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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВ­
ЧОЇ ПРОГРАМИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ПСИХОЕМОЦІЙНИХ СТРЕСІВ У

ЛІЦЕЇСТІВ

Н а  сьогодн іш ній  день корекц ія  психо ем о ц ій ни х  ст ресів  р із н и х  груп  населення  наб уває  ва ж ли ­
вого  значення. У  з в ’я зк у  із  цим  р о зр о б лен о  спорт ивно -оздоровчу п р о гр а м у для кор екц ії т а  знят т я  
ем оц ійн ого  й нервового  напруж ення ліцеїст ів.
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Тоіїау соггєс ііує  ік е  рзусН іс ап ії еш о ііопа ї з ігезз  о /  Іусеит  зіи іїеп із асди іпе  і і  із  іш рогіап і 
ш еапіпд. ТИ аі’з  о иг зр о г і еш рІоуш епі ам>ау рзусН іс ап ії еш оііопа ї зігезз.

Кеу тсогйз: рН узісаї ехегсізез, рзусИ іс ап ії еш оііопа ї зігезз, їусеиш  зіиіїепіз.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. У результаті 
попередніх теоретичних пошуків ми визначили стресові ситуації, які мають важли­
вий вплив на психосоматичне здоров’я ліцеїстів [4; 6]. Найбільш масовим і довго­
тривалим стресом в учнів ліцею є екзаменаційний стрес. Тому ми визначили необ­
хідність створення спеціальної спортивно-оздоровчої програми, яка б включала сис­
тему занять фізичними вправами, систему програмування навчальних занять, підбір 
адекватних засобів і методів їх вирішення.

Застосування різноманітних форм занять фізичною культурою для забезпе­
чення нормального функціонування фізіологічних систем організму повинне стано­
вити не менше чотирьох годин на тиждень. У навчальних планах середньої освіти 
обов’язковими є дві години на тиждень, інші заняття рекомендуються як самостійні. 
Такий стан потребує досліджень та корекції щодо створення спеціальних програм, 
які корегують самостійні заняття школярів та ліцеїстів фізичними вправами [1; 3; 5].

У сучасних умовах (згідно з проведеним анкетуванням) найбільш вагомою 
причиною, що заважає підліткам займатися фізичними вправами, є дефіцит вільного 
часу. У зв’язку із цим було зроблено спробу максимально оптимізувати, збалансу­
вати й збільшити рухову активність ліцеїстів у режимі дня, підібрати такі комплекси 
фізичних вправ, які не потребують багато часу, спеціалізованих приміщень, значних 
фінансових витрат і разом із тим стабілізують психоемоційний стан. Такі комплекси 
можуть формуватися на основі фізичних і дихальних вправ, які мають значний 
вплив на функціональний стан, імунну систему та сприяють зменшенню психоемо­
ційного напруження [2; 6].

Мета роботи -  розробити та теоретико-методично обґрунтувати спортивно- 
оздоровчу програму для корекції психоемоційних стресів у ліцеїстів.

Результати дослідження. Ураховуючи важливий вплив дихання на функці­
онування організму із самого народження й упродовж усього життя, ми розробили 
програму оволодіння правильним, розвиваючим диханням. Програма складається з 
п’яти етапів. Кожному етапу відповідають окремі комплекси дихальних вправ. 
Складність цих комплексів постійно збільшується, і кінцевим етапом стане повне 
володіння своїм диханням у спокої та під час виконання фізичних вправ, що дозво­
ляє контролювати свій психоемоційний стан і більш ефективно займатися фізични­
ми вправами.
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Дихальні вправи мають також важливе значення для зміцнення загального 
імунітету. Це відбувається за рахунок збагачення киснем кровоносного русла та 
очищення дихальних шляхів від патогенної мікрофлори.

Перший та другий етапи засвоєння спеціальних дихальних вправ містять прості 
вправи на глибину та затримку дихання в статичному положенні, що є фундаментом 
для більш складних вправ під час руху та вивчення правильного розслаблення.

Ураховуючи різні рівні фізичної підготовленості, соматичного здоров’я та 
різні уподобання ліцеїстів до певних видів занять, ми розробили спортивно-оздоров­
чу програму для підлітків (табл. 1).

Таблиця 1

Програма спортивно-оздоровчих занять для підлітків 
_______________14-16 років___________________

Рівні фізичного навантаження

№
з/п

Оздоровчо-
спортивні & Нижчий від Вищий від

заняття

1
и

Низький серед- Середній серед- Високий
нього нього

1
Ранкова

гігієнічна
р 100-115 100-120 100-125 110-130 110-140

гімнастика 10-20 10-20 10-20 15-25 15-30

Оздоровча р 130-150 140-160
2 ходьба, біг

підтюпцем і 15-30 25-40 - - -

3 Біг р - - 150-170 155-175 170-190
1 - - 3-4,5 4-5 4-6

4 Їзда на р 130-150 130-150 135-155 135-155 140-160
велосипеді і 30-40 35-45 40-50 50-60 60-80

5 Ходьба на р 130-150 135-155 140-160 150-170 160-180
лижах і 30-45 40-60 45-90 60-90 60-100

6 Плавання р 100-130 110-150 120-160 125-170 130-180
і 30-40 40-50 0,5-1 1-1,5 1,2-2

7 Спортивні р < 170 < 180 < 190 < 190 < 195
ігри і 30-40 40-50 45-60 50-70 60-90

8 Атлетична р 130-150 130-155 135-160 140-160 140-165
гімнастика і 35-45 40-50 40-60 50-80 60-90

Туризм: р 110-130 115-135; 120-140 125-145 130-150
- піший

9 3-8 5-10 8-15 10-16 15-20- гірський 3-10 5-10 10-15 15-20 15-25- велосипед­
ний 10-15 10-20 15-40 25-50 40-60

Примітки: р -  пульсовий режим (уд/хв); і -  тривалість занять (хв); Ь -  довжина дистанції (км).

У спортивно-оздоровчій програмі обсяг навантаження вираховується за допо­
могою пульсового режиму, тривалістю занять та довжиною дистанції. Програма 
складається з п’яти рівнів фізичного навантаження, починається із легкого й посту­
пово ускладнюється.
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Висновки
1. Аналіз науково-методичної літератури дозволив установити, що під час 

підготовки та екзаменаційної сесії значно знижується рухова активність, яка призво­
дить до пригнічення фізіологічних і психічних реакцій організму підлітка. Тому ви­
никає необхідність у створенні спортивно-оздоровчої програми.

2. Розроблена комплексна програма фізичного виховання ліцеїстів спрямова­
на на вирішення оздоровчих завдань і враховує індивідуальні фізичні морфофункці- 
ональні особливості та психоемоційний стан ліцеїстів під час екзаменів.

3. Зміст програми (поряд з аеробними та анаеробними компонентами) скла­
дають дихальні вправи, під час виконання яких очищується слизова оболонка верх­
ніх дихальних шляхів та лімфоїдного кільця від патогенної мікрофлори, забезпе­
чується повноцінний дренаж бронхів.
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КОМПЛЕКСНИЙ ПІДХІД В ОЗДОРОВЛЕННІ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ
МЕДИЧНОЇ ГРУПИ

У  ст ат т і висвіт лено  вплив о здоровчих зан ят ь на  ф ункц іон альний  ст ан  т а  ф ізичн у п ід го ­
т овлен іст ь ст удент ок  В олинського  держ авного  ун івер си т ет у  ім ен і Л есі Українки, я к і за  ст аном  
з д о р о в ’я  належ ат ь до сп ец іа ль н о ї м ед и ч н о ї групи.

Ключові слова: ст удент ки, ф ізичн і вправи, дихальна  гім наст ика, сам ост ійн і занят т я, 
оздоровчий  біг.

Іп  іке  агііс іе  іке  іп /іиепсе о /  к еа іік  ет р іоут еп із  із ге /іе с іед  оп іке /и п с ііо п а і зіа іе а п д  р к у з іс а і  
р ге р а гед п езз  о /з іи д е п із  о / ік е  У оііпзку зіа іе  ип іуегз ііу  о / ік е  пат е о /Ь е зу а  О исгаіпса, м>кіск оп іке зіа іе  
ік е  к еа іік  аге й е ііуе гей  іо  іа зк  т ед іса і/о гсе .

Кеу тсогйз: зіийепіз, р к у з іс а і ехегсізез, ге зр іга іо гу  дут пазіісз , іпд ерепд еп і ет ріоут епіз, кеа іік
а і а  гип.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Фізичне вихо­
вання і спорт у навчальних закладах різного рівня є невід’ємною складовою форму­
вання загальної та професійної культури особистості, збереження та зміцнення здо­
ров’я, організації та забезпечення здорового способу життя, підвищення фізичних і 
функціональних можливостей організму людини, створення умов для продовження 
активного творчого довголіття [6].

Несприятлива екологічна обстановка та інші стресогенні фактори, що пов’я­
зані з економічною й політичною нестабільністю в нашій державі, негативно впли-
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