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В'ячеслав Семененко

Резюме

В статье рассматривается 
взаимосвязь закаливающих 
процедур, сауны и занятий 
аква-аэробикой в различном 
сочетании с физической 
подготовленностью младших 
школьников.

Summary

In the article the use of sauna 
and aquafitness exercises as 
hardening procedures for physical 
training of primary school children 
is considered.

© В'ячеслав Семененко, 2006

Взаємозв'язок загартувальних 
процедур та фізичної 
підготовленості дітей молодшого 
шкільного віку

Постановка проблеми. 
Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Сьогодні склалася 
критична ситуація зі станом здо
ров’я дітей України. Зміцнення 
здоров’я і зниження захворюва
ності в молодшому шкільному ві
ці є одним з пріоритетних зав
дань, яке можна вирішити, дея
кою мірою за допомогою засобів 

-фізичного виховання, за рахунок 
використання різних поєднань 
загартувальних процедур із раці
ональним руховим режимом [2, 
5 та ін.].

Необхідно пам’ятати, що 
адаптація до нових умов життє
діяльності з початком навчання в 
школі забезпечується спритніс
тю і підпорядкованістю діяль
ності функціональних систем 
організму дитини, оскільки при
стосувальні можливості організ
му, який розвивається, обумов
лені взаємодією його функціо
нальних систем із постійною змі
ною умов довкілля. Основним 
фактором такого розвитку є 
прагнення досягти стабілізуючо
го результату кожної функціо
нальної системи на визначеному 
етапі гетерохронного розвитку 
дитячого організму. Відома ли
ше така раціональна форма 
адаптації, яка дозволяє організ
му довгостроково і поступово 
пристосовуватися до наростаю
чого навантаження і знижує 
можливість зриву адаптації [З, 
10], тобто потужність адапта
ційних резервів організму люди
ни визначається станом її здо
ров’я [6, 8 та ін.].

Загартування сприяє підви
щенню адаптаційних можливос
тей організму і може викликати в 
ньому два види ефектів: специ
фічний і неспецифічний. Специ
фічний ефект полягає в підви
щенні стійкості організму саме

до того впливу засобу загарту
вання, який використовується. 
Неспецифічний ефект полягає в 
зміцненні організму, підвищенні 
його стійкості і до деяких інших 
впливів, наприклад до недостат
ності кисню. При цьому варто 
пам’ятати, що висока стійкість 
до холоду може ускладнювати 
досягнення високої стійкості до 
інших несприятливих впливів, 
наприклад впливу високих тем
ператур [4, 9].

Таким чином, залишається 
актуальним вивчення взає
мозв’язку між ефектом загарту
вання та фізичною підготовле
ністю дітей молодшого шкільно
го віку.

Мета дослідження полягала 
у вивченні взаємозв’язку між за- 
гартувальними процедурами та 
показниками фізичної підготов
леності молодших школярів.

Методи й організація до
слідження. Були використані 
такі методи: аналіз і узагаль
нення даних спеціальної літера
тури, антропометричні, фізіоло
гічні, педагогічні методи дослід
ження, методи математичної 
статистики. Рівень соматичного 
здоров’я визначали за методи
кою експрес-скринінгу Г.Л. Апа- 
насенка, а рівень фізичної робо- 
тоздатності, за даними проби 
Руф’є [4].

Дослідження проводились 
протягом шести місяців на базі 
середньої загальноосвітньої 
школи № 108 м. Києва, в них 
брали участь 149 учнів (74 хлоп
ці і 75 дівчат) віком 7—10 років та 
були розподілені таким чином:

І експериментальна група (20 
школярів) — 1 раз на 2 тижні за
мість уроку фізичної культури 
відвідувала заняття аква-аеробі- 
кою (температура води у басей
ні 26 -  27 *С);
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II експериментальна група 
(26 школярів) — як загартуваль- 
ну процедуру використовувала 
сауну 1 раз на тиждень (перепа
ди температури у приміщенні від 
27 *С до 80 *С).

III експериментальна група 
(33 школярі) — використовувала 
комфортну загартувапьну проце
дуру — заняття аква-аеробікою і 
сауна 1 раз на тиждень (аква- 
аеробіка при 26—27 *С) — сауна 
при 80 ’С)).

IV експериментальна група 
(15 школярів) — використовува
ла контрастну загартувальну 
процедуру в сауні та охолод
ження в аквабасейні з елемен
тами аква-аеробіки (температу
ра води в аквабасейні 19—20 *С)
1 раз на тиждень.

Контрольну групу складали 
55 школярів, які не використову
вали загартувальних процедур.

Результати дослідження та 
їх  обговорення. За даними 
оцінки соматичного здоров’я, 
низький рівень здоров’я мали 
38,19 % школярів, нижче серед
нього — 28,81 %, середній — 
30,99 % і вище середнього — 
тільки двоє школярів.

Виявлено, що рівень розвит
ку окремих рухових якостей усіх 
обстежених школярів в основно
му відповідав віковим нормати
вам шкільної програми і в деяких 
випадках навіть перевищував їх. 

£ Аналізуючи стан соматичного
І  здоров’я дітей нашої вибірки,
& виявляємо деякі закономірності:
£ у більшості досліджуваних чим
|  вищий рівень соматичного здо-
|  ров’я молодших школярів, тим
•і кращі результати у разі виконан-
.? ня рухових тестів.
|  Під впливом шестимісячного
І  курсу загартувальних процедур у
° значеннях показників фізичної
•| підготовленості виявлена на-
і  ступна динаміка:
і  «У І експериментальній групі
І  (аква-аеробіка) покращилися
8 значення у всіх тестах (таблиця).
£ При цьому достовірним був при-
I  ріст результатів у тесті "біг 1000 м”
£ і в рівні фізичної працездатності
р (р < 0,05), виявлена тенденція
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до поліпшення результатів у тес
ті “підйом у сід з положення ле
жачи".

• У II експериментальній групі 
(сауна) покращилися значення 
показників у всіх тестах. При 
цьому достовірним був приріст 
результатів у рівні фізичної пра
цездатності (р < 0,01) і в тестах 
"човниковий біг 4 x 9  м” і "під
йом у сід з положення лежачи” 
(р < 0,05), виявлена тенденція 
до поліпшення результатів у тес
тах "біг ЗО м" і "біг 1000 м” (див. 
таблицю).

• У III експериментальній гру
пі (аква-аеробіка—сауна) спостері
гався приріст результатів фізич
ної підготовленості (див. табли
цю). При цьому достовірним він 
був у тестах "підйом у сід з по
ложення лежачи’’ (р < 0,01), "біг 
1000 м”, "човниковий біг 4 х 9 м”, 
“біг ЗО м” , а в рівні фізичної пра
цездатності (р < 0,05) виявлена 
тенденція до поліпшення резуль
татів у тестах "нахил уперед із 
положення сидячи” та "згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи".

• У IV експериментальній гру
пі (сауна — холодний акваба- 
сейн) підвищилися показники у 
всіх тестах (див. таблицю). При 
цьому достовірними був приріст 
результатів у тестах "підйом у сід 
з положення лежачи” (р < 0,01) і 
в рівні фізичної працездатності 
(р < 0,05) виявлена тенденція до 
поліпшення результатів у тестах 
“біг ЗО м", "біг 1000 м", “човнико
вий біг 4 х 9 м";

• у контрольній групі не вияв
лено суттєвих змін у показниках 
усіх тестів (див. таблицю), однак 
спостерігалась позитивна динамі
ка у деяких дітей з більш високим 
рівнем соматичного здоров’я.

За даними літератури [1, 3], 
загальна витривалість у д о 

шкільному та молодшому шкіль
ному віці багато в чому зале
жить від здатності дитячого ор
ганізму адаптуватися до змін 
навколишнього середовища. Ви
конання фізичних вправ су 
проводжується змінами* в орга
нізмі дитини та належить також 
до зовнішніх факторів, які впли
вають на нього: чим вища
опірність організму до змін 
умов довкілля, тим легше він 
адаптується до фізичних наван
тажень.

На наш погляд, систематичні 
заняття з використанням окре
мих і комплексних загартуваль- 
них процедур за принципом пе
рехресної адаптації впливають 
на функціональні системи орга
нізму, які забезпечують підви
щення результатів у тестах на 
прояв рухових якостей.

Найпозитивніша динаміка ре
зультатів серед учнів експери
ментальних груп у прояві загаль
ної витривалості спостерігалась 
у групі дітей, які використовува
ли комфортну процедуру (аква- 
аеробіка — сауна).

Підвищення рівня неспеци
фічної резистентності виражає 
загальну оздоровчу і виховну дію 
загартовування, що частково 
підтверджують дані досліджень 
[6], а також виявляється у зни
женні кількості і тяжкості захво
рювань дітей молодшого шкіль
ного віку.

Висновки

Аналіз спеціальної літератури 
виявив незначну кількість даних 
з проблеми досліджень, які в ос
новному стосувалися дітей се
реднього шкільного віку.

Систематичне використання 
загартувальних процедур за 
принципом перехресної адап
тації поліпшує рівень соматично
го здоров’я та фізичної підготов
леності (особливо загальної ви
тривалості).

Проведені нами дослідження 
підтверджують наявність взає
мозв’язку між загартуванням та 
фізичною підготовленістю мо
лодших школярів.

Перспективи подальших 
досліджень. Подальші дослід
ження спрямовані на удоскона
лення методик проведення за
гартувальних процедур із ураху
ванням взаємозв’язку між рів
нем фізичної підготовленості та 
ступенем загартованості.
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