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світлих без'ядерних хондроцитів. Розширена зона первинної спонгіози і зона 
остеогенезу. Електронно – мікроскопічне дослідження хрящів трубчастих 
кісток тварин що розвивались в умовах інтенсивного динамічного 
навантаження, показало, що поряд з помірно розвинутою гранулярною 
сіткою та комплексом Гольджі, виявляються елементи деструкції. Збільшені 
лізосоми, зустрічаються аутовагосоми, поблизу знаходяться крупні 
вакуолеподібні зони, які мають осьмійофільний гранулярний матеріал. В 
суглобовому хрящі спостерігається згладження зональності хрящової 
тканини. В залишках проміжної зони визначаються лакуни в яких міститься 1 
– 3 хондроцити. Більшість хондроцитів має пікнотичні ядра, зустрічаються 
порожні лакуни. 

В умовах помірних статичних навантажень виявлено, що зміни в 
хондроцитах та проміжній речовині носять характер аналогічний змінам при 
помірних динамічних навантаженнях. Інтенсивні статичні навантаження 
приводять до порушення структури хрящів довгих трубчастих кісток, як і 
при інтенсивних динамічних навантаженнях.  

Таким чином помірні фізичні навантаження як динамічного, так і 
статичного характеру викликають прискорення росту довгих трубчастих 
кісток.  

Список використаних джерел: 
1. Каваре В. І., Абакаров М. Х., Лузін В. І. Морфометрія єпіфізарного хряща довгих 

кісток тварин в умовах екологічного забруднення /Таврический медико–биологический 
вестник. – 2004; Т. 7, №4. – С. 171 – 172 

2. Костенко Ю.П. Живая кость Навчальний посібник для студентів медичних вузів.  
Полтава. – 2000. – 34 с. 

3. Касавкина Б.С., Горбенко В.П. Жизнь костной ткани. – М.: Наука, 1079. – 74 с. 
4. Федонюк Я.І., Мицкан Б.М., Попель С.Л.та ін Функціональна анатомія: 

Підручник для студентів навчальних закладів з фізичного виховання і спорту. 
Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2008. – 552с. 

5. Федонюк Я.І.,Волков К.С., Микула Н.Х та ін.. Анатомія та фізіологія з 
патологією.  Тернопіль: Укомедкнига, 2001. – 680 с. 

 
 

УДК 364.696:615.825 
Володимир Земляков 

 
ФАКТОРИ НЕГАТИВНОГО ВПЛИВУ ГІПОКІНЕЗІЇ НА СТАН 

ЗДОРОВ’Я КУРСАНТІВ 
Заняття фізичною культурою та спортом, правильно організовані 

тренувальні заняття в секціях з різних видів спорту – важливий чинник 
збереження і зміцнення здоров’я курсантів, підвищення і підтримки їхньої 
високої працездатності [1; 2; 3]. Назріла необхідність постійно знаходити 
інформацію з питань фізичної культури і спорту, уміння використовувати для 
цього комп’ютерні технології та інформаційне забезпечення процесу 
фізичного виховання та здорового способу життя курсантів [4; 5;6]. 

Досягнення науки і техніки ведуть до усе більшої інтелектуалізації праці, 
відсуваючи на другий план фізичні вправи та фізичний відпочинок, віддаючи 
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перевагу розумовій роботі з її складними психоемоційними навантаженнями. 
Виникає гіпокінезія, яка є однією з основних причин порушення обміну 

речовин, виникнення хвороб серцево-судинної системи, органів травлення, 
недостатньої стійкості нервової системи, низької розумової і фізичної 
працездатності. У цьому зв’язку авторитет фізичної культури серед курсантів 
повинен не змінно зростати [7; 8]. Фізичні вправи пускають у хід природні 
резервні сили курсанта, відшкодовують нервовій системі те, що дає їй 
активна робота м’язів та оптимальні фізичні навантаження. Заняття 
фізичними вправами закладають основу високої працездатності, можливість 
до тривалої напруги функцій нервової системи. Регулярні заняття фізичною 
культурою і спортом виробляють в усіх без винятку умовні рефлекси або 
певні навички, що закріплюються й утримуються в корі головного мозку.  

Здоров’я характеризується не тільки відсутністю хвороби. Здоров’я 
курсанта – динамічний стан, процес збереження і розвитку біологічних, 
фізіологічних і психічних функцій, оптимальної працездатності і соціальної 
активності при максимальній тривалості життя. Здоров’я визначається 
низькою особливостей, обумовлених не тільки вродженими рисами людини, 
але і її способом життя. Систематична м’язова активність викликає позитивні 
зміни в організмі людини, що істотно відрізняють її від тих, хто веде 
малорухомий спосіб життя [9; 10]. 

Гіпокінезія – обмеження м’язової активності і гіподинамія, що 
характеризується ослабленням м’язових зусиль, необхідних для підтримки 
вертикальної пози, переміщення в просторі і виконання фізичних вправ. 
Розповсюдженість гіпокінезії зростає у зв’язку з процесами урбанізації, 
розвитком суспільства, з пасивними формами дозвілля.  

Гіпокінезія супроводжується ослабленням нормальних імпульсацій, що 
несуть сигнали в кору і підкоркові утворення головного мозку про всі зміни, 
що протікають в організмі в зв’язку з його життєдіяльністю. Ці сигнали, що 
здійснюються завдяки сприйняттю нервовими закінченнями-рецепторами, 
закладеними в м’язах, зв’язках і суглобних сумках (пропріорицепторами), у 
внутрішніх органах (інтерорицепторами), органах чуття, зору і 
вестибулярному лабіринті (екстерорицепторами), є природними 
стимуляторами, що активізують діяльність фізіологічних систем у всіх 
аспектах, пов’язаних із м’язовою діяльністю і з пристосувальними реакціями 
на різноманітні подразники. Подразнення, що виникають при м’язовій роботі 
(із рецепторів м’язів і зв’язок), підвищують збуджуваність нервових клітин 
кори головного мозку і підкоркових утворень. Дефіцит м’язової діяльності 
чітко позначається на зниженні тонусу кори, підкоркових утворень головного 
мозку, що виявляється в ряді симптомів: порушення сну, зниження пам’яті, 
млявість, пригнічений настрій, а також в уповільненні ритму біотопів мозку й 
ослабленні спроможності кори головного мозку до засвоєння ритму 
світлових і звукових сигналів.  

При гіпокінезії виникають порушення роботи ендокринної системи, у 
зв’язку з чим страждає нейрогормональний контроль, що грає головну роль у 
процесах життєдіяльності організму. При дефіциті рухової активності 
знижується спроможність організму до продукції гормонів, їхнього 
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накопичення, кругообігу в організмі, виділенню продуктів їхнього обміну.  
Систематичні заняття фізичною культурою і спортом сприяють 

підвищенню рівня гормонів, що виділяються, навіть у осіб з ослабленим 
здоров’ям. Фізичні навантаження активізують реакцію кори, передньої 
частки гіпофізу, щитовидної і підшлункової залоз, що беруть участь у 
регуляції білкового, жирового і мінерального обміну речовин в організмі. 

Гіпокінезія негативно впливає на серцево-судинну систему, що пов’язана 
зі зниженням кисневого запиту організму. При гіпокінезії істотно 
погіршується функціональний стан серця: діяльність стає неекономічною, 
менш стабільною у зв’язку зі зниженням сили серцевих скорочень, 
зменшується серцевий викід крові в периферичне судинне русло. Для 
підтримки належного рівню артеріального тиску серцеві скорочення 
частішають, інтервали розслаблення між окремими скороченнями 
укорочуються, серцевий м’яз втомлюється, виникає детренованність серця.  

При активізації рухової діяльності, що має місце при регулярних заняттях 
фізичною культурою і спортом, зростає потреба організму курсанта в кисні, а 
це призводить до пожвавлення діяльності усіх фізіологічних систем 
організму. Життєва потреба в кисні забезпечується діяльністю апарату 
дихання, кровообігу, залоз внутрішньої секреції. Під час м’язової роботи 
частішають скорочення серця і підвищується їхня сила. З кожним 
скороченням серце викидає в кровоносні судини збільшений об’єм крові. 
Тиск крові і швидкість її плину по судинах збільшується, завдяки цьому 
працюючі органи краще постачаються кров’ю.  

Дефіцит м’язової діяльності супроводжується ослабленням спроможності 
організму курсанта до самовідновлення білків у тканинах таких органів, як 
м’язова система, серце, мозок. При заняттях фізичною культурою і спортом 
відбувається безупинне забезпечення працюючих органів цим «будівельним 
матеріалом» клітин.  

Таким чином, узагальнюючі дані про вплив рухового режиму на стан 
здоров’я курсанта, можна констатувати: 

– фізична робота або регулярні фізичні вправи зменшують вірогідність 
виникнення коронарної хвороби серцево-судинної системи; 

– регулярна дозована м’язова активність поліпшує стан дихальної системи 
та опорно-рухового апарату; 

– достатнє фізичне навантаження є чинником збереження нормальної 
маси тіла.  

Все це свідчить про те, що фізична праця, фізична культура й активний 
відпочинок – важливі умови гарного здоров’я та готовності до трудової 
діяльності морських спеціалістів на судах торгового флоту.   
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ОСНОВНІ ФОРМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ-ІНВАЛІДІВ 

Нерозвиненість у нашій країні фізкультури і спорту інвалідів зумовлена 
рядом причин: не розробленість концептуального підходу, відсутність 
спеціалізованих спортивних споруд і устаткування, непідготовленість 
професійних організаторів і тренерів для інвалідів, низька мотивація інвалідів 
до самовдосконалення, 

У процесі фізичного виховання здійснюється формування й 
удосконалювання моторних функцій і особливо тих, які порушені внаслідок 
патологічного процесу. У ході фізичного виховання відбувається компенсація 
основного дефекту і корекція вторинних порушень, що виникли в зв'язку з 
основним захворюванням. Рухові вправи розвивають м’язово-суглобне 
почуття, орієнтування в просторі, тренують пам’ять на послідовність рухів, 
удосконалюють уміння виконувати рухи по вербальній інструкції, сприяють 
зміцненню серцево-судинної системи, активізують обмін речовин, 
стимулюють інтелектуальні здібності інвалідів, поліпшують загальний тонус 
організму. Мета фізичного виховання – дати можливість інваліду самому 
коректувати і компенсувати свої недоліки. 

В основі фізичного виховання лежать корекційно-компенсаторні прийоми. 
Незалежно від категорії інвалідів, типу дефектів вирішуються загальні 
оздоровчі задачі, що припускають організацію роботи таким чином, щоб 
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	Основний Закон проголосив Україну демократичною, соціальною, правовою державою. Людина, її життя і здоров'я, честь і гідність, недоторканість і безпека були визначені найвищими цінностями. Тут же закладені загальні основи для розвитку прямої демократі...
	Одним із чинників стабільного й динамічного розвитку суспільства може стати ідея, яка об'єднує усі суспільні групи і спрямовує їх до спільної мети. На початку ця роль відводилася національно-державницькій ідеї. Проте надалі з'ясувалось, що остання мож...
	На жаль, національна ідея в Україні так і не переросла в ідеологію, тобто в систему регулятивних установок суспільного життя з відповідним механізмом її впровадження. Не відбулося вчасного перенесення акценту з «незалежності від...» на «незалежність д...
	У рамках стратегічного вибору України – створення демократичного суспільства європейського типу – складовими її суспільного ідеалу мали б виступати державна самостійність, внутрішньополітична стабільність, громадянське суспільство, всебічний розвиток ...
	Ідеологічний плюралізм, що в умовах стійких демократій є невід'ємною ознакою громадянського суспільства, в Україні поки що спричиняє підвищену конфронтаційність політичних організацій, надмірне подрібнення політичного спектра та невміння об'єднуватися...
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	Подіям новітньої історії України присвячена тематична виставка «Слово об’єднує Україну», яка презентує 13 видань.
	Виставки створюються різними структурними підрозділами бібліотеки. Так, «Життя в мистецтві» – блог відділу літератури з питань мистецтв. Працівниками відділу створена віртуальна виставка «Традиції – це модно», яка презентує 25 видань, що об’єднані у т...
	‒ «Народне мистецтво як складник національної культури» присвячений українській народній культурі, зокрема народним ужитковим формам та характеризує особливу галузь художньої творчості – декоративне мистецтво.
	‒ «Згадаймо диво українське» присвячений улюбленому і здавна поширеному різновиду народної творчості – вишивці. Вона є своєрідним символом, оберегом нашої національної культури. У розмаїтті декоративного мистецтва художнє вишивання посідає одне з провіднихæ
	‒ Розділ «Оберіг з барв і ліній» характеризує один із найцікавіших видів народного мистецтва України – народний декоративний розпис. Це наша гордість, безцінне духовне надбання народу.
	‒ Видання розділу «Феномен українського костюму» розповідають про український костюм, деталі й орнамент якого здавна мали в собі оберегову захисну символіку, адже українська жінка своїми руками, в хатніх умовах, пряла, фарбувала, ткала, шила, вишивала кожнç
	‒ Розділ «Писанкова магія» присвячений писанці – абсолютно унікальному витвору народного генія. В Україні писанка є мірилом краси.
	‒ Видання розділу «Мудрість дерева» характеризують дерево як один із найпоширеніших матеріалів народного побуту, а деревообробку ‒ як невід’ємну частину матеріальної культури українців, особливо Волині, яка багата лісами зі зручними для обробки породами деç
	‒ Розділ «Гончарний спадок» присвячений одному з найбільш розвинених та популярних видів народного мистецтва українців – кераміці.
	Відділ виробничої літератури підготував віртуальну книжкову виставку «Пожежна безпека та охорона праці», яка представлена нормативними документами, інструкціями з охорони праці, навчальними посібниками, підручниками, науково-виробничими журналами та і...
	Науково-методичний відділ бібліотеки презентує віртуальну виставку «Творча майстерня методистів». Виставка складається з 12 видань, що розраховані на спеціалістів у галузі бібліотечної справи та презентують досвід роботи запровадження інноваційних біб...
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