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ГЕНДЕРНІ ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ЗДАТНОСТІ ДО ДОВІЛЬНОГО РОЗСЛАБЛЕННЯ М’ЯЗІВ  

У СЛАБОЗОРИХ УЧНІВ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ 
 

У статті розглянуто вплив рівня розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів на фізичний стан 
людини. Досліджено показники розвитку довільного розслаблення м’язів у слабозорих учнів основної школи, що 
визначалися за результатами тесту, заснованого на візуальній оцінці якості виконання учнем розслаблених, 
хльостоподібних махів ногами. Надано порівняльний аналіз досліджуваних показників у зазначеного контингенту в 
залежності від статі та віку. Розглянуто вікову динаміку показників розвитку здатності до довільного 
розслаблення м’язів у хлопців і дівчат 10–16 років за гендерною ознакою.  

Установлено, що найкращі показники довільного розслаблення м’язів виявлено в учнів 7-го та в учениць 5-
го класів. Зазначимо, що у дівчат результати виконання хльостоподібних махів ногами, здебільшого, кращі, ніж у 
хлопців. У динаміці показників розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів у слабозорих школярів середніх 
класів з віком спостерігаються хвилеподібні їх зміни.  

Ключові слова: в залежності від статі, вади зору, віковий аспект, довільне розслаблення м’язів, 
хльостоподібні махи ногами, школярі середніх класів.  

 
Riadova L., Marakushyn A., Mkrtichian O., Skliarenko V. The gender features of the development of the ability 

to relax muscles at random in visually impaired pupils of the basic school. The article considers the influence of the level 
of development of the ability to arbitrary muscle relaxation on a person's physical condition. The indicators of the development 
of voluntary muscle relaxation have been studied in visually impaired pupils of the basic school, which were determined by the 
test results, based on a visual assessment of the quality of the student's performance of relaxed, whip-shaped waves legs. A 
comparative analysis of the studied indicators in the specified contingent depending on sex and age is given. The age 
dynamics of indicators of development of the ability to arbitrarily relax muscles in boys and girls aged 10-16 by gender is 
considered.  

The study was conducted on the basis of the municipal institution «Kharkiv special boarding school I–III degrees № 
12» Kharkiv Regional Council for children with visual impairments, which involved pupils of 5–10 grades with visual analyzer 
disorders, aged 10–16 years. From the principal, pediatrician, ophthalmologist and parents of the pupils permission was 
obtained to conduct the study. To achieve the goal of the study, the following methods were used: theoretical analysis and 
generalization of scientific and methodological literature, pedagogical testing and statistical methods of processing results. 

It was found, that the best indicators of voluntary muscle relaxation were found in schoolboys of 7th and in 
schoolgirls of 5th grades. Note, that the girls the results of implementation of whip-shaped waves legs , for the most part, better 
than the boys. In the dynamics of indicators of the development of the ability to arbitrarily relax muscles in visually impaired 
middle school students with age, there are wave-like changes. 

Key words: age aspect, depending on gender, pupils of middle grades, visual impairment, voluntary muscle 
relaxation, whip-shaped waves legs.  

 
Постановка проблеми. Довільне розслаблення м‘язів є одним із найважливіших факторів забезпечення 

ефективного виконання побутових, виробничих і спортивних рухів. Підвищена напруженість м‘язів суттєво знижує 
координованість, швидкість виконання рухів, зменшує їх амплітуду; обмежує прояв швидкісних і силових якостей; 
призводить до погіршення кровопостачання м‘язів, зростання зайвих енергетичних витрат, техніки рухів, що знижує 
економічність работи та витривалість і, як наслідок, негативно впливає на результативність рухової діяльності [ 7].  

Питаннями дослідження різних проявів координаційних здібностей у дітей середнього шкільного віку з вадами 
зору займалися Т. Є. Цюпак, А. М. Тучак [ 9], М. В. Федосєєва [ 8], Рядова Л. О., Цигановська Н. В., Гончар В. В. [ 4] та ін. 
Разом з цим, проблема дослідження показників розвитку здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих 
учнів основної школи у статевому аспекті не розглядалася, що й обґрунтовує актуальність дослідження. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Здатність до довільного розслаблення м‘язів – це здатність до 

довільного і раціонального зниження напруги м‘язів [ 1,  2,  3,  5,  10].  

За даними Т. Ю. Круцевич [ 7], під час виконання рухів спостерігається безперервна зміна ступеня напруження 
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і розслаблення різних м‘язів і м‘язових груп, раціональне чергування складніших композицій режимів їх діяльності. При 
цьому різні м‘язи і м‘язові групи виконують різні функції. Одні забезпечують виконання рухів і подолання опору за 
рахунок довільного скорочення, робота інших м‘язів спрямована на збереження стійкої пози. М‘язи, що не беруть участі 
у виконанні конкретних рухів, знаходяться в стані розслаблення, що створює умови для економного виконання 
фізичних вправ. Довільне розслаблення м‘язів є одним із найважливіших факторів забезпечення ефективного 
виконання побутових, виробничих і спортивних рухів. 

Систематичний руховий контроль за величиною докладених зусиль і ступенем м‘язової активності сприяє 
тому, що людина поступово запам‘ятовує, які відчуття асоціюються в неї з різним ступенем функціональної активності 
м‘язів до їх повного розслаблення. 

Здатність до довільного розслаблення м‘язів сприяє покращанню рухливості в суглобах на 12–15%. Вона 
пов'язана з удосконаленням процесів гальмування в ЦНС і, як наслідок, зниженням тонусу м‘язів і покращанням їх 
еластичності [ 7]. 

Мета дослідження: дослідити показники розвитку здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих 
учнів основної школи в залежності від статі.  

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі комунального закладу «Харківська 
спеціальна загальноосвітня школа-інтернат І–ІІІ ступенів № 12» Харківської обласної ради для дітей із вадами зору. В 
ньому взяли участь 117 слабозорих учнів 5–10-х класів, вік яких 10–16 років. Від директора, лікаря-педіатра, лікаря-
офтальмолога та батьків учнів було отримано дозвіл на проведення дослідження. 

Для досягнення мети дослідження використовувалися наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнення 
наукової та методичної літератури, педагогічне тестування та методи математичної статистики. 

Здатність до довільного розслаблення м’язів визначалася за результатами тесту, заснованого на 
візуальній оцінці якості виконання учнем розслаблених, хльостоподібних махів ногами. Учасник тестування займав 
вихідне положення – стійка боком до гімнастичної стінки, тримаючись рукою за поперечину на висоті плечей, друга 
рука відведена в бік. Йому пропонувалося виконати розслаблені, хльостоподібні махи правою, а потім лівою ногою з 
великою амплітудою. Кращій результат заносився у протокол. Показником доброго розслаблення м’язів під час 
маху назад є така амплітуда руху ноги, коли вона згинається у колінному суглобі так, що її п’ята майже 
торкається сідниці. Максимальна кількість балів – 5, мінімальна – 2 [‎6].  

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз показників довільного розслаблення м‘язів у слабозорих 
школярів середніх класів показав, що найвищі вони у хлопців 7-го та у дівчат 5-го класів (табл. 1).  

Таблиця 1 
Показники розвитку здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих учнів основної школи у 

статевому аспекті, кількість балів 

Клас 

Хльостоподібні махи ногою 

t р Хлопці Дівчата 

n Х ± m n Х ± m 

5 15 2,9±0,09 6 3,3±0,23 2,03 >0,05 

6 15 2,8±0,11 10 2,9±0,11 0,68 >0,05 

7 6 3,2±0,18 16 2,9±0,09 1,56 >0,05 

8 15 2,7±0,12 6 3,2±0,18 2,12 >0,05 

9 8 2,8±0,17 6 2,8±0,18 0,36 >0,05 

10 6 2,8±0,18 8 2,8±0,17 0,36 >0,05 

 
Розглядаючи показники здатності до довільного розслаблення м‘язів у школярів у статевому аспекті, робимо 

висновок, що в учениць вони, переважно, кращі, ніж в учнів, за винятком результатів хлопців 7-го класу. Відмінності в 
показниках не достовірні (р˃0,05). Зазначимо, що у хлопців і дівчат 9-го та 10-го класів спостерігаються однакові 
результати (табл. 1).  

Аналізуючи показники здатності до довільного розслаблення м‘язів у хлопців у віковому аспекті, виявлено, що 
з віком вони змінюються різноспрямовано: з 5-го по 6-й і з 7-го по 8-й класи показники знижуються, а з 6-го по 7-й і з 8-
го по 9-й класи підвищуються. Слід відмітити, що в учнів 6, 9-го та 10-го класів спостерігаються однакові результати 
(рис. 1). Відмінності в показниках статистично не достовірні (р˃0,05).  
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Рис. 1 Вікова динаміка показників розвитку здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих учнів 

основної школи 
 
Динаміка показників довільного розслаблення м’язів у дівчат з віком змінюється нерівномірно: з 5-го по 6-й 

та з 8-го по 9-й класи показники рівномірно знижуються з подальшою їх стабілізацією у 7- му та 10-му класах (рис. 
1). Достовірності відмінностей в показниках не спостерігається (р˃0,05).  

Порівняльний аналіз вікової динаміки показників довільного розслаблення м‘язів у слабозорих дітей 
середнього шкільного віку за гендерною ознакою свідчить про те, що в учнів з 5-го по 6-й класи показники знижуються, 
в 9-му та 10-му класах знаходяться на одному рівні. Інша тенденція спостерігається у школярів з 6-го по 9-й класи: у 
хлопців з 6-го по 7-й та з 8-го по 9-й класи показники підвищуються, з 7-го по 8-й класи знижуються; у дівчат з 6-го по 7-
й класи показники не змінюються, з 7-го по 8-й класи зростають, а потім з 8-го по 9-й класи знижуються.  

Вважаємо, що низький рівень розвитку здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих учнів 
основної школи обумовлений не лише патологічними змінами в роботі зорового аналізатора, який є провідним в 
забезпеченні рухових дій, а й негативними особливостями підліткового віку: скутість і різкість рухів, непропорційність, 
інтенсивний ріст органів.  

Висновки.  
1. Найкращі показники довільного розслаблення м‘язів спостерігаються у хлопців 12–13 років та у дівчат 10–

11 років. 
2. Установлено, що в учениць 5–10-х класів показники досліджуваної здатності, здебільшого, вищі, ніж в учнів.  
3. Вікова динаміка показників здатності до довільного розслаблення м‘язів у слабозорих школярів 10–16 років 

носить хвилеподібний характер.  
Перспективи подальших досліджень полягають у дослідженні показників розвитку інших проявів 

координаційних здібностей у слабозорих учнів основної школи у статевому аспекті. 
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ПІДВИЩЕННЯ РІВННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ СПОРТСМЕНІВ В УКРАЇНСЬКІЙ БОРОТЬБІ НА ПОЯСАХ 
НА ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ ДО ОСНОВНИХ ЗМАГАНЬ 

 
Підвищення рівня популярності національних видів поясної боротьби в світі, дало поштовх відродженню 

історичних, національно-культурних традицій в країнах де розвиваються  національні види поясної боротьби, це 
змушує фахівців в галузі фізичної культури та спорту працювати над вдосконаленням методики проведення 
навчально-тренувального процесу з поясних видів боротьби, підвищенням рівня розвитку фізичних якостей, 
вдосконаленням методики формування рухових вмінь та навичок притаманним даному виду поясної боротьби. 

Українська національна боротьба на поясах як вид спорту в Україні визнаний у 2003 році, створена 
всеукраїнська федерація української боротьби на поясах налічує 14 обласних осередків, які розвивають українську 
боротьбу на поясах. У 2020 році створена міжнародна федерація української боротьби на поясах до складу якої 

https://context.reverso.net/%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B4/%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9-%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9/schoolchild

