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Таблиця 1 
Умови проведення тренувальних ігор з футболу відповідно віку юних спортсменів 

Вік, років Розмір ігрового 
майданчика (поля), м 

Тривалість гри, хв. Кількість гравців в 
команді 

8 46,5х34,5 2х20 6х6  
без воротарів 

9 69х35,5 2х20 7х7 
з воротарями 

10 69х35,5 2х20 7х7 
з воротарями 

Відомо, що футбол ‒ командна гра, але на початковому етапі багаторічної підготовки 
командні завдання вторинні. На перший план виходить індивідуальне навчання технічним 
прийомам і розвиток координаційних здібностей юних футболістів. У футболі майбутнього 
особливо затребуваними виявляться гравці, індивідуальна технічна майстерність яких 
дозволить їм ефективно грати в насичених суперниками зонах поля [2]. 

Тренер повинен розуміти, що у юних футболістів є своя специфічна психологія, особливий 
рід взаємин з партнерами, особливості перебігу фізіологічних і біохімічних процесів. Тому 
тренування юних футболістів не повинні бути зменшеними копіями тренувань дорослих 
спортсменів [4]. 

ЛІТЕРАТУРА 
1. Децюра С.І., Ушаков В.С. Особливості методики проведення уроків з футболу у 

початковій школі. Сучасна наука: тенденції та перспективи: матеріали регіональної 
internet-конференції молодих учених (15‒19 травня 2017 р.) / [за заг. ред. д-ра пед. наук, проф. 
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4. Соломонко В.В., Фалес Й.Г., Хоркавий Б.В. Футбол: [навч.-метод. посіб]. Львів, 2007. 
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Ганна СУХАНОВА, Віктор УШАКОВ 

(Мелітополь, Україна) 
 

ОБҐРУНТУВАННЯ НЕОБХІДНОСТІ РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ 
ДЛЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ МЕДИЧНОЇ ГРУПИ ЗІ ЗАХВОРЮВАННЯМ 

ВЕГЕТО-СУДИННОЇ ДИСТОНІЇ 
 

Ранкова гімнастика є хорошим засобом збереження і зміцнення здоров’я, профілактики 
захворювань і забезпечує високу розумову і фізичну працездатність протягом дня. Крім того, що 
ранкова гімнастика полегшує процес переходу від стану спокою до стану активного неспання, 
вона збільшує рівень загальної фізичної активності студентів. Постійні заняття ранковою 
гімнастикою сприятливо впливають на обмін речовин, зменшують ризик ожиріння, збільшують 
тонус м’язів людини [1, 90]. 

https://vseosvita.ua/library/statta-3858.html
https://ukrbukva.net/page,6,47905-Fizicheskaya-podgotovka-yunyh-sportsmenov-futbolistov.html
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Ритмічне протікання фізіологічних процесів – це важлива властивість живого організму. Всі 
органи і системи людського організму мають свої власні ритми. Особливе місце займають 
циркадні (добові) ритми, пов’язані з циклічної зміною дня і ночі, тобто з обертанням Землі 
навколо своєї осі. В добовому ритмі коливаються все фізіологічні показники організму 
(починаючи з температури тіла і закінчуючи кількістю кров’яних тілець) [2]. 

Зміна сну і неспання ‒ це один із проявів внутрішнього добового ритму організму людини, є 
неодмінною умовою життя. Як показали фізіологічні дослідження, під час сну в організмі людини 
відбувається перебудова ритмічної діяльності органів і систем. 

Так, під час засипання сповільнюється ритм дихання і зменшується частота серцевих 
скорочень, а так само зменшується домінуюча частота біоелектричної активності мозку і м’язів. 
Крім того, під час сну знижується тиск крові в судинах, що доставляють її до робочих органів. 
Температура різних ділянок тіла знижується в середньому на 0,5-1 градусів. Частота серцевих 
скорочень зменшується на 5-10 ударів на хвилину. У тканинах послаблюється циркуляція 
міжтканинної рідини, знижується швидкість струму лімфи, внаслідок чого іноді розвиваються 
застійні явища, проявляються у вигляді набряклості. У нервовій системі під час сну переважає 
процес гальмування, саме в загальмованому стані нервової системи можуть відбуватися 
відновлювальні процеси. Відразу після пробудження в нервовій системі зберігається 
переважання гальмівних процесів. У людини знижена розумова і фізична працездатність, 
практично всі види чутливості, істотно знижена швидкість реакції [2]. Одним із засобів що 
допомагає полегшити протікання процесів переходу до стану неспання після сну, є ранкова 
гімнастика. 

Вегето-судинна дистонія (ВСД) ‒ це функціональний розлад серцево-судинної системи, в 
основі якого лежить порушення нервової і ендокринної регуляції серцево-судинної діяльності. 
При вегето-судинній дистонії (ВСД) в тканини і органи надходить менше кисню, і це 
супроводжується рядом симптомів: головний біль, слабкість, стомлюваність, відчуття нестачі 
повітря, запаморочення і т.ін. ВСД тісно пов’язана з емоційною сферою і особливостями психіки, 
а процеси збудження нервової системи впливають інтенсивно-звукові сигнали, 
інтенсивно-зорові сигнали та інші впливи [4, 69]. Тому, прокинувшись, рекомендується включити 
світло або відкрити штори, включити ритмічну музику, відкрити кватирку (забезпечивши 
надходження свіжого повітря), і приступити до виконання ранкової гімнастики. 

Комплекс ранкової гімнастики можна розділити на кілька етапів: перший етап ‒ вправи, що 
виконуються лежачи в ліжку, другий етап ‒ сидячи на ліжку, третій етап ‒ це різновиди ходьби, 
загальні, малоінтенсивні вправи [3]. 

Невід’ємною частиною комплексу ранкової гімнастики, є дихальні вправи. 
Нижче представляємо розроблений комплекс ранкової гімнастики першого етапу для 

студентів з захворюванням вегето-судинної дистонії: 
1. Початкове положення. Лежачи на ліжку, на спині, зробити на рахунок 1, 2 ‒ глибокий 

вдих, і на рахунок 3, 4, 5, 6 ‒ видих. Вдихання потрібно здійснювати через ніс, видихання через 
рот. При такому диханні повітря очищається від пилу, зволожується і зігрівається, перш ніж 
потрапити в порожнину легенів, що сприяє ефективності дихання, і збереженню здорових 
дихальних шляхів. При вдиханні відбувається насичення організму киснем і виведенням 
вуглекислого газу і токсичних речовин. Дихальні вправи застосовують з метою поліпшення і 
активізації функції нижнього дихання, зміцнення дихальних м’язів. Число повторень ‒ 2, 3 рази. 

2. Початкове положення те ж. Руки уздовж тулуба. Стискання та згинання пальців рук в кулак. 
Ця вправа називається ‒ периферичне серце. Ця вправа полегшує роботу серцевого м’язу. 

3. Початкове положення те ж. Стискання та розгинання пальців рук в кулак зі зміною 
положення великого пальця (всередину кулака і назовні кулака). Це складно-координаційна 
вправа на дрібну моторику для м’язів кисті, сприяє розвитку певних центрів головного мозку, які 
сприяють розвитку координації в цілому. 
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4. Початкове положення. Лежачи на ліжку, на спині, руки вздовж тулуба. Пальці рук 
випрямлені, виконати супінацію і пронацію (поворот кистей рук до верху долонями, і до низу 
долонями). Ця вправа покращує рухливість зап’ястного і ліктьового суглобів, покращує кровообіг 
в м’язах верхніх кінцівок. 

5. Початкове положення те ж. Руки зігнути в ліктях. Пальці рук випрямлені. Віялоподібне 
розведення і зведення пальців. 

6. Початкове положення те ж. Руки зігнути в ліктях. Пальці правої руки випрямлені, пальці 
лівої руки стиснуті в кулак. Асинхронне стискання і роз тискання кулака правої і лівої кисті. Ця 
координаційна вправа сприяє розвитку зон кори головного мозку. 

7. Початкове положення те ж. Стискання та розгинання пальців ніг. Це сприяє поліпшенню 
кровообігу в стопах. 

8. Початкове положення те ж. Виконати відведення, приведення, згинання, розгинання, кругові 
рухи стопами в гомілковостопних суглобах. Це сприяє збільшенню рухливості суглобів стопи.  

9. Початкове положення те ж. Згинання нижньої кінцівки в колінному суглобі з підтягуванням 
до живота; Почергове піднімання прямої ноги до кута 90 градусів з повільним опусканням в 
початкове положення; піднімання обох ніг до кута 90 градусів з повільним опусканням в 
початкове положення. Ці фізичні вправи поліпшують тонус м’язів передньої черевної стінки.  

Всі вправи виконати по п’ять-шість разів, з одночасним виконанням дихальних вправ (на 
зусиллі видих). Тривалість першого етапу комплексу ранкової гімнастики становить 5-7 хвилин. 
Доцільно підбирати послідовність і складність виконання вправ кожен місяць. Але базові 
дихальні вправи необхідно залишати. 

Щодня виконуючи перший етап комплексу ранкової гімнастики, перехід від стану сну до стану 
активного неспання у студентів з захворюванням вегетосудинної дистонії відбувається плавно, без 
різких стрибків, що сприяє розвитку фізичної і розумової працездатності протягом дня. 
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РОЛЬ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В ПРОЦЕСІ ФОРМУВАННЯ ВОЛЬОВИХ ЯКОСТЕЙ  
ДІТЕЙ СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 
Сьогодні фізична культура у школі повинна забезпечити сприятливі умови для розвитку 

фізичних здібностей, і одночасно духовних і моральних якостей дитини. Підвищення 
ефективності системи фізичного виховання стає передумовою і важливим компонентом 
гуманітарного виховання, формування у школярів патріотичних почуттів, фізичного та 


