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тільки впливом фізичного виховання, організованого в рамках обов'язкових 

навчальних занять, а також внаслідок фізкультурно-масової роботи за рахунок 

орієнтації освітнього процесу з фізичного виховання та самостійної 

позанавчальної діяльності на формування фізичної культури особистості 

майбутнього спеціаліста. Реалізується інтеграція теоретичного, методичного та 

практичних розділів освітньої програми. 

 

Список використаних джерел 

1. Арєфьєв В. Г. Основи теорії та методики фізичного виховання: підручник. – 

Кам’янець-Подільський : ПП Буцйницький О. А., 2011. – 368 с. 

2. Ващенко О.М. Єрмолова В. М., Іванова Л. І. та ін. Фізкультурно-оздоровчі 

заходи в режимі навчального дня молодшого школяра: навчально-методичний 

посібник / за заг. ред. Е. В. Бєлкіної. Кам’янець-Подільський : Абетка, 2003. 192 с. 

(Серія «Здоров’ятко»). 

3. Москаленко Н. В., Власюк І. В., Степанова І. В. та ін. Інноваційні технології 

у фізичному вихованні школярів : навч. посібник. Дніпро: Інновація, 2011. 238 с.  

4. Олена Шевчук. Основи здоров’я. – К.: Видавництво "шкільний світ", 2007. 

-112 с. 

5. Презлята Г. В. Заняття фізкультурою та здоров’я : мед.-пед. моніторинг. К. : 

Вид. дім "Шкіл. світ", 2006. 112 с. 

6. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Частина 2. 

Тернопіль : Навчальна книга – Богдан, 2002. 248 с. 

 

 

ВПЛИВ ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ НА ОРГАНІЗМ 

ДІТЕЙ В УМОВАХ ДИТЯЧОЇ СПОРТИВНОЇ ШКОЛИ 
 

Сокол О.В. 
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В епоху високих технологій, сучасних гаджетів та комп'ютерних ігор 

фізична активність дитини зменшується з кожним днем. Дедалі більше часу діти 

проводять своє дозвілля не у дворі чи на спортивному майданчику, а у 

віртуальному світі. Відсутність фізичних навантажень і сидячий спосіб життя 

негативно впливають на організм, що зростає, призводять до порушення сну, 

зовнішнього вигляду і здоров'я в цілому. Заповнити щоденну потребу у рухах та 
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підтримати дитячий організм у порядку допоможуть спортивні заняття. 

Вивчення впливу тренувальних занять на організм дітей в умовах спортивної 

школи є актуальним завданням, оскільки дозволяє оптимізувати процес 

підготовки юних спортсменів, підвищити його ефективність та безпеку. 

 Ключові слова: спортивна школа, тренувальне заняття, нормування 

навантажень, фізична та спеціальна підготовка. 

In the era of high technologies, modern gadgets and computer games, the child's 

physical activity is decreasing day by day. More and more time, children spend their free 

time not in the yard or on the sports ground, but in the virtual world. Lack of exercise 

and a sedentary lifestyle negatively affect the growing body, lead to sleep disturbances, 

appearance and health in general. Sports activities will help fill the daily need for 

movement and keep the child's body in order. Studying the impact of training sessions 

on children's bodies in the conditions of a sports school is an urgent task, as it allows 

optimizing the process of training young athletes, increasing its efficiency and safety. 

 Key words: sports school, training session, load regulation, physical and special 

training. 

Питання правильного нормування навантажень у спортивних іграх, що 

застосовуються у дитячій спортивній школі, доцільне співвідношення засобів 

загальної фізичної та спеціальної підготовки у різних вікових групах можуть 

бути вирішені лише за допомогою лікарсько-педагогічних спостережень із 

застосуванням методів функціонального дослідження. Лікарсько-педагогічні 

спостереження проводилися в різні періоди (перехідний, підготовчий, основний) 

тренувального циклу. 

Мета дослідження: Метою даного дослідження є комплексний аналіз 

безпосереднього впливу тренувального заняття на різні системи організму дітей, 

які займаються спортивною школою. 

У дослідженні використовувалися такі методи: 

педагогічні: аналіз програм та планів підготовки, педагогічне 

спостереження; 

фізіологічні: вимірювання показників серцево-судинної системи, дихальної 

системи, нервово-м'язової системи; 

психологічні. 

Дослідження функціонального стану серцево-судинної системи у процесі 

безпосереднього навантаження проводилося у різні періоди тренувального 

циклу. Для характеристики пристосувальних реакцій та ступеня втоми юних 

спортсменів нами застосовувалося так зване додаткове навантаження. Як 

навантаження при функціональній пробі до та після тренування чи змагання 

пропонувався біг [3,327-330]. 

У ряді спостережень у відповідь на стандартне навантаження після 

тренування реєструвалася помірна реакція пульсу, а максимальний та 

мінімальний артеріальний тиск не змінювався. Таку динаміку показників ми 

розцінювали як достатню пристосованість серцево-судинної системи. Різке 

почастішання пульсу при зниженні максимального та мінімального 

артеріального тиску розглядалося нами як результат втоми спортсмена та 
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неадекватності запропонованого навантаження функціональному стану серцево-

судинної системи. [3, с. 303 -306.] 

Коли навантаження викликало більш виражену втому, спостерігалися 

значна реакція пульсу та перехід нормотонічного типу реакції в один із атипових. 

Спостереження показують, що відновлення показників у ряду спортсменів не 

настає через 24 години і наступне тренування чи змагання проводяться на тлі 

недобудови. 

Порівнюючи реакцію на одноминутний біг у різні періоди тренувального 

циклу, можна назвати, що з хлопчиків і дівчаток вона неоднакова. Дівчатка менш 

пристосовані до більшого навантаження, ніж хлопчики. Вони реагують на 

навантаження більшою частотою пульсу та меншим приростом пульсового 

тиску. Відновлення гемодинамічних показників у дівчаток відбувається 

повільніше, ніж у хлопчиків. До змагань дівчинки підходять з нижчим рівнем 

функціонального стану серцево-судинної системи [2, с.202-204]. 

Ймовірно, це пов'язано з надмірними навантаженнями, що їх застосовують 

протягом усього року. 

Застосування електрокардіографічного методу дослідження дало 

можливість охарактеризувати у спокої особливості електричних процесів 

міокарда юних спортсменів у різні вікові періоди та порівняти їх з показниками, 

наведеними у літературі для здорових дітей не спортсменів та юних спортсменів 

різної спортивної спеціалізації. 

Цінність електрокардіографічного дослідження молодих спортсменів в 

ігрових видах спорту у тому, що з допомогою цього за відсутності суб'єктивних 

скарг може бути зареєстровані початкові ознаки перетренованості [1, с. 703-706]. 

Досліджували антропометричні показники такі показники, як вага, 

зростання та силу кистей з метою виявлення ступеня втоми спортсменів у 

відповідь на тренувальне навантаження. Тренування стимулюють зростання 

м'язових волокон, що призводить до збільшення загальної сили та витривалості. 

Поліпшується координація рухів, збільшується швидкість та точність виконання 

вправ. Поліпшується кровопостачання м'язів, що забезпечує їх киснем та 

поживними речовинами, що, у свою чергу, підвищує витривалість. 

Дослідження м'язової сили кистей в динаміці за періодами тренування 

показує, що вона збільшується з наростанням тренованості, причому у хлопчиків 

інтенсивніше, ніж у дівчаток. У відповідь навантаження відбуваються невеликі 

зрушення.  

Вплив на дихальну систему: Збільшення частоти та глибини дихання. 

Збільшення споживання кисню. Поліпшення вентиляції легень. 

Життєва ємність легень у різні періоди тренування у спокої мало відбиває 

стан тренованості. Але використання цього показника у лікарсько-педагогічному 

спостереженні допомагає доповнити уявлення про ступінь стомлення. У 

середньому життєва ємність легень була не більше від 36 до 125 см3. У відповідь 

на тренувальне навантаження життєва ємність легень зменшувалася або 

збільшувалася. 
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Максимальна вентиляція легень більшою мірою дозволяла судити як про 

тренованість, так і про втому юних спортсменів залежно від періоду 

тренувального циклу та величини навантаження. До тренування у хлопчиків 

максимальна вентиляція легень становила: у перехідний період 28,34 – 48,21; у 

підготовчий – 28,50 – 50,22; в основній – 29,01 – 48,72 л; у дівчаток відповідно 

31,17 – 37,90; 31,27 – 38,66; 31,01 – 38,12 л. 

Виявлення змін у психічній сфері має як позитивний і негативний ефект. 

Позитивні ефекти: 

• Поліпшення настрою та самопочуття: Фізична активність стимулює 

вироблення ендорфінів, відомих як "гормони щастя". Це призводить до зниження 

рівня стресу, тривожності та появи почуття радості та задоволення. Успішне 

виконання вправ і досягнення поставлених цілей зміцнюють віру дитини у свої 

сили та можливості, що позитивно впливає на її самооцінку. 

• Розвиток вольових якостей: Тренування навчають дітей дисципліни, 

цілеспрямованості, наполегливості та вміння долати труднощі. 

• Заняття спортом у групі сприяють розвитку навичок спілкування, 

співробітництва та взаємодопомоги, а також навчають дітей взаємодіяти з 

іншими людьми. 

• Зниження агресії: Фізичне навантаження допомагає вивільнити енергію, що 

накопичилася, і агресію в безпечній і конструктивній формі. 

• Підвищення концентрації уваги: Регулярні тренування покращують 

кровопостачання мозку, що призводить до підвищення концентрації уваги, 

пам'яті та здатності до навчання. 

Негативні ефекти (при надмірному навантаженні): 

• Втома та дратівливість: Надмірне фізичне навантаження може призвести до 

перевтоми, появи втоми, дратівливості та зниження працездатності. 

• Зниження мотивації: Невідповідність навантаження можливостям дитини може 

призвести до втрати інтересу до тренувань, зниження мотивації та появи апатії. 

• Підвищення тривожності: Страх перед невдачею, травмою або невідповідністю 

очікуванням тренера може призвести до підвищення рівня тривожності у дитини. 

Проведені спостереження, у яких брали участь молоді спортсмени з ігрових 

видів спорту на відповідальних триденних змаганнях. Виступи проходили як у 

ранковий, так і у вечірній час. Спостереження показали, що ігровики не 

витримують такого тривалого та напруженого навантаження. Функціональні 

зрушення, зареєстровані напередодні змагань чи вранці перед початком виступу, 

були характерними для передстартового стану, надалі з'являлися ознаки втоми, 

а деяких випадках і перенапруження. [5, с.132-140.] 

Вплив на нервово-м'язову систему: Підвищення збудливості та 

працездатності нервової системи. Збільшення сили, швидкості та витривалості 

м'язів. Поліпшення координації рухів. [4, с. 65-82.] 

Проведені дослідження свідчать, що при тренуванні використовуються 

дуже великі, нерідко надмірні навантаження, які в ряді випадків несприятливо 

впливають на організм дитини, що росте. Ми спостерігали явища 

перетренування та перенапруги. Однак корективи, що своєчасно вносяться в 
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тренувальний процес, дозволяли уникнути переходу цих станів у більш глибоку 

патологію. 

Цілком необхідно введення спеціальних тренувань із загальної фізичної 

підготовки, по-перше, з метою гармонійного фізичного розвитку спортсмена, по-

друге, з метою своєчасного створення умов для підвищення загальної 

тренованості та покращення функціонального стану окремих систем організму і, 

нарешті, у – третіх, з метою загартовування дитячого організму [3, с. 43-52]. 

Висновки: 

У ході дослідження було встановлено, що тренувальне заняття комплексно 

впливає на організм дітей. 

Вплив на серцево-судинну систему: Збільшення частоти серцевих 

скорочень (ЧСС) та артеріального тиску (АТ). Збільшення ударного об'єму крові. 

Поліпшення кровопостачання органів та тканин. 

Тренувальне заняття значно впливає на організм дітей, викликаючи ряд 

функціональних змін. Ці зміни носять адаптаційний характері і спрямовані на 

підвищення працездатності організму в умовах фізичного навантаження. 

У ДЮС повинні відбиратися абсолютно здорові та фізично підготовлені 

діти не молодші 8-10 років, тому що в молодшому віці тренувальна 

навантаження частіше викликає негативних змін. 

При плануванні тренувальних занять необхідно враховувати вік, рівень 

підготовленості та індивідуальні особливості дітей. 

У дитячих спортивних школах лікар має займатися як наданням лікувально-

профілактичної допомоги, а й, використовуючи новітні методи функціональної 

діагностики, безпосередньо розробляти питання дозування навантажень. 

Результати дослідження можуть бути використані для вдосконалення 

системи тренувань в умовах дитячої спортивної школи, підвищення ефективності 

фізичного виховання дітей, збереження та зміцнення їхнього здоров'я. 
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