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ОПТИМІЗОВАНІ МЕТОДОЛОГІЇ ТА ІННОВАЦІЙНІ ПІДХОДИ ДО ВИКОНАННЯ НАЦІОНАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ 
«ФІЗИЧНА АКТИВНІСЬ, ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ - ЗДОРОВ'Я НАЦІЇ» 

 
У статті розкрито сучасний стан фізичного здоров’я населення в Україні. Виявлено перехідний період у 

реформуванні освіти. Запропонована методика експрес-діагностики толерантності до навантажень. Методика 
заснована на модифікації теппінг-тесту та розрахована для вікових категорій 5-17 років та старше. При виявлені 
методикою толерантності до навантажень у респондента, враховується індивідуальні показники властивостей 
нервової системи. Методика може бути корисною під час планування та організації навчального процесу з різних 
предметів, при підборі індивідуальних як розумових навантажень, так і під час занять фізичного виховання у школярів, 
студентів та інших категорій учнів. Методика незамінна для діагностики на початку та в кінці навчального семестру 
для відображення об’єктивної картини стану здоров’я учнів (прогрес або регрес). 

Ключові слова: властивості нервової системи, школярі, студенти, навантаження, толерантность. 
 
Охромий Г.В., Анискевич С.В. Оптимизированные методологии и инновационные подходы к 

выполнению национальной программы «Физическая активность, здоровый образ жизни – здоровье нации». В 
статье раскрыто современное состояние физического здоровья населения в Украине. Выявлен переходный период в 
реформировании образования. Предложенная методика экспресс-диагностики толерантности к нагрузкам. Методика 
основана на модификации Теппинг-теста и рассчитана для возрастных категорий 5-17 лет и более. При диагностики 
толерантности к нагрузкам у респондента по данной методике, учитываются индивидуальные показатели свойств 
нервной системы. Методика может быть полезна при планировании и организации учебного процесса по различным 
предметам, как при подборе индивидуальных умственных нагрузок, так и во время проведения физического воспитания 
школьников, студентов и других категорий учащихся. Методика незаменима для диагностики и отображения 
состояния здоровья учащихся в начале и в конце учебного семестра (прогресс или регресс). 

Ключевые слова: свойства нервной системы, школьники, студенты, нагрузки, толерантность. 
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Okhromi G., Aniskevich S. Оptimized methodologies and innovative approaches to the implementation of the 
national program "Physical activity, healthy method of life - health of nation"The article reveals the current state of physical 
health of the population in Ukraine. Revealed a transitional period in the reform of education. The proposed method of rapid 
diagnosis of tolerance to stress. The method is based on the modification of the Tipping test and is designed for age categories 5-17 
years or more. When diagnosing tolerance to stress on the respondent according to this method, individual indicators of the 
properties of the nervous system are taken into account. The technique can be useful in planning and organizing the educational 
process in various subjects, both in the selection of individual mental loads, and during the physical education of schoolchildren and 
students. 

The proposed method does not require special measuring equipment, training and automated decoding of results, which 
plays an essential role in the examination of large masses of people. This factor puts the method of winning screening studies with a 
high degree of reliability of the results. 

The modified method of diagnosing the properties of the nervous system by psychomotor indexes allows more qualitatively 
and quantitatively to investigate the lability and strength of the nervous system, taking into account all age categories. The technique 
allows to determine the basic properties of the nervous system: lability - the speed of switching from one activity to another and 
strength - the ability to maintain the pace of work. The technique is indispensable for diagnostics at the beginning and at the end of 
the study semester to reflect the objective picture of the health of the nervous system student (progress or regress). 

Key words: properties of the nervous system, schoolchildren, students, stress, tolerance. 
 
Актуальність дослідження. В Україні система освіти останніми роками переживає період змін та реформації. 

Застаріли є методи навчання, організація навчального процесу та подача навчального матеріалу. Виявлено, зниження стану 
здоров’я учнів, випадки смерті на уроках фізичної культури. Виявлена тенденція до збільшення інвалідізації серед школярів, 
дефіцит рухової активності молоді складає 60-80% від необхідного рівня для підтримки нормального функціонування 
організму, здоров’я та фізичного стану [2; 4; 7; 16]. Спостерігається збільшення кількості дітей з вадами розвитку, зростають 
спадкова патологія, захворювання нервової та ендокринної систем, органів травлення, серцево-судинної системи та 
алергічні захворювання [5; 12]. 

Проблема погіршення здоров’я молоді як фізичного, так і психологічного, вже давно є актуальним питанням 
сучасної системи освіти [3; 6; 11; 12]. Частіш за все, школа несе відповідальність за багато проблем: вплив негармонійного 
учбового навантаження, невідповідність санітарно-гігієнічних умов, застарілі методи навчання тощо [12]. Медики, психологи, 
педагоги та батьки відзначають у дітей порушення, відхилення, невідповідності нормам розвитку, в першу чергу це 
стосується нервової системи [12].  

Спостерігається невідповідність та неадекватність вимог навчальних планів та програм середньої освіти 
можливостям та потребам учнів. Ускладнюється процес навчання, підвищуються вимоги до знань та вмінь учнів, знижується 
компетентність вчителів. Не враховуються індивідуальні психологічні особливості учнів шкіл. Все це призводить до зниження 
зацікавленості учнів у навчанні, погіршення стану здоров’я через постійні стреси та ускладнення адаптації до соціального 
середовища [5; 15]. 

Не дивлячись на достатньо вагомий внесок дослідників у проблему покращення здоров’я молодого покоління, на 
сучасному етапі досі не розроблено критеріїв визначення оптимальних розумових та фізичних навантажень для школярів 
середніх загальноосвітніх шкіл з урахуванням психофізіологічних властивостей нервової системи. 

Мета роботи – науково обґрунтувати оптимізовані методології і критерії та інноваційні підході розумових та 
фізичних навантажень у школярів  та студентів з урахуванням психофізіологічних, гендерних та вікових особливостей.  

Спираючись на дослідження таких вчених, як П.Я. Гальперін, М.Н. Ільїн, Ж. Піаже, можна стверджувати, що 
розвиток інтелектуальних та фізичних здібностей у дітей відбувається неоднаково та залежить від багатьох факторів [7; 8; 
11]. Зокрема, Ж. Піаже наголошував, що перехід дитини з одного вікового періоду в інший не відбувається відразу, а має 
індивідуальні відмінності у кожної дитини [8]. Крім того, добре відомо, яким неоднаковим буває і рівень знань учнів, яких 
навчає один і той же вчитель. Різні учні сприймають і засвоюють одні й ті ж пояснення вчителя, один і той же матеріал по-
різному, що і призводить до різних успіхів у навчанні. Відповідно, особливості функціонування нервової системи в повній мірі 
відображаються на характері прояву психічних особливостей людини. Зв’язок індивідуальних властивостей нервової 
системи з особливостями поведінки людини простежується в багатьох дослідженнях [7; 8; 11; 12]. 

Зрозуміло, що при використанні у школі будь-яких форм і методів навчання неможливо врахувати всі індивідуальні 
особливості дітей. До уваги повинні прийматися тільки ті риси, які виявляються важливими в процесі навчання. Значною 
мірою на розвиток здібностей дитини впливають індивідуальні властивості нервової системи, зокрема, лабільність та сила. 
Ці властивості проявляються у будь-якій діяльності як дітей, так і дорослих, тому неможливо не звертати на них уваги, бо їх 
вплив відчутний у діяльності, в поведінці, у взаєминах з оточуючими [1; 7; 12]. Ми можемо стверджувати про наявність 
прямого взаємозв’язку між роботою нервової системи та успішністю у певній діяльності. Чим швидше відбуваються нервові 
процеси у корі головного мозку, тим легше людина може переключатись на різні види діяльності, має кращі адаптаційні 
можливості до стресів та здатність до швидкого інтелектуального розвитку. 

Матеріали дослідження. Дослідження проводилося на базі дитячого садочку та середньої школи №67 Соборного 
району м. Дніпро. Всього обстежено 195 дітей, з них 90 хлопчиків та 105 дівчат різних вікових категорій від 5 до 17 років. 
Вибірка суцільна. 

Методи дослідження. Методом визначення лабільності та сили нервової системи є обраний нами «Теппінг-тест» 
(від англ. tapping – постукування) [10]. Суть методу полягає у виконанні швидких стереотипних рухів кисті з нанесенням 
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крапок на папір олівцем. Теппінг потрібно вимірювати при максимальному ритмі. Вивчення максимального темпу рухів 
пальців кисті рук набуває найбільшого значення  в дослідженні, адже з одного боку, ці рухи досить легко зареєструвати, а з 
іншого, саме рука є «знаряддям праці», зокрема, інтелектуальної [7; 9]. Інформативним показником функціонального стану 
центральної нервової системи є психічний темп. Його фізіологічною основою є лабільність нервової систем (ЛНС), що 
визначається кількістю стимулів, на яку нервова система здатна відреагувати в одну секунду, і сила нервової системи (СНС) 
– здатність утримати цей темп роботи. Психічний темп побічно впливає і на стійкість індивідуума до стресів [7; 11]. Як 
показують дослідження, «Теппінг-тест» важко застосовувати у випадку з дітьми молодшого віку, до 6-7 років, оскільки у даної 
групи дітей максимальна частота рухів невелика, відмінності між показниками згладжуються. Ця категорія дітей не може 
довго змушувати себе працювати в максимальному темпі [7]. Мають свої особливості й діти в пубертатному та юнацькому 
віці. Тому нами було модифіковано методику з урахуванням вікових та гендерних особистостей для дітей віком від 5 до 17 
років. Дана модифікація має ряд характеристик: 

� зменшено кількість квадратів для дослідження (у порівнянні із дорослим варіантом); 
� поступово відбувається збільшення кількості квадратів із збільшенням віку досліджуваних; 
� виведено шкали оцінки результатів дослідження лабільності нервової системи з урахуванням віку та статі; 
� виведено формули визначення сили нервової системи з урахуванням показників теппінгу лівої та правої руки для 

кожної вікової категорії. 
У нашій модифікації інтерпретація результатів залежить від вікової та гендерної категорії досліджуваного. Для 

кожної вікової та гендерної категорії розроблено відповідні критерії визначення лабільності нервової системи та технології 
розрахунку сили нервової системи. Відповідно до кожної вікової категорії та їх психологічних особистостей, нами розроблені 
бланки для тестування, які мають різну кількість квадратів. Змінюється і час для проведення методики та кількість символів 
(крапок), мінімальну та максимальну, яку можуть поставити досліджуванні за відведений час.  

Аби адаптувати оригінальну методику для діагностики лабільності нервової системи у дітей за статтю та віком (від 
5 до 17 років), нами було модифіковано оригінальну шкалу «Оцінка лабільності нервової системи за результатами теппінг-
тесту», яка не враховує ці показники і як правило застосовувалась для дорослих категорій досліджуваних [11; 12]. Нами 
проведені розрахунки, обґрунтуванні критерії  для вікової та гендерної категорії досліджуваних, які відображають результати 
більш інформативно у порівнянні із методикою Є.П. Ільїна [7].  За основу для розрахунку було взято мінімальний та 
максимальний бал кожного рівня ЛНС (низький, середній, високий та дуже високий) та відповідну кожному балу мінімальну 
та максимальну кількість крапок за шкалою. Для зазначених вікових категорій у нашій модифікації було використано від 1 до 
6 квадратів на бланку методики (відповідно до кожного віку), оскільки, у дітей частота рухів та витривалість менша у 
порівнянні з дорослими. А зі збільшенням віку, збільшується можливість довго працювати у максимальному темпі. Тому, ми 
вважаємо, що зі зменшенням кількості квадратів необхідно відповідний розрахунок кількості крапок, які можуть поставити 
досліджувані. Для визначення мінімальної та максимальної кількості крапок кожного рівня лабільності НС (низький, середній, 
високий, дуже високий), яку може поставити досліджуваний по методиці з кількістю квадратів (від одного до шести) на 
бланку, ми вивели наступну універсальну формулу: 

  ,  
де:  – кількість крапок певного балу рівня ЛНС (від 1 до 10 балів) у методиці з шести квадратами,  – 

кількість квадратів (від 1 до 5) у методиці для вікової категорії 5-17 років. 
За допомогою даної формули нами було розраховано усі максимальні та мінімальні значення кількості крапок для 

кожного балу відповідного рівня ЛНС. Для визначення показників лабільності нервової системи нами розроблені та науково 
обґрунтована модель «Оцінка лабільності нервової системи за результатами теппінг-тесту для вікової категорії 5-17 років». 

Ураховані критерії для вікових категорій від 5 до 17 років і старше в залежності від кількості квадратів на бланку: 
одноквадратна, двоквадратна, трьохквадратна, чотирьохквадратна та п’ятиквадратна методології (рис.1). 

Сили нервової системи має ряд особливостей, і змінюється у кожній віковій категорії. Для вікових категорій 5-6 
та 7-8 років не визначається сила нервової системи, оскільки, на нашу думку, частота рухів невелика і дослідити динаміку 
вкрай важко.  

Для визначення показників сили нервової системи необхідно підрахувати кількість крапок в кожному квадраті 
правої та лівої руки та розрахувати за спеціальною формулою. Вікова категорія 9-10 років, методика трьохквадратна,  ми 
розробили наступну формулу: 

 
СНС= , 

де  
S1л, S2л, S3л – кількість крапок у кожному квадраті, поставлених лівою рукою, 
S1п, S2п, S3п – кількість крапок у кожному квадраті, поставлених правою рукою, 
∑Sл (1-3) – сума крапок у трьох квадратах, поставлених лівою рукою, 
∑Sп (1-3) – сума крапок у трьох квадратах, поставлених правою рукою. 
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Рис. 1. Модель «Оцінка лабільності нервової системи за результатами теппінг-тесту для вікової категорії 5-17 

років». 
 
В залежності від вікової категорії та кількості квадратів визначення сили нервової системи відбувається за 

спеціальними формулами, враховуючи збільшення кількості квадратів [12]. 
Після розрахунку за формулою бала СНС (сили нервової системи) за результатами теппінг-тесту, визначають її 

рівень (низька, середня, висока, дуже висока). Тому діагностика сили нервової системи є важливою для моделювання 
успішності у навчанні школярів. Адже із збільшенням віку дитини відбуваються зміни у резервних можливостях, які 
необхідно знати, аби уникнути ускладнень у розвитку школярів. 

Для вікової категорії 5-8 років з урахуванням розвитку інтелектуальних та фізичних можливостей дитини, нами 
було максимально спрощено методику для отримання більш якісних результатів. Оскільки, діти цього віку не можуть довго 
виконувати різного виду завдання, ми ставили за мету визначити особливості роботи нервової системи, а не м’язів кисті 
руки.  

Ми розробили бланк із двома квадратами для лівої та правої руки досліджуваних. Аналізуючи результати кожної 
руки, ми зможемо дати характеристику домінуючої півкулі головного мозку (відповідно, для праворуких – домінування лівої 
півкулі, для ліворуких – правої півкулі). Також ми не розділяли показники за гендерними ознаками. 

Для вікових категорій 8-17 років бланки методики також призначені для діагностики за допомогою лівої та правої 
руки. Для цих вікових категорій поступово збільшується кількість квадратів для більш якісного та кількісного визначення сили 
нервової системи. Адже в період статевого дозрівання відбувається активізація інтелектуальних та фізичних якостей дитини, 
які важливо діагностувати максимально широко.  

Для вікової категорії 11-17 років ми розділили показники за гендерними ознаками, оскільки під час статевого 
дозрівання існують істотні видозміни у розвитку хлопців та дівчат [8].  

Для вікової категорії 15-17 років визначити реакцію на навантаження і витривалості до навантажень більш 
досконало покажуть бланки з шістьма квадратами (доросла версія методики). Для обробки результатів розроблена 
спеціальна програма «lability», призначена для роботи на звичайному персональному комп’ютері (ПК). Програма обробляє 
дані приладу для виміру лабільності, що підключається до ПК через послідовний порт [11]. 

Висновки. На сучасному етапі, важлива роль у концепції розвитку освіти відводиться психологічному здоров’ю 
учнів в освітніх установах, його зміцненню та збереженню, як інтегрованого показника фізичного здоров’я. 

Відомо, що саме у шкільний період формується здоров’я, закладаються особистісні якості та відбувається 
пізнавання навколишнього світу. Протягом навчання у школі дитина проходить розвиток від дитинства до юнацтва. 

Навчання у школі, інституті є періодом постійних змін та розвитку, які потрібно враховувати як педагогам, так і 
батькам.  

Тому правильна діагностика стану здоров’я учнів для покращення їх учбової діяльності, правильного фізичного 
розвитку та запобігання смертності під час занять з фізичної культури є дуже важливо. Використання теппінг-тесту є 
результативним, доступним та інформативним методом щодо тимчасових змін максимального темпу рухового стереотипу 
кистю руки. 

Запропонований нами метод не потребує спеціального вимірювального обладнання, навчання і автоматизованої 
розшифровки результатів, що відіграє суттєву роль при обстеженні великих масивів людей є доступним, інформативним та 
результативним. Цей фактор ставить методику виграшних скринінгових досліджень з високим ступенем достовірності 
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результатів. Інформативний показник – темп виконання певних ритмічних рухів рукою є екстраполюючим на стан нервової 
системи. Модифікована методика діагностики властивостей нервової системи за психомоторними показниками, дозволяє 
більше якісно та кількісно дослідити лабільність та силу нервової системи учнів з урахуванням вікової категорії. Методика 
дозволяє визначити основні властивості нервової системи: лабільність – швидкість переключання з одного виду діяльності 
на інший та силу – здатність утримувати темп роботи. Методика незамінна для діагностики школярів на початку та в кінці 
навчального семестру для відображення об’єктивної картини стану здоров’я нервової системи школярів у динаміці (прогрес 
або регрес). 

На нашу думку, методика необхідна, та може стати базисною при виконанні Національної програми «Фізична 
активність, здоровий спосіб життя - здоров'я нації». 
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