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ЗБІРНИК ТЕЗ XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи» 
 

 

Важливим є заняття фізичною культурою навіть при 

захворюванні. Треба чітко розуміти, в якому стані знахо- 

диться хворий. Якщо протікання хвороби легке, то впра- 

ви на зміцнення дихальної системи є обов’язковими, але 

в щадному режимі. Також після одужання знову гостро 

стає питання заняття фізичною культурою. Багато сту- 

дентів беруть звільнення від занять фізичною культурою. 

Це неправильно. Фізичною культурою потрібно займа- 

тися завжди, звичайно обов’язково враховувати стан 

здоров’я. Після перенесення захворювання потрібен час 

на реабілітацію. Займаючись питанням реабілітації після 

перенесеного запалення легень, стало зрозуміло, що 

цією проблемою займаються багато лікарів та вчених [2]. 

Лікувальну фізичну культуру призначають після спа- 

ду температури та зворотному розвитку запального 

процесу в легенях, покращанні загального стану хворо- 

го. Фізичні навантаження протипоказані при значній ін- 

токсикації, високій температурі, дихальній недостатнос- 

ті, тахікардії (ЧСС понад 110 ударів за хвилину). Хворим 

на пневмонію незалежно від ступеня тяжкості захворю- 

вання призначається дихальна гімнастика. 

На думку С. Калмикова, при негоспітальній пневмонії 

до специфічних видів тренування апарата зовнішнього 

дихання можна віднести звукову гімнастику. Вона скла- 

дається в застосуванні спеціальних вправ, пов’язаних із 

проголошенням звуків і їхніх сполучень у певній послі- 

довності та певному способі з обов’язковим первісним 

виконанням двох вправ: «закритого стогону» – «м-м-м» і 

«очисного видиху» – «пф-ф-ф». 

Звукова гімнастика сприяє формуванню правиль- 

ного чергування фаз вдиху, видиху і дихальної паузи; за 

рахунок вібрації розслаблює спазмовані бронхи, сприяє 

кращій евакуації мокротиння; за рахунок створення не- 

великого позитивного тиску на видиху збільшує рівно- 

мірність альвеолярної вентиляції й перешкоджає ран- 

ньому експіраторному закриттю дихальних шляхів. Для 

звукової гімнастики характерні наступні фази дихання: 

вдих через ніс (1-2 с), пауза (1 с), активний видих через 

рот (2-4 с), пауза (4-6 с) [3]. Лікування пульмонологіч- 

них хворих передбачає широким застосуванням засобів 

фізичної терапії, серед яких: кінезотерапія, лікувальний 

масаж, фізіотерапія, а також механотерапія, працетера- 

пія та інші. Для відтоку мокротиння з лівої легені викону- 

ються ті самі вправи, але з нахилами вправо, поліпшен- 

ня функції серцево-судинної та інших систем організму, 

підвищення фізичної працездатності хворого. 

В межах призначеного рухового режиму використо- 

вують різні форми, що відповідають стану хворого [4]. 

В комплексі лікувальної гімнастики включають вправи, 

що збільшують вентиляцію легень, рухливість грудної 

клітини, зміцнюють дихальні м’язи і м’язи живота, фор- 

мують правильну поставу. Застосовують вправи на роз- 

слаблення, а також дихальні вправи, що виконуються 

з подовженим видихом. Добре активізують дихання, 

тренують організм і підвищують психоемоційний стан 

пацієнтів піші та лижні прогулянки, туризм, рухливі ігри, 

оздоровча аеробіка, пілатес, волейбол, бадмінтон, те- 

ніс), веслування. З дозволу лікаря пацієнту можна від- 

відувати заняття в групі загальної фізичної підготовки 

[3]. Дихальні вправи, що сприяють відходженню мокро- 

тиння з бронхів 

Висновки. Таким чином, необхідно повсякчасно 

проводити профілактику захворювання органів ди- 

хальної системи на заняттях з фізичної культури. До- 

цільно займатися фізичною культурою під час хвороби 

(обов’язково, враховуючи стан та можливості хворого). 

Обов’язкове заняття фізичною культурою під час реа- 

білітації після перенесеної пневмонії. Додати перелік 

вправ на закріплення органів дихання під час занять фі- 

зичною культурою. 
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IV. ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НАСЕЛЕННЯ 
 

 

Вступ. В умовах сучасного інформаційного суспіль- 

ства виникає нагальна потреба інформатизації освіти, 

мета якої полягає у глобальній раціоналізації інтелекту- 

альної діяльності шляхом використання нових інформа- 

ційних технологій, радикального підвищення ефектив- 

ності та якості підготовки майбутніх фахівців з фізичної 

культури в спорту з новим типом мислення [1, 4]. 

Відтак, модернізація вищої освіти зумовлює зрос- 

тання ролі медіаосвітньої підготовки майбутніх фахівців 

з фізичної культури та спорту, які, окрім використання 

в організації навчально-тренувального процесу тради- 

ційних форм і методів навчання біомеханічним основам 

рухів, повинні проектувати освітнє середовище із залу- 

ченням сучасних інформаційних, комп’ютерних та педа- 

гогічних інновацій. 

Метою дослідження – підвищення теоретичних 

знань та практичних умінь з дисципліни «Біомеханіка фі- 

зичних вправ». 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної, 

спеціальної літератури, публікацій та Інтернет-ресурсів. 

Результати дослідження та їх обговорення. В су- 

часній освіті інформатизація процесу професійної підго- 

товки майбутніх фітнес-тренерів нерозривно пов’язана 

із впровадженням в освітній процес досягнень сучасних 

інформаційних технологій. Одним із напрямків, що ак- 

тивно розроблюється, є використання електронних на- 

вчально-методичних засобів. 

За аналізом та узагальненням даних науково-мето- 

дичної та спеціальної літератури з проблем розробки та 

впровадження біомеханічних технологій до освітнього 

процесу, вказують на зростаючу зацікавленість багатьох 

науковців [2, 3, 4]. Дослідники спрямовують увагу на 

доцільність та ефективність застосування в освітньому 

процесі студентів електронних дидактичних матеріалів, 

використання діагностичної системи рівня знань з біо- 

механіки на основі сучасних інформаційних технологій, 

а також дослідження з розробки інноваційних методик 

навчання, що спираються на комплексне використання 

комп’ютерних засобів та біомеханічних методів [1, 2]. 

Однак, перелік таких електронних засобів, зокрема, з 

дисципліни «Біомеханіка фізичних вправ», які б дозво- 

ляли якісно сформувати теоретичні знання та практичні 

уміння з цієї дисципліни недостатньо. 

Одним із важливих завдань викладання біоме- 

ханіки – є застосування сучасних інформаційних та 

комп’ютерних технологій у моделюванні та аналізі рухо- 

вих програм, що дасть можливість використовувати їх у 

власних наукових дослідженнях на високому технологіч- 

ному рівні. Такі програми вже існують, але нові потребу- 

ють інноваційних підходів ( автори В. Ашанін, С. Гаркуша, 

Ж. Козіна та ін.). 

Висновки. Отже, встановлено, що в системі підго- 

товки майбутніх фітнес-тренерів накопичена достатня 

кількість різноманітних комп’ютерних програм, спря- 

мованих на підвищення якості освітнього процесу, які 

відрізняються оригінальністю, високим науковим і ме- 

тодичним рівнем. Необхідно детальніше опрацювати 

дане питання та розробляти програми, зокрема з роз- 

глянутої дисципліни, які допоможуть студентам отри- 

мати теоретико-методологічні знання та навички, під- 

готуватися до практичної та творчої складової науково- 

дослідної роботи. 

Перспективи подальших досліджень полягають в 

необхідності підвищення теоретичних знань та практич- 

них умінь майбутніх фахівців фізичної культури і спор- 

ту в аспекті вдосконалення навчальних програм інших 

дисциплін фахового спрямування за рахунок розробки 

електронних навчально-методичних комплексів. 
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