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Наразі візуалізація у тренувальному процесі спортсменів набуває   чинної уваги та практич-ного застосування. Враховуючи думку вчених, про те, що сучасний спорт лише на 10% являє собою фізичну а на 90% психологічну складову, психічна підготовка спортсмена вже набуває ва-жливого значення. То ж, як показала практика, в спорті широко стали використовувати візуаліза-цію як процес створення уявних образів та пси-хологічного управління рухами – ідеомоторне тренування, яке при правильній організації в кожному виді спорту може істотно підвищити м'язову витривалість, спортивну працездатність [5], сприяти збереженню техніки складних вправ після перерви в тренуваннях [4] і при психорегу-ляції емоційного стану. спортсменів перед зма-ганнями [1]. Перші експериментальні роботи щодо ідеомоторної практики в навчально-трену-вальному процесі спортсменів, виконані ще в СРСР, а дещо пізніше А. Д. Пуні [7] в досліджен-нях на спортсменах різних спеціалізацій показав, що в результаті тренування шляхом уяви рухів у досліджуваних підвищилась: швидкість рухів на 34 %; точність – у межах 6.4–16.8 %; сила м’я-зів кисті – на 34 %, запропонувавши положення про поліфункціональність характеру уяви рухів.  Існують також повідомлення лікаря Чарль-за Гарфілда, у минулому дослідника NASA про покращення результативності в стендовій стрільбі на коловому стенді з урахуванням візу-алізації [3].  

То ж з погляду на це метою нашої роботи було вивчення у педагогічному експерименті ефективності застосування візуалізації у трену-вальному процесі спортсменів на прикладі схід-них єдиноборств.  При організації педагогічного експеримен-ту була створена група спортсменів, що займа-ються східними єдиноборствами, у кількості 19 спортсменів-початківців, завданням яких було оволодіння техніки кидка «задня підніжка» із залученням до тренувального процесу візуалі-зації. Вони склали три підгрупи. Спортсмени першої підгрупи упродовж мі-сяця тренувалися у спортзалі згідно розкладу роботи групи спортивно-педагогічного удоско-налення, освоюючи прийом кидка «задня підніж-ка» за загальноприйнятою методикою. Спорт-смени першої підгрупи слугували контролем.  Спортсмени другої підгрупи   не відвідува-ли   спортзалу, а займалися візуалізацією, пере-буваючи в своїх кімнатах студентського гурто-житку. Вони щодня упродовж 30 хвилин подум-ки уявляли хід розучування кидка «задня підні-жка», алгоритм якого спортсменам був відо-мий. Спортсмени другої групи склали експери-ментальну групу № 1.  Спортсмени третьої підгрупи поєднували візуалізацію з тренувальним процесом у спорт-залі. Візуалізацію вони закінчували за півгоди-ни до тренування, яке проводили разом зі сту-дентами першої підгрупи за загальноприйня-
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тою методикою. Спортсмени третьої груп скла-ли експериментальну групу № 2.  Cпортсмени-розрядники, у тому числі і майстри спорту, у педагогічному експерименті участі не брали.  Спортсменів експериментальних груп спор-тивно-педагогічного удосконалення східних єдиноборств ознайомили   з поняттям про візу-алізацію, яка є психічною методикою підготов-ки і передбачає ідеомоторне тренування – пла-номірно повторюване, свідоме, активне уявлен-ня і відчуття освоюваного досвіду, показавши їм на прикладах інших спортсменів, що візуалі-зація сприяє прискоренню вдосконалення в потрібному виді спорту; і що вона необхідна спортсменам для створення або відтворення власного досвіду, використовуючи почуття спортсмена а також його емоції і інші відчуття. У бесіді зі спортсменами були розглянуті психофізіологічні механізми управління руха-ми, внаслідок чого студенти усвідомили, що фізіологічною основою візуалізації є створення нейронних структур у головному мозку і зміц-нення нервових зв'язків. Те ж відбувається і при фактичному виконанні будь-якої вправи, яка виконується спортсменом. А візуалізація на думку Портера дає можливість встановити ці нервові зв'язки без участі в руховому акті, до-зволяючи спортсмену набути необхідні навич-ки в конкретному виді спорту.  Вводячи в тренувальний процес наших спортсменів візуалізацію, ми ставили спортсме-нів до відома, що для досягнення успіху необ-хідно якомога яскравіше, детальніше й реаліс-тичніше представляти рухи, бо саме   яскра-вість і реалістичність образів програмує цен-тральну нервову систему спортсмена програ-мує на успіх [2, 6].  З погляду на те, що ідеомоторне тренуван-ня має найбільший вплив   на формування умінь і навичок, коли спортсмен попередньо ознайомлений з вправами і діями чи має пев-ний руховий досвід, у нашому педагогічному експерименті спортсменам уже була відома по-слідовність вивчення кидка «задня підніжка», яка   передбачала чотири фази: 1) вхід у захват; 2) виведення з рівноваги; 3) вхід на кидок; 4) кінцева дія. При цьому спортсмени знали, що при виконанні фази «вхід у захват» у того, хто атакує: 1) ноги повинні бути зігнуті в кульшо-вий суглоб 50–52°; у колінному – 20–32°; 2) по-винні бути зігнуті в ліктьовому суглобі – права – 40–60°, ліва – 22–30°, усвідомлюючи, що для 

правильного виконання кидка «задня підніж-ка» мають   значення біомеханічні критерії ви-конання кидка: ступінь стійкості тіла, площа опори, лінія тяжіння, величина кута стійкості, сила опору суперника, момент стійкості. Сту-денти знали, що найважливішою в структурі кидка «задня підніжка» є третя фаза (вхід на кидок), оскільки в цій фазі знаходиться основа дії. Їм доводили до відома, що у цьому випадку основою дії є зачіпання ногою ноги суперника. Приділили увагу і четвертій фазі прийому – па-дінню суперника і супроводу (страховка супер-ника).  Навчаючи прийому «задня підніжка» орієн-тували студентів враховувати і вплив на неї зовнішньої сили суперника, що в свою чергу дозволяє з'ясувати рівень ефективності засво-єння дії та рівень фізичної підготовленості спортсменів на етапі початкової підготовки. Попереджали спортсменів про те, що при вико-нанні кидка «задня підніжка» із захвату комір і рукав вагомим критерієм для об’єктивного оці-нювання є кут стійкості, на який впливає і ви-сота піднятого коліна ноги, яка атакує та розта-шування загального центру маси тіла (ЗЦМТ). Спортсменів орієнтували на те, що при вико-нанні прийому також необхідний і вищий сту-пінь рухливості. Він буде високим, якщо площа опори тіла буде меншою, вищим загальний центр маси від килима і далі вертикаль ЗЦМТ, який виходить за рамки площі опори і менший кут стійкості. Спортсмен, залежно від своїх дій і дій суперника, сам регулює ступінь стійкості й рухливості за допомогою захватів кімоно.  То ж наші спортсмени під час візуалізації уявляли кожну деталь прийому, проговорюючи вголос його суть, «виконуючи»   прийом в упо-вільненому темпі, що давало можливість точні-ше уявити всі тонкощі рухів, які вивчали, та своєчасно усувати можливі помилки [2; 7; 8] Спортсмени експериментальних груп під час візуалізації відчували себе переможцями, які дуже впевнено перемагають, але і проявля-ють гуманність до переможеного, допомагаючи йому піднятись із татему. Ось зміст візуалізації переможця: «Я ата-кую: за словесною вказівкою (для себе) «один» приймаю правобічну стійку, переношу значну вагу тіла на праву ногу згинаю ноги в у кульшо-вому суглобі 50°; у колінному – 30°; щоб збіль-шити стійкість. Беру супротивника правою ру-кою за комір на грудях лівою за рукав його лі-вої руки стежачи, щоб мої руки були зігнуті в 
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ліктьовому суглобі – права – 60°, ліва – 30°.Далі за словесною вказівкою (для себе) «два» я ви-коную крок лівою ногою вперед переношу на неї всю вагу тіла, стежу за тим, щоб нога була обов’язково зігнута в колінному суглобі прити-скаючи ліву руку до себе я піднімаю і згинаю в колінному суглобі праву ногу. За словесною вказівкою (для себе) «три» я ставлю трохи зіг-нуту у колінному суглобі праву ногу на носок позаду правої ноги суперника нахиляю тулуб вперед і штовхаю його правою рукою, випрям-ляючи при цьому свою праву ногу. За словес-ною вказівкою (для себе) «чотири» я відпускаю свою праву руку і, тримаючи суперника лівою рукою, підстраховую його падіння». Спортсмени усіх трьох підгруп знаходилися під контролем лікаря і пройшли тестування тренера на швидкість і якість вивчення кидка «задня підніжка», яке проводилося в присутно-сті студентів, що займалися іншими видами спорту і проявили цікавість до застосування візуалізації у тренувальному процесі спортсме-нів. Аналіз тестування показав, що найкращі результати продемонстрували спортсмени дру-гої експериментальної групи, які поєднували тренування у спортзалі з візуалізацією. Вони справились із завданням педагогічного експе-рименту раніше від спортсменів контрольної групи, які тренування проводили у спортзалі за загальноприйнятою методикою. До того ж тех-ніка виконання прийому спортсменів другої експериментальної групи виявилася найточні-шою у порівнянні зі спортсменами контрольної та першої експериментальної груп.  Слід відмітити, що спортсмени другої екс-периментальної групи, без практики у спортза-лі за часом освоєння кидка «задня підніжка» суттєво уступали спортсменам контрольної групи, хоча за технікою його виконання спорт-смени першої експериментальної групи не уступали нікому То ж з погляду на позитивний вплив ідео-моторного тренування, за бажанням спортсме-

нів педагогічний експеримент було продовже-но ще на три місяці, аби прослідкувати за дина-мікою показника дислокаційної амплітуди ко-ливання тонусу (ДАКТ) деяких м'язів спортсме-нів-початківців групи спортивнопедагогічного удосконалення зі східних єдиноборств під впливом візуалізації. Цей показник помітно по-кращився тільки у спортсменів першої групи, та все ж зазначене покращення   не було стати-стично достовірним. А те, що у спортсменів, які у тренувальному процесі застосовували візуалі-зацію, теж мало місце незначне покращення ДАКТ, дало привід продовжити педагогічний експеримент з метою вивчення впливу візуалі-зації на показник ДАКТ двоголового та чотири-голового м’язів, що представляло інтерес щодо динаміки еластичності м'язів. За результатами додаткового часу мало місце статистично достовірне покращення ДАКТ зазначених м'язів у спортсменів, які поєднува-ли практичну роботу в спортзалі з візуалізацією. Застосування лише візуалізації не дало статис-тично достовірного покращення. Отримані дані щодо ДАКТ м'язів під впливом візуалізації представляють інтерес і можуть бути об’єктом подальших досліджень. 
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Сьогочасне світове співтовариство, і Украї-на зокрема, вимушене існувати в умовах соціо-природної кризи, яку супроводжують численні екологічні загрози (деградація довкілля: зміна клімату, збіднення озонового шару, кислотні дощі, забруднення ґрунтів важкими металами та пестицидами, насичення довкілля радіонук-лідами, виснаження ресурсів: скорочення біоро-змаїття, енергетична криза, дефіцит прісної води та ін.). При цьому зафіксовано зниження індексу людського розвитку через погіршення економічних та соціальних умов життя насе-лення багатьох країн. Це неминучі наслідки природокористування в епоху індустріального суспільства (необмеженого споживання ресур-сів та непродуманого безконтрольного перет-ворення природи, високих темпів поширення і розвитку технологій). Так, для нинішнього суспільства характерне масове (часто надмірне) споживання матеріаль-них та віртуальних ресурсів, а система цінностей зорієнтована на задоволення існуючих та ство-рених при посередництві реклами, моди щодо додаткових потреб. Але обмеженість природних ресурсів вимагає регуляції їхнього використан-

ня, саме тому для збереження необхідних для життя майбутніх поколінь параметрів довкілля ведучу на сьогодні стратегію   споживання має змінити стратегія сталого розвитку суспільства. При цьому новочасна екологічна освіта по-винна бути інноваційно-випереджаючою, наці-леною на розв'язання існуючих та змодельова-них майбутніх проблем,   на розвиток ключових (екологічних, соціальних, правових) компетен-цій школярів, на опанування новітніх способів мислення і діяльності,   на формування екоспо-живчої та екозберігаючої культури в ході   ви-переджально-інноваційної діяльності. У зв’язку з цим, одним із ключових напрям-ків модернізації системи екологічної освіти є необхідність започаткування випереджаючої екологічної освіту для сталого розвитку, яка має враховувати сьогоденні потреби суспільст-ва у сталих моделях майбутнього та підготовка майбутнього вчителя для здійснення цього процесу в навчальних закладах. Мета нашої статті полягає у визначенні ос-новних завдань, функцій випереджаючої еколо-гічної освіти для сталого розвитку суспільства   та шляхи її здійснення. 
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ВИПЕРЕДЖАЮЧА ЕКОЛОГІЧНА ОСВІТА  
ДЛЯ СТАЛОГО РОЗВИТКУ СУСПІЛЬСТВА:  

ТЕОРІЯ ТА ПРАКТИКА 
Стаття присвячена випереджаючої екологічної освіти, як умови сталого розвитку суспільст-

ва: формування нових ціннісних орієнтирів та моделі поведінки особистості: виважене та відпові-
дальне ставлення до своєї діяльності в природі, активна громадянська позиція, висока споживча 
культура. Визначені основні завдання, функції   новітньої   екологічної освіти, та шляхи здійснення 
в умовах   діяльності студентської наукової лабораторії «Екологічна освіта для сталого розвит-
ку» в Мелітопольському державному педагогічному університеті імені Богдана Хмельницького 

Ключові  слова :  сталий розвиток, випереджаюча екологічна освіта, студентська наукова 
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