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майбутніх учителів у процесі вивчення природничих наук (В. Бобрицька) та 

ін. Вважаємо за потрібне підкреслити, що нині когорта вітчизняних 

авторів (В. Грибан, Ю. Бойчук, М. Гончаренко та ін.), розглядаючи 

проблему ЗЗ студентів, активно використовують термін «валеологія», яка 

концентрувала в собі синтез низки наукових дисциплін (гігієна, різні галузі 

медицини, педагогіка, психологія, безпека життєдіяльності тощо) в 

інтересах збереження, зміцнення і розвитку фізичного, психічного і 

духовно-морального здоров’я людини в єдину науку. Однак сучасні 

дослідження відображають лише певну (відповідно до предмета наукової 

розвідки) специфічну методику використання природничо-наукових знань 

як частини фундаментальної підготовки студентів до діяльності, пов’язаної 

зі збереженням навколишнього середовища, власного здоров’я тощо.  

Проблема цілеспрямованого застосування природничо-наукових знань 

на заняттях з фізичного виховання для забезпечення цілісної фундаментальної 

здоров’язбережувальної підготовки майбутніх бакалаврів природничих 

спеціальностей і вироблення власної стратегії ведення здорового способу 

життя в повсякденній і професійній діяльності залишилася поза межами 

наукових розвідок сучасних дослідників. Найбільш чіткими, науково 

обґрунтованими можуть бути індивідуальні стратегії здоров’язбереження 

майбутніх бакалаврів природничих спеціальностей, де будуть використані 

знання різних дисциплін (фізики, хімії, біології, екології та ін.), де програма 

здорової життєдіяльності майбутніх бакалаврів природничих спеціальностей, 

відображатиме інтегративну систему ціннісних орієнтацій, 

здоров’язбережувальних знань, умінь, навичок, досвіду здоров’ятворення й 

відрізнятиметься продуманим співвідношенням особистісних цілей 

здоров’язбереження та засобів їх досягнення, забезпечуючи пріоритет 

здоров’я й орієнтуючи на довгострокову перспективу. Розроблені стратегії 

можуть бути зразком для організації здоров’язбережувальної діяльності у 

ЗВО зі студентами інших спеціальностей. 
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ВИЗНАЧЕННЯ СТАНУ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ 

УЧНІВЗАГАЛЬНООСВІТНЬОЇ ШКОЛИ 
 

Довготривале знаходження за комп’ютером, малорухомий спосіб 

життя, небажання займатися фізичними вправами призводить до значних 

порушень опорно-рухового апарату учнів. На сьогодні необхідно 

слідкувати за правильним формуванням постави, стопи, збереження 

гнучкості тіла учнів,відповідність розмірів окремих частин тіла. Тому,  
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метою дослідження було визначити та проаналізувати рівень гнучкості, 

типу постави, стопи, кореляції розмірів окремих частин тіла,  як показників 

опорно-рухової системи учнів. Для здійснення цієї мети необхідно було 

виконати такі завдання визначення стану опорно-рухового апарату за 

такими показниками:визначити кореляції окремих розмірів тіла, тип 

постави, склепіння стопи, рівень гнучкості учнів.  

Одним з основних чинників розвитку якісного руху, безперечно, є 

гнучкість. Вчені стверджують, що адекватний рівень гнучкості сприяє 

оптимізації процесу засвоєння й реалізації якісного руху. Отже, 

цілеспрямоване збільшення або зниження діапазону руху в конкретних 

суглобах для досягнення оптимального рівня гнучкості сприяє покращенню 

визначених навичок. 

Численні чинники обумовлюють оптимальний рівень фізичної 

діяльності й одним із найбільш важливих серед них є гнучкість. Гнучкість 

оптимізує процес тренування, підвищуючи засвоєння та виконання 

спеціальних складнокоординованих рухів. Цілеспрямоване збільшення або 

зниження діапазону рухів певних суглобів у результаті використання 

тренувальних програм для розвитку гнучкості дає змогу підвищити 

ефективність деяких умінь і навичок. Як відзначають фахівці, розтягання 

сприяє збільшенню м’язової гіпертрофії й покращенню дихання в людей із 

порушеннями цієї функції. Проте для того, щоб зробити остаточні 

висновки, потрібні додаткові дослідження. 

Гнучкість характеризується рухливістю у суглобах. Вона залежить від 

еластичності звʼязок, мʼязів та рухливості суглобів. Найкраща гнучкість у 

дітей: їх звʼязки можуть подовжуватись на 6-10%, тоді як у сорокорічних 

людей-лише на 4-5%, у шестидесятирічних і семидесятирічних на 1-3%. Але 

ні сила, витривалість, швидкість не обмежуються з віком так сильно, як 

гнучкість. Це пов`язано з певними віковими змінами у суглобах: 

розрощенням кісткової тканини, втрати еластичності хрящів, вʼялістю 

мʼязів. Якісне вираження гнучкості  амплітуди руху. 

Різниця в будові тіла дитини і дорослої людини досить очевидна, проте 

відбуваються з року в рік зміни важко контролювати. З першого погляду 

може здатися, що шестирічний і дворічна дитина взагалі нічим не різняться. 

Насправді існує цілий ряд відмінностей, які повинні враховуватися. 

Постава – характеристика стану опорно-рухового апарату, рівня 

фізичного розвитку, сформованості (ступеня зрілості) поведінкових 

навичок, що відображає здатність людини підтримувати оптимальне 

естетичне і фізіологічне положення тіла і його частин при утриманні 

статичних поз (стоячи, сидячи та ін), і, що забезпечує раціональне та 

адекватне виконання основних природних і професійних рухів. 

Стопа людини виконує функції опори та ходьби. Вона відчуває 

значні статичні навантаження, утримуючи вагу людини й не даючи йому 

впасти під час ходьби. Стопа виконує функцію амортизації та підйом 

ногомеханізму, спирається на п'ятковий бугор і головки плеснових кісток. 

Між ними знаходиться поздовжній звід. Поперечний звід розташовується 
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під головками плеснових кісток, які розташовані у вигляді арки. Функція 

цих склепінь амортизуюча. Склепіння здатні змінювати і повертати свою 

форму, тобто пружинити, що сприяє гасінню поштовхів і вібрації при русі. 

Плоскостопість – викривлення стопи, що полягає в опущенні її склепінь, 

через що вона стає плоскою. 

Метою роботи було визначити та проаналізувати рівень гнучкості, 

типу постави, стопи, кореляції розмірів окремих частин тіла,  як показників 

опорно-рухової системи учнів.  

У дослідженні взяли участь 52 учня  з 5 по 11 клас Кутузівської ЗОШ 

І-ІІІ ступенів. Стан опорно-рухової системи оцінювався за встановленням 

кореляцій розмірів окремих частин тіла, видом постави, склепінням стопи, 

ступенем гнучкості скелету у суглобах. 

Результати досліджень показали, що 100 % учнів мали відповідність 

окремих розмірів тіла згідно норм. 

Серед учнів 5-11 класів було виявлено 84,6% (44 учня) з нормальною 

стопою, 5,8% (3 учня) з сплощеною і 9,6% (5 учнів) з плоскостопістю. 

Серед учнів було виявлено 86,5% (45 учнів) з нормальною поставою, 

13,5% (7 учнів) зі сколіозом різного ступеню. Після проведення 

досліджень з гнучкості опорно-рухового апарату, виявилося, що в учнів 5 

та 6 класу переважає нижчий середнього рівень гнучкості (28% та 31% 

відповідно), в учнів 7 класу – високий рівень гнучкості (36%). В учнів 8 

класу нижчий середнього (40%). В учнів 9 класу – середній рівень (26%), 

учнів 10 класу – середній, нижче середнього, низький. В учнів 11 класу – 

високий та середній. Взагалі не виявлено низького та дуже низького рівнів 

гнучкості в учнів 11 класу, в 7,8,10 взагалі не виявлено учнів з дуже 

низьким рівнем гнучкості. Загалом у учнів спостерігається середній рівень 

гнучкості. Це може свідчити про недостатню рухову активність школярів 

на протязі всього дня Такі результати свідчать про те, що не всі учні школи 

ведуть здоровий спосіб життя, займаються фізичними вправами, проводять 

виробничу гімнастику під час роботи за комп’ютером. 

Отже, найголовнішою умовою збереження в нормі стану опорно-

рухового апарату є виконання фізичних вправ з урахуванням 

індивідуальних особливостей та норм навантаження. 
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ШЛЯХИ ФОРМУВАННЯ РЕПРОДУКТИВНОГО ЗДОРОВ’Я 

МОЛОДІ 
 

Проблема збереження репродуктивного здоровʼя за своєю 

значущістю, масштабністю, перспективністю, стратегічним характером на 

сьогодні є однією з найбільш актуальних. Провідна роль у її вивченні 


