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В ст у п . С еред  о зд оровч и х  засоб ів  р у х о ва  

акти вн ість  ш коляр ів  н аб у ває  ви н яткового  зн а ­

чення. В о н а  ф орм ує орган ізм , зм іц н ю є  зд о ­

р о в ’я, п оп ер едж у є зах во р ю ван н я  і є н ай важ л и ­

в іш и м  к о м п о н ен то м  зд о р о во го  сп особу  ж иття. 

О б м еж ен а  р у х о в а  акти вн ість  у  ш коляр ів  є 

одн ією  з  головн и х  п р и ч и н  н и зки  важ к и х  п о ­

руш ен ь  о п о р н о-рухового  апарату , ф ізи ч н ого  

розвитку , х р о н іч н и х  зах во р ю ван ь  вн утр іш н іх  

орган ів , п о р у ш ен н я  о б м ін у  речови н , п огір ­

ш ен н я п си х іч н о го  стану.

А к туальн ість  д о сл ід ж ен н я  ви зн ач ен а  н и зь ­

ки м  р івн ем  ф ізи ч н ого  стан у  у ч н івсько ї м олоді, 

як и й  м ає  ст ій ку  тен д ен ц ію  д о  погірш ен н я. Я к  

вказан о  у  З агал ьн о д ер ж авн ій  програм і « З д о ­

р о ва  н ац ія“ , особли вою  загрозою  м ай б утн ьо ­

м у н аш ої країн и  є н и н іш н ій  стан  зд о р о в ’я  і 

спосіб  ж и ття  м олоді. М ай ж е  90 %  уч н ів  м а ­

ю ть  в ідхи лен н я  у  стані зд о р о в ’я, а  п он ад  50 %  

-  н езадо в іл ьн у  ф ізи ч н у  п ідготовку.

11 ли сто п ад а  2008  р о к у  н а  сп ільн ом у  зас і ­

д анн і к олегій  3-х  М ін істерств : о св іти  і н ауки  

У країн и , М ін істер ств а  охор о н и  зд о р о в ’я  У к р а ­

їн и  т а  М ін істер ств а  У к р а їн и  у  сп равах  с ім ’ї, 

м олоді т а  сп орту  п ід  голову ван н ям  віце- 

п р ем ’єр -м ін істр а  У к р а їн и  Іван а  В асю н и к а  бу ­

ло  п р и й н ято  р іш ен н я, щ о  д л я  ви х о ван н я  т а  

ф о рм уван н я  ф ізично, м о р ал ьн о  і д у х о вн о  зд о ­

рово ї д и ти н и  н еобх ідн е  реф о р м у ван н я  ф ізи ч-
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н ого  ви х о ван н я  у  н авч альн и х  закладах , я к  

н ай б ільш  еф екти вн ого  сп особу  зм іц н ен н я  зд о ­

р о в ’я.

З а  останн і 6 років  в У країн і н а  у р о к ах  ф із ­

культури  сталося  15 см ертельн и х  випадків. І 

т іл ьк и  оди н  з  н и х  п о в ’язан и й  із травм ою , а 

р еш та  -  н асл ідки  серц ево -су д и н н и х  зах во ­

рю ван ь  д ітей  і вказує, щ о су часн а  м о ло д ь  м ає 

н езадов ільн у  ф у н кц іо н ал ьн у  п р и стосован ість  

до  ф ізи ч н и х  наван таж ен ь.

А н а л із  о с т а н н іх  д о с л ід ж е н ь  і п у б л ік а ц ій . 

В ітч и зн ян ою  н аукою  (В. Г. А р е ф ’єв,

B . М . Б олобан , М . М . Б улатова , Е. С. В ільч ков- 

ський, Л. В. В олков , О. Д . Д убогай ,

C. О. Д уш ан ін , В. І. Завац ьк и й , Л. Я . Іващ енко, 

В . С. К еллер , О. С. К уц , В. М . П латон ов , 

Л. П . С ергієн ко , Б. В . С ерм еєв , А. А. Т ер- 

О ван есян  т а  ін ш і) н абуто  вели ки й  д осв ід  у 

розви тку  ф ізи ч н ого  вихован н я, як и й  вказує, 

щ о для  зб ер еж ен н я  зд о р о в ’я  і п рац ездатн ості 

орган ізм у  н ео б х ід н е  н ове  осм и сл ен н я  си стем и  

ф ізи ч н ого  ви хован н я, я к а  є одн и м  з  н ай б ільш  

д ієви х  ч и н н и к ів  зм іц н ен н я  зд о р о в ’я. Д оведено, 

щ о п р о гр есу ю ч е  зн и ж ен н я  р івн я  зд о р о в ’я  

перш  за  все п о в ’язан е  із  п роблем ою  деф іц и ту  

рухово ї активності. Д еф іц и т  рухово ї акти вн о с ­

ті, о сн овн ого  ч и н н и к а  зд о р о во го  сп особу  ж и т ­

тя, зд ій сн ю є н егати вн и й  вп ли в  н а  орган ізм , 

п р и зводи ть  д о  г іп оди н ам ії -  п ослаблен н я  

м ’язів , серця, д и хальн о ї си стем и , н ер ід ко  -  до
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р ізн и х  захворю ван ь. Р езу л ьтато м  ц ього  є н и ­

зькі рівні ф ізи ч н о го  р озви тку  і ф у н к ц іо н ал ь ­

н и х  м ож л и во стей  п ідр о стаю ч о го  покоління, 

зн и ж ен н я  їх  п рац ездатн ост і, які важ к о  п о п о в ­

н и ти  у  зр іло м у  віці н ав іть  ш л ях о м  си стем ати ­

ч н о го  трен уван н я.

М ех ан ізм и  взаєм о зв’ язку  рухово ї акти в ­

ності й  зд о р о в ’я  розви ваю ться  в д осл ідж ен н і

І. А р ш авсько го  (1975, 1981), К . А н дерсен  

(1978), Г. А п ан асен к о  (1992) т а  ін.

Р азо м  із  ти м , п р о б л ем а  рухово ї активності 

ш коляр ів  т а  ш л ях и  її удо ско н ал ен н я  д о  сьо го ­

д н іш н ьо го  часу  вивчен і н ед остатн ьо  і п отре ­

б ую ть  п о д альш и х  до сл ід ж ен ь  [7]. Д о  сьогодні 

зал и ш аю ться  д и ск у сій н и м и  п и тан н я  щ одо  

н о рм и  обсягу  н аван таж ен н я  т а  стр у кту р и  ру ­

х о ви х  д ій , я к щ о  м ати  н а  м еті не р озви ток  

окрем и х  ф ізи ч н и х  якостей , н е  д осягн ен н я  

сп о р ти вн о го  результату , а  о три м ан н я  сам е 

о зд оровч ого  еф екту  [5, 8].

М е т а  д о с л ід ж е н н я  -  о п ти м ізац ія  рухово ї 

акти вн ості, сп рям ован о ї н а  оздоровлен н я  ор ­

ган ізм у  ш коляр ів  стар ш и х  класів.

З а в д а н н я :

1. А н ал із і у загальн ен н я  н ау к о во -м ето ­

ди чн о ї л ітератури  з  проблем и , я к а  вивчається.

2. П р о в ести  м о н іто р и н г р івн я  зд о р о в ’я  і р у ­

х ово ї акти вн ості п ід  ч ас  н авч альн о-ви ховн ого  

п роц есу  уч н ів  9 -1 1  класів  загальн о о св ітн іх  

н авч альн и х  закладів .

3. Н а  основі у загальн ен н я  л ітерату р н и х  д а ­

н и х  т а  власн и х  д осл ід ж ен ь  р о зр о б и ти  п р о п о ­

зиц ії щ о д о  акти візац ії рухово ї акти вн ості уч н ів  

9 -1 1  класів  п ід  час  н авч альн о -ви х о вн о го  п р о ­

цесу  в частин і заб езп еч ен н я  н еобх ідн о ї н орм и  

рухово ї акти вн ості, сп рям ован о ї н а  їх  о здоро ­

влення.

Р е з у л ь т а т и  д о с л ід ж е н н я . В аж к о  о д н о зн а ­

ч н о  ви зн ач и ти  оп ти м ал ьн и й  обсяг н аван та ­

ж ен н я  з  м етою  д о сягн ен н я  о зд оровч ого  еф екту  

Н ад то  багато  ф ак тор ів  тр еб а  враховувати , щ об 

н адавати  реком ендац ії. А л е  в результаті п р о ­

вед ен ого  ан ал ізу  л ітер ату р н и х  д ан и х  т а  п ед а ­

го гічн ого  д о св іду  м о ж н а  ствердж увати , щ о 

тр и вал ість  о д н ого  зан яття  ф ізи ч н и м и  вп р ава ­

м и  з  м етою  оздоровлен н я  п о ви н н а  б ути  в м е ­

ж ах  від  30  хв. д о  1 години . У  ти ж н ев о м у  циклі 

так и х  зан ять  п ови н н о  бути  не м ен ш е 3-х. З в и ­

чайно, п ідх ід  д о  кож н ої лю д и н и  п ови н ен  бути  

су во р о  д и ф ер ен ц ій о ван и й  в залеж н ості від  

віку, статі, сп ец и ф іки  т а  ін тен си вн ості рухової 

активності, стан у  зд о р о в ’я, трен ован ост і тощ о.

Н о р м о ю  рухово ї акти вн ості у  д и тяч о м у  віці 

ви зн ан а  так а  вели чи н а, щ о  п овн істю  зад о во л ь ­

н яє  б іологічн і п о тр еб и  в рухах, в ідп овідає  м о ­

ж л и во стям  орган ізм у, сп ри яє  й о го  р озви тку  і 

зм іц н ен н ю  зд о р о в ’я  [7, с.110].

К р и тер ій  оп ти м альн о ї н орм и  рухово ї акти ­

вності -  н ад ій н ість  ф ун кц іон уван н я  всіх  си с ­

тем  орган ізм у, зд атн ість  ад екватн о  реагувати  

н а  ум ови , н авк о л и ш н ьо го  середови щ а. щ о 

зм ін ю ю ться . П о р у ш ен н я  гом еостазу  й  н еадек ­

ватн ість  реакц ій  вк азу ю ть  н а  ви х ід  за  м еж і 

оп ти м альн о ї норм и , щ о  в п ідсум ку  п р и води ть  

д о  п о гір ш ен н я  зд о р о в ’я

П р о б л ем а  н о р м у ван н я  рухової активності 

д о си ть  складна, і п ри  її р іш енн і н еоб х ід н о  вра ­

х о ву в ати  б агато  аспектів . В  результаті п ро ве ­

д ен о го  н ам и  ан алізу  л ітерату р н и х  д ан и х  м о ж ­

н а  ствердж увати , щ о  тр и вал ість  о д н ого  зан ят ­

т я  ф ізи ч н и м и  вп равам и  з  м етою  озд оровлен н я 

п о ви н н а  бути  в м еж ах  від  30 х в  д о  1 години. У  

ти ж н ев о м у  циклі так и х  зан ять  п ови н н о  бути  

не м ен ш е 3-х. Зви чай н о , п ідх ід  д о  кож н о ї д и ­

т и н и  п ови н ен  бути  су во р о  д и ф ер ен ц ій о ван и й  в 

залеж н ості від  віку, статі, сп ец и ф іки  т а  ін тен ­

сивності рухово ї активності, стан у  зд о р о в ’я, 

трен ован ост і тощ о.

Н ад м ір н і ф ізичні н аван таж ен н я, щ о  є х ар а ­

ктер н и м и  для  сучасн о го  сп орту  н ай ви щ и х  д о ­

сягнень, суп р о во д ж у ю ться  м ак си м альн ою  м о ­

б іл ізац ією  ф ун кц іон альн о ї си стем и , я к а  заб ез ­

п ечує сп орти вн и й  результат. Т ака  р у х о ва  ак ­

ти вн ість  є н адм ірн ою , п ер едч асн о  ви сн аж ує 

орган ізм  і н е  м ає  н ічого  сп іл ьн о го  зі зд о ­

р о в ’я м  [3, 7, 8].

О соб ли ву  важ ли в ість  у  ш кільн ом у  віці м а ­

ю ть  вікові норм и , які ро згл яд аю ться  як  п ор ів ­

няльн і (кон трольн і) д л я  оц ін ки  ін ди відуальн о ї 

рухово ї активності.

С и л л а  Р. (1984) н о рм ує р у хову  акти вн ість  

за  часом , ви тр ач ен и м  н а  ви к он ан н я  рух ів  р із ­

ної ін тен си вн ості, к ласи ф ікує  ви ди  д іяльності 

зал еж н о  від  кратн ості п ідви щ ен н я  обм ін у  ре ­

ч ови н  щ о д о  р івн я  о сн овн ого  обм ін у  (табл. 1).

Н о р м а  р ухово ї акти вн ості п о ви н н а  ґр у н ту ­

вати ся  н а  доц ільн ост і й  кори сн ості д л я  зд о ­

р о в ’я. Д л я  ц ього  п отр ібн о  о р ієн тувати ся  на 

показники , щ о х ар ак тер и зу ю ть  ф ізи ч н е зд о ­

р о в ’я  дітей .

В аж л и в о  н е  т іл ьк и  зн ати  ск ільки  п о тр ібн о  

рухати ся  й  роби ти  локо м о ц ій  п р о тяго м  до б и  й 

ти ж н я, а  й  з  якою  м етою , як о го  р івн я  ф ізи ч н о ­

го  стан у  н ео б х ід н о  досягти , щ о  ви м агає  ви зн а ­
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чен н я сп рям ован ост і ф ізи ч н и х  вправ, п ар ам ет ­

р ів ф ізи ч н и х  наван таж ен ь. Т аки й  п ідх ід  ви ко ­

р и стається  в р о б о тах  В. Б альсеви ча , В. Запо-

р о ж ан о ва  (1987), Н . Ф ом іна, Ю . В ави ло ва  

(1991), Я . В ай н б ау м а  (1991), Т. К р у ц еви ч  

(2000).

Т аблиця 1

К л а с и ф ік а ц ія  ін т е н с и в н о с т і  в и к о н у в а н и х  р у х ів

Г р у п а

ін т е н с и в н о с т і
В и д  д ія л ь н о с т і

К р а т н іс т ь  п ід в и ­

щ е н н я  о б м ін у  р е ч о -

1 В ід с у т н іс т ь  р у х ів  у  п о л о ж ен н і л еж а ч и 1

2 С п о к ій н а  д ія л ь н іс т ь  си д я ч и 2

3 Д у ж е  л е гк е  ф ізи ч н е  н а в а н т а ж е н н я  (п о в іл ь н а  х о ­

д ь б а  -  3 к м -го д 1 , у р о к и  п р ац і, п о в іл ь н а  їз д а  н а  

в ел о си п ед і і ін .)

3

4 Л егк е  ф ізи ч н е  н а в а н та ж е н н я  (р у х ли в і ігри , з а р я ­

дка , тан ц і і ін .)

4 - 6

5 С е р е д н є  ф ізи ч н е  н а в а н т а ж е н н я  ( ін т ен с и в н и й  біг, 

сп о р ти в н і ігр и  і ін .)

7 - 9

6 Б іл ь ш е  ф ізи ч н е  н а в а н т а ж е н н я  (б іг  з  б іл я гр ан и ч - 

н о ю  й  гр ан и ч н о ю  ш в и д к істю  і ін .)

10 і б іл ь ш е

Р ів е н ь  р у х о во ї а к ти в н о ст і в ш к іл ь н о м у  в і ­

ц і зн а ч н о ю  м ір о ю  о б у м о в л ен и й  н е  в ік о в о ю  

п о тр е б о ю  в н ій  (к ін е зо ф іл ією ), а  о р га н іза ц і ­

єю  ф ізи ч н о го  ви х о в ан н я  в ш к о л і, за л у ч е н н я м  

д іт ей  д о  о р га н ізо в а н и х  і с а м о с т ій н и х  зан я ть  

у  п о за у р о ч н и й  час.

В с т ан о в л ен о , щ о  д л я  ш к о л я р ів  н е о б х ід ­

н и й  щ о д е н н и й  д в о г о д и н н и й  о б с я г  р у х о во ї

а к ти в н о ст і, п р и  д о с т а т н ь о м у  ф ізи ч н о м у  н а ­

в ан т аж ен н і, я к и й  зд а т н и й  к о м п е н су в а т и  п о ­

т р е б у  в русі.

Р у х о в а  ак т и в н іс т ь  ш к о л я р а  т а  її зм ін и  

п р о т я го м  н а в ч а л ь н о го  д н я  п р ед ст ав л ен і н а  

р и с  1.

Р у х о в а  а к т и в н і с т ь  л ю д и н и

Рухова активність -  сума рухів, що виконуються в процесі 
життєдіяльності.

100%
82-85%

50%

До школи
Під час 

навчання в 
школі

Статичне
положення

Р и с . 1. Р у х о в а  ак т и в н іс т ь  л ю д и н и

18-15%
1-2%

Довільна рухова Організовані 
активність форми ФВ

Я к  видно, р у х о в а  акти вн ість  ш коляра  п ід  

ч ас н авч ан н я  у  ш колі р ізко  зни ж ується . С тати ­

ч н и й  к о м п о н ен т  д о сягає  85 % , а  орган ізован і

ф орм и  ф ізи ч н ого  ви хован н я  л и ш е 1 -2  % . З а  

ви сн о вко м  експертів , во н а  п ови н н а  стан ови ти  

від  1/6 д о  1/3 загальн о го  н авч альн ого  часу,
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то б то  1 0 -1 4  годи н  н а  ти ж д ен ь  п ри  д о стат ­

н ьом у  ф ізіологіч н ом у  наван таж ен н і.

У  б ільш ості ро зви н ен и х  країн  п ередб ача ­

ється, я к  прави ло , 3 -4  о б о в ’язков і зан яття  ф і ­

зи ч н о ю  п ідготовкою  в ти ж ден ь. У  зм іст  зан я т ­

т я  входять  загальн орозви ваю чі вправи , сп о р ­

ти вн і й  рухли ві ігри , плавання, тан ц ю вальн і 

вправи. П р о гр ам и  ф ізи ч н о го  ви хован н я  н ад ­

зви ч ай н о  вар іативн і. У чи телю  н адається  п раво  

ви кори сто ву вати  р ізн ом ан ітн і засо б и  ф ізи ч ­

н о го  ви хован н я  й  додаткові ф ізичні н аван та ­

ж ен н я  зал еж н о  від  ін ди в ід у ал ьн о го  р івн я  ф і ­

зи ч н о ї п ідготовлен ості ти х  щ о зай м аю ться . 

Так, у  б ільш ості ш кіл  С Ш А  кр ім  о б о в ’язк о ви х  

ур о к ів  щ оти ж н я п роводяться  зм аган н я  й  тр и  

д о д аткови х  зан яття  в п озау р о ч н и й  час.

К о м п л ек сн а  п р о гр ам а  по  ф ізи ч н ом у  в и х о ­

ванню , п р и й н ята  в У країн і, кр ім  д вох-трьох  

о б о в’ я зкови х  у р о к ів  н а  ти ж д ен ь  п ередб ачає  

додаткові й  ф акультати вн і заняття, ф ізичні 

вп рави  в реж и м і дня. Д іти  пови н н і щ о д н я  бути  

зайняті ф ізи ч н и м и  вп равам и  б іля  д вох  годин. 

А ле  н ав іть  п ри  сам и х  сп ри ятли ви х  ум овах  

загальн о о св ітн я  ш к о л а  н е  в зм озі заб езп еч и ти  

н ео бх ідн и й  о б сяг  рухово ї активності, то м у  

ф ак ти ч н а  сп ец іал ьн о  о рган ізован а  р ухова  ак ­

ти вн ість  об м еж у ється  2-3 год и н ам и  в ти ж ден ь, 

щ о  стан ови ть  20-30  %  гігієн ічн о ї норм и , і обу ­

м о вл ю є щ о д ен н и й  д еф іц и т  рухово ї активності. 

Х р о н іч н и й  д еф іц и т  рухово ї активності став 

сьогодн і р еальн ою  загрозою  зд о р о в ’ ю  т а  н о р ­

м альн ом у  р о зви тк у  учнів .

Щ о б  ви к лю чи ти  н егати вн и й  вп ли в  гіп ок і ­

незії н а  д и тяч и й  орган ізм , п отр іб н а  рухова  

акти вн ість  [1, 2].

Д іти , щ о  в ідв ідую ть  Д Ю С Ш , зай н яті т р ен у ­

ван н ям и  від  8 до  1 0 -15  го д и н  у  ти ж ден ь, щ о в 

к ілька  разів  ви щ е ти ж н ев о го  н аван таж ен н я  

учн ів , які зай м аю ться  у  загальн о о св ітн іх  ш к о ­

лах. Н ер ід к о  тр ен ер и  ф о р су ю ть  п ідготовку  

ю н и х  сп ортсм ен ів  і засто со ву ю ть  для  них  

надм ірн і н аван таж ен н я, які н егати вн о  вп л и ва ­

ю ть  н а  їх  зд о р о в ’я.

О стан н ім  ч асо м  одер ж ал а  п ош и р ен н я  р ан н я  

сп ор ти вн а  спец іал ізац ія , щ о  ви к ли к ає  гіперк і- 

незію . Д о сл ідж ен н я  вч ен и х  показали , щ о при  

гіперк інезіі ви н и к ає  сп ец и ф ічн и й  ком п лек с  

ф ун кц іон альн и х  п о р у ш ен ь  і к л ін іч н и х  зм ін. 

Ц ей  стан  су п ровод ж ується  н еб езп еч н и м и  зм і ­

н ам и  з  боку  ц ен тральн о ї н ервово ї си стем и  і 

н ей р о р егу лято р н о го  ап арату  орган ізм у. В ід ­

зн ачається  ви сн аж ен н я  си м п ати ко-адрен алово ї

си стем и , д еф іц и т  б іл к а  т а  зн и ж ен н я  ім ун ітету  

(Б альсевич , З ап орож ан ов , 1987; С ухарєв , 1991; 

і ін.).

Д л я  д ітей  ш к ільн ого  віку  р еком ен дується  

н аступ н а су м ар н а  д о б о ва  тр и в ал ість  ви к о н ан ­

ня  р ух ів  р ізн о ї ін тен си вн ості: в 3 -й  групі ін те ­

нси вн ості -  90 -200  х в  (для д івчаток) і 80 ­

180 х в  (для хлоп чи к ів ); в 4 -й  групі -  в ід п ов ід ­

но  2 5 -4 5  і 3 0 -4 5  хв, а  в 5-й групі -  1 0 -3 0  і 25 ­

45 хв; в 6 -й  групі -  3 -5  і 3 -1 5  хв.

Н аведен і п о казн и ки  м о ж н а  ви к ори стати  для  

оц ін ки  достатн ості або н ед остатн ості рухово ї 

акти вн ості кон кретн о ї в ікової груп и  д ітей  у 

сп івставлен н і з  у м о вам и  ж иття, навчан н я, о р ­

ган ізац ією  п роц есу  ф ізи ч н ого  ви хован н я. О д ­

нак, їх  д о си ть  важ ко  ви к ори стати  д л я  ви зн а ­

ч ен н я  ін ди в ідуальн о ї норм и.

У  д ітей  в зн ач н ій  м ірі розви н ен і р егу л ято р ­

н і м ехан ізм и , сп рям ован і на п ідтри м к у  н ео б ­

х ідн о ї добово ї р ухово ї активності. З а  сп о сте ­

р еж ен н ям и  К . С м ір н о ва  та  сп івавтор ів  (1972), 

д іти  д о ш к іл ьн о го  віку  при ш ту ч н о м у  об м е ­

ж ен н і рухово ї акти вн ості п р отягом  деякого  

ч асу  істотн о  зб іл ьш у в али  її в ін ш у  ч асти н у  

доби . О соб ли ву  важ ли в ість  у  ш к ільн ом у  віці 

м аю ть  вікові н орм и , як і р о згл яд аю ться  я к  п о ­

р івн яльн і (кон трольн і) д л я  оц ін ки  ін ди в ід уа ­

льн о ї р ухово ї активності.

В и х о д я ч и  з  н аведен ого  м о ж н а  к о н стату ва ­

ти , щ о, ін ди в ід у ал ьн а  н о р м а  рухово ї акти вн о с ­

ті п о ви н н а  ґр ун тувати ся  н а  доц ільн ост і і к о р и ­

сності д л я  зд о р о в ’я. Д л я  ц ього  п о тр ібн о  ор ієн ­

ту в ати ся  н а  показн и ки , щ о  х ар ак тер и зу ю ть  

ф ізи ч н е зд о р о в ’я  д ітей . В аж л и в о  не т іл ьк и  

зн ати  ск ільки  п о тр ібн о  рух ати ся  й  роби ти  л о ­

ком оц ій  п р отягом  до б и  і ти ж н я, а й  з  якою  

м етою , я к о го  р івн я  ф ізи ч н ого  стан у  н еоб х ід н о  

досягти , щ о ви м агає  ви зн ач ен н я  сп рям ован ост і 

ф ізи ч н и х  вправ, п арам етр ів  ф ізи ч н и х  н аван та ­

ж ень. Т аки й  п ідх ід  ви кор и сто ву ється  в р о б о ­

тах  В. Б альсеви ча , В. З ап о р о ж ан о ва  (1987), 

Н . Ф ом іна, Ю . В ав и л о в а  (1991), Я . В ай н б ау м а  

(1991), Т. К р у ц ев и ч  (2000).

Н о р м ати ви  ф ізи чн о ї п ідготовлен ості, ви к о ­

н ан н я  як и х  обум о вл ен о  о п ти м альн и м  і ек о н о ­

м іч н и м  р івн ем  ф ун кц іо н у ван н я  о сн овн и х  си с ­

тем  о рган ізм у  (серц ево -суди н н о ї, дихально ї, 

н ер во в о -м ’ язової), а т ак о ж  о бм ін н и х  процесів , 

в ід п ов ід аю ть  ви со ко м у  р івню  ф ізи ч н ого  з д о ­

р о в ’я. Д л я  й ого  д о сягн ен н я  н еоб х ід н и й  ін ди в і ­

д у альн и й  реж и м  сп ец іальн о  орган ізован о ї ру ­

х ово ї активності. Т аки м  чи н ом , ін ди в ідуальн а

35



Реабілітаційні т а  фізкультурно-рекреаційні аспекти розвитку людини

н о р м а  рухово ї акти вн ості об у м о вл ен а  д о ся г ­

н ен н ям  к он кретн ого  ф ізи ч н ого  стану, як у  м о ­

ж н а  ви рази ти  к ільк існ о  п оказн и кам и  ф ізи чн о ї 

прац ездатн ост і, ф ізи чн о ї п ідготовлен ості, ф у ­

н к ц іо н альн и м  стан ом  о сн овн и х  си стем  о рган і ­

зм у.

В и с н о в к и . 1. С еред  о зд оровч и х  засо б ів  р у ­

х о в а  ак ти вн ість  ш коляр ів  н абуває  ви н яткового  

зн ачен н я. В о н а  ф о р м у є  орган ізм , зм іц н ю є зд о ­

р о в ’я, п оп ер едж у є зах во р ю ван н я  і є н ай важ л и ­

в іш и м  к о м п о н ен то м  зд о р о во го  сп особу  ж иття. 

О б м еж ен а  р у х о ва  акти вн ість  є одн ією  з голов ­

н и х  п р и ч и н  н и зки  важ к и х  п оруш ен ь  оп орн о- 

рухо во го  апарату , ф ізи ч н ого  розви тку , х р о н іч ­

н и х  зах во р ю ван ь  вн утр іш н іх  орган ів , п о р у ­

ш ен н я  о б м ін у  речови н , п огір ш ен н я  п си х іч н ого  

стану.

2. М ай ж е  90 %  уч н ів  м аю ть  в ід хи лен н я  у 

стані зд о р о в ’я, а  п он ад  50 %  -  н езадов ільн у  

ф ізи ч н у  п ідготовку . К іл ьк ість  ви п ускн и к ів  

ш кіл, як і є п р акти ч н о  зд о р о ви м и  ск л ад ає  від  5 

до  25 % , р ізн ом ан ітн і в ід х и л ен н я  у  стан і зд о ­

р о в ’ я  м ає  ко ж н и й  тр ет ій  п ерш окласн и к , а до
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6. Н ай б ільш е  оздоровч е  зн ач ен н я  м аю ть  ае ­

робні ф ізичн і трен уван н я.

R e fe re n c e s

1. R ish en n y a  ko leh iy i M O N  p ro  refo rm u- 

v an n y a  system y  fizy ch n o h o  v y k h o v an n y a  uch n iv  

ta  s tu d en t-s’koyi m olod i v id  11 ly sto p ad a  2008  r. 

[E lek tronnyy  resurs]. -  R ezh y m  dostupu  : h ttp :// 

w w w .m o n .g o v 1 .

2. A re f 'y e v  V. H . F izy ch n a  k u l’tu ra  v  shkoli 

/  V. H . A re f 'y e v , H . A. Y edynak . -  K am "y an e ts ’- 

P o d il’s ’kyy  : A betka-N O V A , 2002. -  383 s.

3. B a l’sevych  V . K . F y zy ch esk ay a  ak ty v n o st’ 

che loveka  /  V . K . B a l’sevych, V. A . Z apo- 

rozhanov . -  K . : Z d o ro v ’e, 1987. -  224  s.

4. B oro d in  Y u. A. Suchasni p rob lem y  

fizychnoy i k u l’tu ry  u  fo rm uvann i zdo rov"ya  

na tsiy i /  Y u. A. B orod in , V. B . D o b ro v o l’s ’kyy, 

O. O. M a l’tsev , H . I. S ukhorada  //  F y zy ch esk o e  

v o sp y tan y e  studen tov  tv o rch esk y k h  spe tsya l’no- 

stey  : sb. nauchn . tr. -  K h. : K h H A D Y  (K hK hP Y ), 

2002. -  №  6. -  S. 4 3 -5 6 .

5. D o m ash en k o  A. V . P ro h n o sty ch n a  dy- 

nam ichna  m o d e l’ f izychnoho  v y k h o v an n y a  stu- 

d en t-s ’koyi m olod i v  period  onov lennya  

su sp il’stva  v  U kray in i /  A. V. D o m ash en k o  //  

P edahoh ika , p sy k h o lo h iy a  ta  m edyko-b io loh ichn i 

p ro b lem y  fizy ch n o h o  v y k h o v an n y a  i sportu  : zb. 

nauk. p ra ts ’. -  K h. : K h D A D M  (K hK hP I), 2002. -  

№  23. -  S. 3 -1 0 .

36

http://www.mon.gov1
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4i%D0%BD%20%D1%8E
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%81%D1%83%D1%87%D0%B0%D1%81%D0%BDi%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B8%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BEi%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B8%20%D1%83%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BDi%20%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%E2%80%99%D1%8F%20%D0%BD%D0%B0%D1%86ii
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%81%D1%83%D1%87%D0%B0%D1%81%D0%BDi%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B8%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BEi%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B8%20%D1%83%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BDi%20%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%E2%80%99%D1%8F%20%D0%BD%D0%B0%D1%86ii
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4i%D0%BD%20%D1%8E
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%BC%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%86%D0%B5%D0%B2%20%D0%BE
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D1%81%D1%83%D1%85%D0%BE%D1%80%D0%B0%D0%B4%D0%B0%20%D0%B3
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%20%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%BE%D0%B2%20%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%B9
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%20%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%BE%D0%B2%20%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%B9
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%20%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%BE%D0%B2%20%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%B9
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%20%D0%B0
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BCi%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D1%8C%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%B2%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BEi%20%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4i%20%D0%B2%20%D0%BF%D0%B5%D1%80i%D0%BE%D0%B4%20%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%83%D1%81%D0%BFi%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%B2%20%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0i%D0%BDi
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BCi%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D1%8C%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%B2%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BEi%20%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4i%20%D0%B2%20%D0%BF%D0%B5%D1%80i%D0%BE%D0%B4%20%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%83%D1%81%D0%BFi%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%B2%20%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0i%D0%BDi
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BCi%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D1%8C%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%B2%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BEi%20%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4i%20%D0%B2%20%D0%BF%D0%B5%D1%80i%D0%BE%D0%B4%20%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%83%D1%81%D0%BFi%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%B2%20%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0i%D0%BDi
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BCi%D1%87%D0%BD%D0%B0%20%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D1%8C%20%D1%84i%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%B2%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%82%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BEi%20%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4i%20%D0%B2%20%D0%BF%D0%B5%D1%80i%D0%BE%D0%B4%20%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D1%81%D1%83%D1%81%D0%BFi%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%B2%20%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0i%D0%BDi
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%20%D0%B0
http://www.mon.gov1


№2, 2017

н ость  /  Е . А . Д р о зд о в а  //  С л о б о ж ан ськи й  н ау ­

ково -сп орти вн и й  вісник. -  Х ., 2006. -  С. 14 -16 .

7. Є встратов  П . І. Р івен ь  зд о р о в ’я  в зал еж ­

ності від  р ухово ї акти вн ості студен тів  /  

П . І. Є встратов //  Б у к о ви н ськ и й  н аукови й  

вісник. -  Ч ерн івц і, 2005. -  С. 2 0 9 -2 1 1 .

8. К р у ц ев и ч  Т. О ц ін ка  я к  о д и н  із ф актор ів  

п ідви щ ен н я  м оти вац ії уч н ів  до  ф ізи чн о ї акти в ­

ності /  Т. К р у ц ев и ч  //  Ф ізи чн е ви хован н я  в 

ш колі, 1999. -  №  1. -  С. 4 7 -5 1 .

9. К р у ц ев и ч  Т. Ю . Т ео р и я  и  м етоди ка  ф и ­

зи ч еск о го  воспитани я. У ч еб н и к  д л я  вы сш и х  

у ч еб н ы х  завед ен и й  ф и зи ч еско го  во сп и тан и я  и 

сп орта  /  Т. Ю . К руц еви ч . -  К . : О ли м п и й ская  

ли тература , 2003 . -  С. 113-162 .

6. D ro zd o v a  E. A. D v y h a te l’nay a  ak ty v n o st’ 

uch ash ch ey sy a  m o lo d ezh y  k ak  so tsy a l’nay a  ak ­

ty v n o st’ /  E . A . D ro zd o v a  //  S lob o zh an s’kyy  nau- 

k o vo-spo rtyvnyy  v isnyk . -  K h., 2006. -  S. 14 -16 .

7. Y evstra tov  P. I. R iv e n ’ zdo ro v "y a  v  

za lezhnosti v id  rukhovoy i ak tyvnosti studen tiv  /  

P. I. Y evstra tov  //  B u k o v y n s’kyy  nauk o v y y  

v isnyk . -  C hern iv tsi, 2005. -  S. 2 0 9 -2 1 1 .

8. K ru tsev y ch  T. O tsin k a  y ak  odyn  iz 

fak to riv  p id v y sh ch en n y a  m otyvatsiy i u ch n iv  do 

fizychnoy i ak tyvnosti /  T. K ru tsev y ch  //  F izy ch n e  

v y k h o v an n y a  v  shkoli, 1999. -  №  1. -  S. 4 7 -5 1 .

9. K ru tsev y ch  T. Y u. T eo ryya  і m eto d y k a  

fy zycheskoho  vospy tanyya. U ch eb n y k  d lya 

v у ssh y k h  u c h e b ^ k h  zavedenyy  fyzycheskoho  

v o sp y tan y y a  y  sporta  /  T. Y u. K ru tsevych . -  K . : 

O ly m p y y sk ay a  ly teratura , 2003. -  S. 113-162 .

37


