 
всіх форм занять фізичною культурою в ліцеї.

У процесі безперервної роботи з рівномірною й підвищеною інтенсивністю 
спостерігається фазовий характер зміни реєстрованих показників: інтенсивний при­
ріст на перших двох хвилинах (ЧСС 160-170 уд/хв, МВЛ -  280%, ДІ-450%, ЧД -  
160%) і потім стабілізація або повільне підвищення впродовж 6-7 хв (ЧСС 
180 уд/хв, МВЛ -  330%, ДІ -  600%, ЧД -140%).

Особливу цікавість викликає показник МВЛ, що відображає напруженість 
функціонування організму, збільшуючись при середньому й знижуючись при макси­
мальному фізичних навантаженнях. У наших дослідженнях показник МВЛ має тен­
денцію до стабілізації вже після 1,5-2,5 хв безперервної роботи при ЧСС 160­
170 уд/хв. Очевидно, при роботі середньої аеробної потужності значні зрушення 
внутрішнього середовища організму настають у ліцеїстів уже на 3-й хвилині.

Виконання короткочасних інтенсивних вправ (біг на місці протягом 15 с у 
максимальному темпі, згинання й розгинання рук в упорі лежачи, присідання і т. п.) 
викликає значні, але не надмірні й швидко минаючі зрушення: ЧСС наближається 
до початкових величин після 1-ї хвилини відпочинку, утворюючи на 2-3-й хв “нега­
тивне середовище”, а МСК у процесі роботи підвищується. При повторенні коротко­
часних інтенсивних вправ через 1-2 хв відпочинку після 2-3 повторень при ЧСС 
170-180 уд/хв спостерігається зниження ЧД і підвищується ДІ вище за одиницю. У 
четвертому повторенні стрибкоподібно збільшується надмірна реакція дихальної си­
стеми у відновному періоді, різко знижується ефективність легеневого обміну й кро­
вотоку: ДІ знижується до 1,9 ум. од, а ІН -  до 2,48 ум. од.

Одержані дані дозволяють припустити, що одноразове виконання нетривалих 
інтенсивних вправ не викликає зрушень, що забезпечують достатньо ефективний 
процес кумулятивної адаптації. Ймовірно, ефект її виникає за умови виконання без­
перервної роботи середньої інтенсивності протягом не менше 2,5-3 хв при ЧСС 
160-170 уд/хв, а при виконанні короткочасних вправ -  у процесі 2-4 повторень. Такі 
вправи і серії (по 2-4 повторення) не займають більше 3-7 хв і можуть застосовува­
тися як у шкільних формах занять, так і в домашніх завданнях для створення тре­
нуючого режиму.

Для розуміння механізмів явища й практики залишається цікавим питання про 
адаптивну чутливість організму людини до якісних параметрів вправ, що вживають­
ся для тренування. Для з’ясування цього питання була проведена серія досліджень.
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Одна з найбільш відстаючих рухових якостей у ліцеїстів -  сила. Серед ліцеїстів 
60,4% не змогли підтягнутися на перекладині жодного разу, а 37,4% -  підтяглися 
тільки один раз.

Двом ідентичним групам ліцеїстів старшого шкільного віку було запропоновано 
виконати максимальну кількість підтягувань на перекладині в полегшених умовах. У 
першій групі величина полегшення не змінювалася впродовж чотирьох тижнів, у дру­
гій полегшення зменшувалося на кожному занятті, які в цих групах проводилися три 
рази на тиждень. Таким чином, виконувані в першій групі вправи пред’являли перева­
жні вимоги до м’язової витривалості (підтягування при зменшеному обтяженні вла­
сного тіла), а в другій -  переважно до прояву абсолютної м’язової сили (послідовне 
збільшення величини обтяження). Після чотирьох тижнів тренувань (12 занять) кіль­
кість підтягувань у першій групі збільшилася в середньому на 3,2, у другій -  на 5,3 
раз. Кількість підтягувань на високій перекладині з вису відповідно по групах -  на 1,6 
і 3,6 раз; відносна сила в групах відповідно -  на 0,12 і 0,27 ум. од. Як видно з наведе­
них даних, організм чутливо реагував на співвідношення якісних сторін (абсолютної 
сили, м’язової витривалості) однакової за структурою тренуючої вправи.

У спеціальній літературі є дані про те, що характер адаптації до фізичних на­
вантажень залежить не тільки від фізичного розвитку і фізичної підготовленості лю­
дини, але й від особливостей його нервової системи, які значною мірою визначають 
вираженість вегетативних зрушень при реакціях організму на різні чинники зовні­
шнього середовища [4; 6; 8]. Для з’ясування цього питання ми провели дослідження, 
об’єктом яких були ліцеїсти, що мають відмінності в показниках реактивності нер­
вової системи. Початкові показники суми бігових кроків протягом 7,5 хв у всіх 
трьох групах були приблизно однаковими (725,0±31,6), результат у бігу на 1500 м 
був трохи гіршим у ліцеїстів із “гальмівним” типом ВНС, проте реакція на стандарт­
не фізичне навантаження в ліцеїстів із різними типами вищої нервової діяльності 
була неоднакова (табл. 1).

Це дало нам підставу припустити, що відмінності можуть бути й на стадії 
стійкої адаптації. З ліцеїстами провели 12 тренувальних занять із частотою 3 рази на 
тиждень із повторенням однієї й тієї ж програми бігу на місці протягом 7,5 хв, із чо­
тирма інтервалами відпочинку по 2 хв із частотою кроків 60% від максимальної ве­
личини.

У ході адаптаційного процесу в групах спостерігався хвилеподібний приріст 
максимальної частоти бігових кроків. Вірогідні зміни виявлені у “врівноважених” 
уже на 3-му занятті (на 8,4%), у “збудливих” -  на 4-му занятті (на 7%).

До 5-го заняття “врівноважені” показали приріст на 14% (Р < 0,05) і з незна­
чними перепадами утримували його до 10-го заняття, у “збудливих” найкращий ре­
зультат зафіксований на 10-му занятті (110,2% (Р < 0,05) від початкового), у “галь­
мівних” приріст результатів був набагато меншим (4,4%). Після тренувальних за­
нять показники в бігу на 1500 м у “врівноважених” і “збудливих” покращилися від­
повідно на 6,6 і 6,8% (Р < 0,05), а в “гальмівних” -  на 3,0%, не маючи достовірного 
впливу (Р > 0,05), що, ймовірно, свідчить про те, що для них тренувальний процес 
повинен бути тривалішим. Це підтверджується в результаті порівняння деяких пока­
зників серцевого ритму до і після навантаження на 10-му занятті. Реакцію “врівно­
важених” і “збудливих” груп можна вважати адекватною для даної роботи, а реакція 
“гальмівних” вимагає подальшого пояснення. Зниження напруження процесів регу­
ляції (ІН становить 31 ум. од.) відразу після навантаження (див. табл. 1) повинно 
свідчити про слабку активність регулюючих систем [5; 8].
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Т а б л и ц я  1

Динаміка показників серцевого ритму в ліцеїстів 14 років із різними 
___________ типами вищої нервової діяльності (ВНС) (п = 45)___________

Тип
В Н Д

1-ше заняття 12-те заняття

К.-К. до навантаж ення К.-К. після навантаження К.-К. до навантаж ення К.-К. після навантаження

М О А М О АХ ІН М О А М О АХ ІН М О А М
О

АХ ІН М О А М
О

АХ ІН

У рівно­
важ е­
ний,
сан­
гвінік

0,89
0,15

24 4,4 0,4
0,13

48
20,4

0,59
0,09

45
9,4

0,15
0,07

379
74

0,88
0,08

21
3,7

0,47
0,12

38
11,4

0,72
0,18

43
12,4

0,23
0,12

114
44,3

Збудли­
вий,

холерик

0,74*
0,08

29
5,1

0,22*
0,05

93
21,8

0,6
0,1

49
15,8

0,14
0,04

373
139

0,83
0,07

21
6,8

0,4
0,12

50
12,7

0,72
0,1

40
8,6

0,19
0,08

225*
84,1

Г аль­
мівний,
флегма­
тик

0,82
0,15

45*
3,8

0,14*
0,01

226*4
3,1

0,64
0,10

57
1,7

0,17
0,08

270
38,1

0,8
0,07

30
8,5

0,29*
0,04

77
26,1

0,7
0,04

19*
5,5

0,58*
0,12

31*
16,2

П рим ітка. * -  в ід м іч ен і д о ст о в ір н і в ід м ін н о ст і з  п о п ер ед н ь о ю  гр уп ою ; ж и р н и м  ш риф том  
в и д іл ен і д о ст о в ір н і в ід м ін н о ст і м іж  п оказникам и 1-го і 12-го  заняття.

Ймовірно, у ліцеїстів зі слабким процесом збудження напруження процесів 
метаболічної адаптації не досягає достатнього рівня, який призводить до подальшо­
го розгортання діяльності єдиних нейрогуморальних і внутрішньоклітинних механі­
змів регуляції, що відображається на формі протікання адаптації. Говорити про які­
сний бік адаптації ми не маємо права, оскільки при іншій тривалості дії подразника 
й методиці його застосування кінцевий результат може бути змінений [9; 12].

Наші результати підтверджують положення про те, що застосування однако­
вих методів фізичного виховання не дає педагогу одного й того ж ефекту в ліцеїстів 
із різними особливостями нервової системи.

Висновок
Засоби і методи фізичного виховання повинні підбиратися з урахуванням та­

ких чинників: анатомо-фізіологічних особливостей ліцеїстів конкретного віку (або 
вікового періоду); групових (у межах одного хронологічного періоду) особливостей 
фізичного розвитку; індивідуальних особливостей фізичної підготовленості й типо­
логічних особливостей. Диференційоване фізичне виховання можна здійснювати як 
на уроках фізичної культури, секціях, так і під час самостійних занять.

Одержані дані можуть бути рекомендовані для використання в процесі фізи­
чного виховання ліцеїстів з явно вираженими гальмівними або збудливими процеса­
ми нервової системи, при прогнозуванні рухових здібностей та плануванні трену­
вальних занять у спортивних секціях.
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СТРУКТУРА І ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКИ ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНАКІВ РІЗНИХ СОМАТОТИПІВ 

НА ЕТАПАХ НАВЧАННЯ В ЛІЦЕЇ З ПОСИЛЕНОЮ 
ВІЙСЬКОВО-ФІЗИЧНОЮ ПІДГОТОВКОЮ

Відсут ніст ь даних про динаміку, ст рукт уру зміни т а взаємозв ’язки  м іж  показниками фізич­
ної підготовленості юнаків р ізних соматотипів на ет апах навчання в ліце ї з  посиленою військово-фі­
зичною  підготовкою за  чинним зміст ом фізичного виховання, що є  важ ливими для формування ефек­
т ивного зм іст у диф еренційованої ф ізичної підготовки, зумовила необхідніст ь проведення відповід­
ного дослідж ення. М ет а робот и -  визначити фізичні якості, що потребують перш очергового впли­
в у  в процесі ф ізичного виховання юнаків р ізних соматотипів на ет апах навчання в л іц е ї з посиленою  
військово-фізичною підготовкою. Отримані в т их самих юнаків р ізних соматотипів дані свідчать 
про існування особливостей у  структурі зміни ф ізичної підготовленості, взаєм озв’язків м іж  зміною  
її показників упродовж  перш ого і другого років  їхнього навчання в ліцеї. Комплексний аналіз отрима­
них даних дозволив виокремити фізичні якості, цілеспрямований вплив на я к і в процесі ф ізичного ви­
ховання сприятиме, передусім, покращ енню ф ізичної підготовленості ліцеїст ів цих соматотипів та  
засвідчив необхідність використання сом ат от ипу я к  ефективного критерію  диф еренціації засобів і 
м ет одів такого впливу.

Ключові слова: юнаки, соматотип, факторна структура, кореляційні з в ’язки, показники ф і­
зичної підготовленості, ліцей із посиленою військово-фізичною підготовкою.

Тке Іаск о /іп /огт аііоп  аЬоиі іке т оуіпд/огсез, іке зігисіиге о /ска п д ез апії іпіегсоттипісаііопз о /  
іке іпіїісез о /  ркузіса ї ігаіпіпд о /у о и ік з  м>іік іїі//егепі зот аіоіурез о /  їусеитз м>іік сопсепігаіеії т іїііагу  
апії р кузіса ї ігаіпіпд а і іке зіиіїуіпд зіадез ассогіїіпд іо іке сопіепі о /  ркузіса ї еіїисаііоп сиггепіїу іп 
/огсе, м>кіск із іт рогіапі /о г  іке е//есііуе таіпіепапсе о /  іїі//егепііаї ркузіса ї ігаіпіпд, саїїеії /о г ік  іке 
песеззііу о /  саггуіпд оиі іке арргоргіаіе гезеагск. Тке ригрозе о /  іке м>огк із іо іїе/іпе іке ркузісаї 
диаїіііез, м>кіск пееії іке іттеіїіаіе іп/їиепсе іп іке ргосезз о /р к у з іс а ї ігаіпіпд о /у о и ік з  м>іік іїі//егепі 
зот аіоіурез о /  т іїііагу їусеит з аі іке зіиіїуіпд зіадез. Кесеіуеії /го т  ікозе уо и ікз м>іік іїі//егепі 
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