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Зміна покаЗників Здатності до довільного роЗслаблення м’яЗів 
учнів 7–8-х класів під впливом спеціально спрямованих вправ

анотація. Застосування спеціальних вправ, спрямованих на зміну функціонального стану 
сенсорних систем, сприяло опосередкованому впливу на показники здатності до довільного роз-
слаблення м’язів учнів 7–8-х класів експериментальних груп.
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вступ. Важливу роль у зміцненні здоров’я молодого покоління відіграє фізичне вихован-
ня. Одним із завдань фізичного виховання у загальноосвітніх школах є збереження і зміцнення 
здоров’я учнів, підвищення рівня рухової активності, формування ціннісних орієнтацій щодо 
здорового способу життя та розвиток рухових здібностей [2; 3]. Особливе місце серед їх різно-
маніття займають координаційні здібності, рівень розвитку яких визначає ефективність різнона-
правленої рухової діяльності людини. 

На думку багатьох авторів цілеспрямований розвиток координаційних здібностей у дітей 
зумовлює більш швидке і раціональне оволодіння різними руховими діями на уроках фізичної 
культури, більш високий якісний рівень засвоєння навчальних тем, розширення рухового досві-
ду [4; 5; 7].

Здатність до довільного розслаблення м’язів є одним із найважливіших факторів забезпе-
чення ефективного виконання побутових, виробничих і спортивних рухів. Недостатній розвиток 
здатності довільно управляти різними м’язовими групами призводить до погіршення кровопос-
тачання м’язів, зростання енерготрат, зниження швидкості виконання рухів та погіршення техні-
ки [1]. Робіт, які б стосувалися дослідження здатності до довільного розслаблення м’язів у дітей 
середнього шкільного віку в доступній нам літературі не виявлено. 

мета дослідження: визначити динаміку показників здатності до довільного розслаблен-
ня м’язів школярів 12–14 років під впливом зміни активності окремих сенсорних систем.

матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, ме-
тоди статистичної обробки даних.

результати дослідження. Здатність до розслаблення м’язів визначалася за допомогою 
вправи, заснованої на візуальній оцінці якості виконання махових рухів руками, запропонованої 
Л. П. Сергієнком [6].

Розглядаючи результати здатності до розслаблення м’язів учнів експериментальних і 
контрольних груп до експерименту слід відмітити відсутність достовірності відмінностей між 
показниками у всіх досліджуваних класах (р>0,05).

Порівнюючи показники розслаблення м’язів школярів 12–14 років у віковому аспекті, 
слід зазначити, що з віком результати не змінюються і достовірності відмінностей не мають 
(р>0,05). 

Аналіз досліджуваних показників у віковому аспекті не виявив відмінностей у результа-
тах хлопців і дівчат середніх класів. Достовірності відмінностей не спостерігається (р>0,05).

Порівняння первісних результатів дослідження здатності до розслаблення м’язів з нор-
мами, запропонованими Л. П. Сергієнком [6] показало, що на оцінку «добре» вправу виконують 
від 32,1% до 33,4% хлопців і від 37% до 41,4% дівчат 7–8-х класів. На оцінку «погано» вправу 
виконують від 66,7% до 67,9% хлопців та від 58,6% до 63% дівчат 7–8-х класів. 

Для підвищення здатності до розслаблення м’язів у зміст уроків з фізичної культури для 
школярів експериментальних класів додатково включалися вправи та рухливі ігри, спрямовані на 
вдосконалення функціонального стану зорового, вестибулярного, слухового і тактильного аналі-
заторів.

Аналіз показників здатності до розслаблення м’язів після застосування у навчальному 
процесі спеціально спрямованих вправ (рис. 1) виявив, що у школярів експериментальних груп 
вони покращилися, однак достовірності відмінностей не спостерігалося (р>0,05).
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рис. 1. порівняння показників здатності до розслаблення м’язів учнів 7–8-х класів 
експериментальних і контрольних груп після експерименту

Так, у хлопців 7-х класів показники покращилися на –18,9%, 8-х класів – на 15,0%. У ді-
вчат приріст результатів склав: у 7-х класах – 13,5%, у 8-х класів – 14,5%. 

Порівнюючи повторні показники здатності до розслаблення м’язів школярів експеримен-
тальних класів з запропонованими нормами, варто зазначити, що відбулося збільшення відсотку 
оцінок «добре» за рахунок зменшення відсотку оцінок «погано». Так, на оцінку «добре» вправу 
виконують від 53,3% до 57,1% хлопців та від 55,6% до 62,1% дівчат середніх класів. На оцінку 
«погано» цю вправу виконують від 42,9% до 46,7% хлопців і від 37,9% до 44,4% дівчат. 

Розглядаючи показники школярів контрольних груп після експерименту, варто відмітити, 
що результати здатності до розслаблення м’язів майже не змінилися і достовірності відмінностей 
не мають (р>0,05).

висновки:
1. Аналізуючи результати здатності до розслаблення м’язів учнів експериментальних кла-

сів після застосування спеціально спрямованих вправ, слід відмітити тенденцію до покращення 
досліджуваних показників.

2. Результати дослідження дозволяють рекомендувати використовувати запропоновані 
вправи в різних форми занять з дітьми середнього шкільного віку.

перспективи подальших досліджень у даному напрямку полягають у визначенні дина-
міки інших видів координаційних здібностей школярів 7–8-х класів під впливом зміни активнос-
ті окремих сенсорних систем.
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