
Ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ó âèõîâàíí³ ìîëîä³ â óñ³
÷àñè ïðèä³ëÿëè âåëèêó óâàãó. Çîêðåìà, íàéá³ëü-
øîãî ðîçâèòêó öÿ äèñöèïë³íà íàáóëà â àíòè÷íî-
ñò³, êîëè ãðåêè íå óÿâëÿëè ñîá³ âèõîâàííÿ — ïàé-
äåþ — áåç ãàðìîí³éíîãî ðîçâèíåííÿ ò³ëà, íàäàí-
íÿ éîìó äîâåðøåíî¿ êðàñè òà ïðîïîðö³éíîñò³.
Òàê áóëî â óñ³ ÷àñè. ² òèñÿ÷îë³òòÿì ï³çí³øå â³ä
ãðåê³â êîçàêè òàêîæ ïðèä³ëÿëè ô³çè÷íîìó âèõî-
âàííþ âåëè÷åçíó óâàãó. Â³äîìî, ùî áàãàòî êîçà-
öüêèõ ñòàðøèí íàâ÷àëèñÿ â ñò³íàõ Êèºâî-Ìîãè-
ëÿíñüêî¿ Àêàäåì³¿, à òîìó ìîæíà çðîáèòè âèñíî-
âîê, ùî òîä³, ïîíàä 350 ðîê³â íàçàä, ô³çè÷íå âè-
õîâàííÿ òàêîæ ïîñ³äàëî ÷³ëüíå ì³ñöå ó âèõîâàí-
í³ ñïóäå¿â.

Â³äðîäæåíà â íàø³ ÷àñè Àêàäåì³ÿ íàñë³äóº
ñòàð³ òðàäèö³¿, ³ òîìó ô³çè÷íà êóëüòóðà ïîñ³äàº
ã³äíå ì³ñöå ñåðåä ³íøèõ ïðåäìåò³â ³, íàâ³òü, âõî-
äèòü äî äåñÿòè îáîâ’ÿçêîâèõ äèñöèïë³í ãóìàí³-
òàðíîãî ïðîô³ëþ. Ñåðåä ìîëîä³, ÿêà íàâ÷àºòüñÿ
â ÍàÓÊÌÀ, º òàê³, ùî ÷àñòêîâî âòðàòèëè çäî-
ðîâ’ÿ, òîáòî ìàþòü õðîí³÷í³ ñîìàòè÷í³ õâîðîáè.
Ö³ ñòóäåíòè çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì
çà îñîáëèâîþ ïðîãðàìîþ, ÿêà ïåðåäáà÷àº ïåâ-
íèé ð³âåíü ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî çàëåæèòü
â³ä ì³ðè ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó.

Äàë³ ìîâà éòèìå ïðî îñîáëèâîñò³ ìåòîäèêè
âèêëàäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíòàì ç
âàäàìè çäîðîâ’ÿ, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ó òàê çâàíîìó
ñïåö³àëüíîìó íàâ÷àëüíîìó â³ää³ëåíí³.

Ùî æ â³äð³çíÿº çàíÿòòÿ ó òàêîìó â³ää³ëåíí³?
Ïåðøà ³ íàéãîëîâí³øà îñîáëèâ³ñòü — ïðîâåäåí-
íÿ çàíÿòü ç óðàõóâàííÿì ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåí-
òà ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé éîãî îðãàí³ç-
ìó. Öå äóæå ïðîñòî ïîÿñíþºòüñÿ. Íàïðèêëàä, º
ñòóäåíò X ç ä³àãíîçîì “ì³îï³ÿ âèñîêîãî ñòóïå-
íÿ”, àáî ïðîñòî “êîðîòêîçîð³ñòü”, òà ñòóäåíò Y
ç ä³àãíîçîì “ðåâìàòî¿äíèé ì³îêàðäèò ó ñòàä³¿
ðåì³ñ³¿”. Äëÿ íèõ âèêëàäà÷ ï³äáåðå îñîáëèâèé

êîìïëåêñ âïðàâ, ÿêèé äëÿ ñòóäåíòà X âèêëþ÷èòü
áóäü-ÿê³ ñòðóñè, øê³äëèâ³ äëÿ î÷åé (øâèäêèé á³ã,
ñòðèáêè), à äëÿ ñòóäåíòà Y — âïðàâè, ÿê³ ï³äâè-
ùàòü àêòèâí³ñòü ðîáîòè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè. Òàê ñàìî äîáèðàþòüñÿ âïðàâè äëÿ ñòóäåíò³â
ç ³íøèìè ä³àãíîçàìè.

Òåïåð ïðî çàíÿòòÿ íà òðåíàæåðàõ: çíîâó æ
òàêè, ïðîãðàìà äîáèðàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî. Âè-
êëàäà÷ âèçíà÷àº, ÿêå íàâàíòàæåííÿ òà ê³ëüê³ñòü
âïðàâ îïòèìàëüíî ï³äõîäÿòü äëÿ êîæíîãî ñòó-
äåíòà, ïðè÷îìó íå åìï³ðè÷íèì, à ïðàêòè÷íèì
øëÿõîì. Äëÿ öüîãî âèêëàäà÷åâ³ òðåáà âîëîä³òè
íå ëèøå çíàííÿìè â ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ, à é íåàáèÿê çíàòè ìåäèöèíó. Íåçàëåæíî â³ä
ñòàíó çäîðîâ’ÿ, âèêëàäà÷ ïîñò³éíî êîíòðîëþº
ðåàãóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà íàâàí-
òàæåííÿ. Äëÿ öüîãî âèì³ðþºòüñÿ ïóëüñ ó ñòàí³
â³äíîñíîãî ñïîêîþ ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü, àê-
òèâíî¿ ðîáîòè òà â ê³íö³ çàíÿòòÿ. Öå äîïîìàãàº
ï³äáîðó âïðàâ òà äîçóâàííþ ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ. ²ñíóþòü íàâ³òü ñïåö³àëüí³ ùîäåííèêè
ñàìîïî÷óòòÿ, â ÿê³ ñòóäåíòè çàíîñÿòü íå ëèøå
ïîêàçíèêè ïóëüñó, à é ïîêàçíèêè ñâîãî ñàìîïî-
÷óòòÿ, ñíó òîùî çà ñèñòåìîþ “äîáðå”, “ïîñåðåä-
íüî”, “ïîãàíî”. Öå äîïîìàãàº âèêëàäà÷åâ³ êîí-
òðîëþâàòè ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà ïîçà çàíÿòòÿ-
ìè ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì.

Ãíó÷êà ñèñòåìà îö³íþâàííÿ ô³çè÷íèõ ìîæ-
ëèâîñòåé äîçâîëÿº ñòóäåíòàì îäåðæóâàòè âèñî-
ê³ áàëè, íàâ³òü ÿêùî ñòàí ¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ íå äî-
çâîëÿº âèêîíóâàòè âñ³ íåîáõ³äí³ íîðìàòèâè ùîäî
îö³íêè ðóõîâèõ ÿêîñòåé. Òàê, íàâ³òü ñàìå ëèøå
â³äâ³äóâàííÿ çàíÿòü äàº ìîæëèâ³ñòü îäåðæàòè
80 % áàë³â (çà óìîâè 100 %-ãî â³äâ³äóâàííÿ) ³
ëèøå 20 % — çà óñï³øíó çäà÷ó âñ³õ íîðìàòèâ³â.
Ñë³ä äîäàòè, ùî ê³ëüê³ñòü öèõ íîðìàòèâ³â º ìåí-
øîþ, í³æ äëÿ ñòóäåíò³â îñíîâíî¿ ãðóïè. Êð³ì
òîãî, íå âèêëþ÷àºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü â³ëüíîãî âè-
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âëàñíèì ô³çè÷íèì ñòàíîì.
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áîðó íîðìàòèâ³â, ÿêùî ç ÿêèõîñü ïðè÷èí ñòóäåíò
íå ìîæå âèêîíàòè âèçíà÷åí³ âèêëàäà÷åì.

Âàæëèâà ðèñà, ÿêà âèð³çíÿº çàíÿòòÿ ñïåö³àëü-
íîãî íàâ÷àëüíîãî â³ää³ëåííÿ — ñòâîðåííÿ ñïðè-
ÿòëèâî¿ åìîö³éíî¿ àòìîñôåðè. Öå âêëþ÷àº â³ä-
ñóòí³ñòü ôîðìàë³çìó ó ñï³ëêóâàíí³ ì³æ ñòóäåí-
òàìè òà âèêëàäà÷åì, ìîæëèâ³ñòü îáãîâîðåíü òà
äèñêóñ³é. Çàâäÿêè öüîìó ñòóäåíòè ïî÷óâàþòü
ñåáå êîìôîðòíî, à, ÿê â³äîìî, ãàðíèé íàñòð³é
âïëèâàº íà ïîë³ïøåííÿ çàãàëüíîãî ô³çè÷íîãî
ñòàíó.

Îñòàíí³ì ÷àñîì çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ íà ñâ³-
æîìó ïîâ³òð³, ïðè÷îìó âîíè âêëþ÷àþòü ó ñåáå
ïîºäíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðîãóëÿíîê ³ñòî-
ðè÷íèìè ì³ñöÿìè Êèºâà.

Zeleniuk O. V., Tymchenko O. S.

PHYSICAL TRAINING FROM THE VIEWPOINT OF
THE STUDENTS WITH PHYSICAL DISABILITIES

Physical training is an integral part of students’ life in NaUKMA. For students
with physical disabilities physical training strengthens their health & gives knowledge
of how to control their own physical state.

Ç âëàñíîãî äîñâ³äó ñêàæó, ùî, íåçâàæàþ÷è
íà ïðîõîëîäíó ïîãîäó, çàõâîðþâàíü, ïîâ’ÿçàíèõ
ç öèìè çàíÿòòÿìè, ÿ íå ñïîñòåð³ãàëà. Çàíÿòòÿ ïðî-
âîäÿòüñÿ ÷îòèðè äí³ íà òèæäåíü, ùî äîçâîëÿº
ñòóäåíòîâ³ âèáðàòè çðó÷íèé äëÿ â³äâ³äóâàííÿ
÷àñ. Çâè÷àéíî, çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàí³ íà ïîêðàùåí-
íÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â, à öå äîñÿãàºòüñÿ ïî-
ºäíàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ãàðíîãî íàñòðîþ,
ùî º äóæå ââàæëèâèì äëÿ íàéêðàùîãî âèêîíàí-
íÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Òàêèì ÷èíîì
íàñë³äóºòüñÿ ñòàðà, ïåðåâ³ðåíà ÷àñîì ôîðìóëà
äàâíüîãðåöüêîãî ô³ëîñîôà Åï³êóðà: “mens sana
in corpore sano!”




