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The interconnection of psychological problems and human health 
is considered in the article. The author states that the important fact 
of prophylaxis and overcoming somatic diseases is search activity 
which should be formed since early childhood.
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У статті обґрунтовані способи профілактики порушень зору 
школярів засобами спеціальних фізичних вправ, визначені осно-
вні критерії ефективності відповідних методик.
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Постановка проблеми. Життя людини – постійна і актив-
на взаємодія з навколишнім середовищем, яка неможлива без 
складних і досконалих органів відчуття, найважливішим з яких є 
зір. Встановлено, що 95% інформації про зовнішній світ ми отри-
муємо завдяки зору [2].

В даний час різке скорочення рухової активності сучасних 
школярів і збільшення зорових навантажень призвели до серйоз-
них захворювань і порушень зору [1].

Сьогодні більше 50% сучасних школярів страждає коротко-
зорістю, зростають і вікові зміни очей, що призводить до далеко-
зорості. Причому, тривожна тенденція збільшення порушень зору 
в даний час не тільки не зменшується, але й не стабілізується [2].

Аналіз науково-методичної літератури, що стосується про-
блеми профілактики порушень зору показав, що достатньо гли-
боко вивчені причини виникнення зорових розладів, розроблені 
шляхи їх попередження і корекції [42] при дотриманні основ гігіє-
ни, режиму дня, правильного харчування, оздоровлення і загар-
тування організму [27], розроблена система фізичного виховання 
школярів, які погано бачать [53].
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Проте до теперішнього часу не існує педагогічних програм, 
спрямованих на попередження порушень зору школярів в режи-
мі навчального дня, де зорове навантаження особливо велике. 
Спостерігається відсутність профілактики порушень зору в чин-
них програмах з фізичного виховання, що проявляється у недо-
триманні гігієнічних вимог в процесі навчання школярів в сучас-
них загальноосвітніх установах, в умовах постійно зростаючих 
зорових навантажень [5].

Враховуючи вищесказане, розробка програми профілакти-
ки порушень зору засобами фізкультурно-оздоровчої діяльності і 
введення її у режим навчального дня молодших школярів є над-
звичайно актуальним.

Мета дослідження: визначити зміст і технологію поперед-
ження порушень зору у молодших школярів засобами фізичного 
виховання.

Результати дослідження. В даний час досягнення медици-
ни дозволяють виправити багато видів порушень зору, викорис-
товуючи окуляри, а останнім часом і контактні лінзи для швидко-
го поліпшення зору. Окуляри і лінзи допомагають людині бачити, 
проте, зір при цьому не поліпшується, до того ж носіння окулярів 
і лінз приводить до ослаблення очних м’язів, тому силу лінз посту-
пово збільшують, щоб забезпечити чітке бачення. Нові, сучасні 
операції для корекції зору за допомогою лазерів, як відзначають 
багато фахівців [60], все ж таки дуже ризиковані і не впливають 
на одну з головних причин захворювань і порушень зору – слаб-
кість очних м’язів, функціональні зміни сітківки ока. Тому в да-
ний час зростає інтерес і потреба до використання природних 
методів оздоровлення і поліпшення зору [2].

Результати проведених нами досліджень стану зору учнів мо-
лодшого шкільного віку показали, що значна частина дітей (41%) 
має знижену гостроту зору. Результати досліджень дозволили ви-
значити, що профілактику порушень зору в школі необхідно по-
чинати в молодшому шкільному віці.

В даний час існують різні підходи, методи і способи профі-
лактики та корекції порушень зору. Проте в рамках режиму 
навчального дня потрібний ретельний підбір засобів і методів, 
пов’язаних з обмеженим навчального часу, віковими, психолого-
педагогічними особливостями учнів молодшого шкільного віку. 
До того ж методика не повинна зачіпати принципових положень 
змісту педагогічного навчання, а стосуватися лише фізіологічних 
аспектів оптимізації зорового сприйняття і режимів навчання, 
або сприяти підвищенню розумової працездатності, поліпшенню 
засвоюваності навчального матеріалу.

Фізкультурно-оздоровчі заходи, що проводяться вчителями, 
в режимі навчального дня молодших школярів, введені відповід-
но до гігієнічних вимог і норм [4], та повинні містити вправи для 
зняття зорової втоми, профілактики порушень зору.

Проте здійснені нами педагогічні спостереження за навчаль-
ним процесом молодших школярів не виявили наявності таких 
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заходів, які б застосовувались для профілактики порушення зору, 
не дивлячись на те, що стан зору школярів погіршується з кож-
ним роком [50].

Ми вважаємо, що в рамках режиму навчального дня з метою 
профілактики порушень зору у молодших школярів необхідно за-
стосовувати методи релаксації, особливо на уроках читання, пи-
сання і математики, де зорове навантаження особливо велике.

Метою нашої програми є профілактика порушень зору у ді-
тей молодшого шкільного віку. Для визначення змісту і технології 
попередження порушень зору нами були розроблені і впровадже-
ні в режим навчального дня молодших школярів три експери-
ментальні програми з профілактики порушень зору у молодших 
школярів.

I програма: «Попередження порушень зору з використан-
ням окорухової гімнастики в режимі навчального дня молодших 
школярів».

II програма: «Попередження порушень зору з використан-
ням окорухової гімнастики, в режимі навчального дня молодших 
школярів а поєднанні з вправами на зміцнення осанки».

III програма: «Попередження порушень зору з використан-
ням гімнастики і точкового масажу для очей в режимі навчально-
го дня молодших школярів».

Основними засобами профілактики порушень зору у молод-
ших школярів в режимі навчального дня є комплекси вправ, ігри 
релаксаційного і тренуючого характеру.

Форми занять: фізкультхвилинки, гімнастика до занять, 
рухливі ігри в групах подовженого дня, година здоров’я. Об’єм: 
щодня в режимі навчального дня. Загальна тривалість занять в 
школі складає в перших класах – 15-20 хвилин, в других класах – 
20 хвилин, в третіх-четвертих класах – 25 хвилин.

Програма, профілактики порушень зору складалася з прак-
тичного розділу, який спрямований на визначення причин ви-
никнення зорових розладів і захворювань очей, про методи їх ко-
рекції та ефективності.

Вирішення завдань з формування в учнів знань, умінь і 
на вичок з профілактики порушень зору було заплановано в на-
вчальній частині даного розділу програми, в якій було передба-
чено проведення теоретичних і практичних занять. Теоретичні 
заняття проводилися за наступними темами:

1. Значення зору в житті людини.
2. Причини виникнення порушень зору та їх профілактика.
3. Гігієна зору.
На практичних заняттях діти оволодівали уміннями і нави-

ками виконання спеціальних вправ та ігор, спрямованих на збе-
реження і поліпшення зору, уміння контролювати стан зору.

Для підвищення інтересу до занять окоруховою гімнастикою 
дітей молодшого шкільного віку зорові вправи були модернізовані 
в зорові ігри відновного і тренувального характеру.
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Ігровий матеріал відновного і тренувального характеру нами 
застосовувався у зв’язку з особливостями адаптаційного процесу 
зорового аналізатора молодших школярів протягом навчального 
року. На початку експерименту переважали ігри відновного ха-
рактеру, в співвідношенні 2:1, далі домінували ігри тренуваль-
ного характеру в співвідношенні 3:1. Спеціалізовані зорові ігри 
застосовувалися нами в групах продовженого дня. Загальна три-
валість занять не перевищувала 20 хвилин.

Таким чином, основна частина трьох експериментальних 
програм з профілактики порушень зору у молодших школярів 
містила наступні розділи:

1. Релаксаційні вправи для зняття зорового навантаження і 
відновлення працездатності.

2. Спеціальні вправи для тренування окорухових м’язів.
3. Спеціальні вправи для тренування акомодаційних м’язів 

органу зору.
4. Спеціалізовані зорові ігри в процесі вдосконалення зоро-

вих функцій.
У варіативній частині експериментальні програми відрізня-

лися за спрямованістю профілактики порушень зору.
Для виявлення степені дії розроблених програм, спрямова-

них на профілактику порушень зору молодших школярів, була 
проведена оцінка стану зорового аналізатора до початку, в серед-
ині і після закінчення педагогічного експерименту.

Результати дослідження показали, що експериментальна 
програма здійснила статистично достовірний, позитивний вплив 
на покращення зору в учнів перших, других, третіх та четвертих 
класах як у хлопчиків так і дівчаток. 

У контрольних групах всіх класів в групі хлопчиків та в групі 
дівчаток відбулося статистично достовірне погіршення показни-
ків гостроти зору.

Таким чином, використання експериментальних програм 
призвело до скорочення кількості учнів з порушеннями зору у 
всіх вікових групах. 

Таким чином, використання окорухової гімнастики, спеці-
альних вправ, спрямованих на формування правильної поста-
ви, китайського точкового масажу для профілактики порушення 
зору в процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності дітей здійснило 
позитивні зміни в стані їх зору. 

Висновки. Результати, отримані в ході педагогічного екс-
перименту, дозволяють рекомендувати всі розроблені нами про-
грами з профілактики порушень зору молодших школярів до ви-
користання в загальноосвітніх учбових закладах. Використання 
окорухової гімнастики у поєднанні з вправами на зміцнення 
постави та точковим масажем дозволяє позитивно впливати на 
стан зору молодших школярів.
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Стаття присвячена вивченню темпів приросту окремих фізич-
них якостей у хлопчиків різних соматотипів та дослідженню фак-
торної структури фізичних якостей підлітків упродовж 13-14 років 
під впливом чинного змісту фізичного виховання. Виявлено, що в 
цей віковий період у хлопців різних соматотипів відбувається роз-
виток усіх фізичних якостей, але він відзначається неоднаковими 
величинами приросту та кількістю результатів, які суттєво покра-
щуються впродовж кожного року навчання.

Ключові слова: структура, фізичні якості, соматотипи, фізич-
не виховання, підлітки.

Важливою умовою ефективності фізичного виховання в 
ЗОШ є реалізація диференційованого й індивідуального підхо-
дів. Однією з ознак, що дозволяє комплексно враховувати значну 
кількість морфофункціональних (у тому числі рухових) та деяких 
інших характеристик є соматичний тип конституції індивіда.

Основу цілеспрямованого впливу на фізичні якості складають 
дані про сенситивні періоди їх розвитку, які частково не співпада-
ють при порівнянні інформації чинної програми з фізичного вихо-
вання та різних дослідників, що свідчить про існування протиріччя 
між теорією і практикою в питанні ефективності вирішення відпо-
відного завдання, а одна з причин зазначеного полягає в суттєвих 
розбіжностях між хлопцями однакового віку в морфофункціональ-
них показниках, рівні розвитку фізичних якостей [1,2].

Одним з найбільш ефективних варіантів планування спря-
мованості та обсягу фізичних навантажень впродовж навчаль-
ного року є врахування даних факторної структури фізичної під-
готовленості дітей в певному віці [3, 4, 6].
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