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змістом і складністю видів діяльності (теоретичне нав-
чання, виробнича практика, заняття фізичною підготов-
кою, побутові незручності тощо), різною мірою адапта-
ції студентів до умов і змісту навчання, відмінностями 
в початковому рівні психічного і фізичного розвитку 
тощо. Зниження показників рівня функціонального ста-
ну, ймовірно, пов’язано з перенапругою функціональ-
них і, насамперед, фізіологічних резервів організму в 
результаті зростання навчальних навантажень.

Даний графік залежності дозволяє визначити оп-
тимальний рівень рухової активності при відповідному 
рівні функціонального стану та успішності навчання 
для студентів, що досліджувались. Успішність нав-
чання вище середнього (від 3,4 до 4 балів) при дуже 
високому рівні функціонального стану забезпечується 
високою загальною руховою активністю або 4–8 годи-
нами спеціально організованих занять з фізичного ви-
ховання на тиждень. 

Аналіз наукової педагогічної літератури з дослід-
жуваної проблеми, результати даного дослідження 

вказують на те, що для підвищення результативності 
педагогічного процесу необхідна не тільки оптимізація 
системи організації фізичного виховання, а i зміна са-
мої організації навчання за рахунок введення технологі-
зації в цей процес, більш точне визначення конкретних 
цілей в умовах реалізації практичної мети навчання, 
здійснення особистісно-діяльнісного підходу.

Висновки. Встановлено, що для сучасних умов 
організації навчання на I і II курсах оптимальною є ви-
сока і дуже висока рухова активність. Спеціально ор-
ганізовані заняття з фізичного виховання (4–8 годин 
на тиждень) нейтралізують дію несприятливих фак-
торів, які супроводжують процес навчання. При цьому 
зберігається дуже високий рівень функціонального 
стану і забезпечується рівень успішності навчання 
вище середнього.

Перспектива щодо подальших досліджень 
пов’язана з пошуком шляхів оптимізації організації 
фізичного виховання в Харківському національному 
університеті фізичного виховання.
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РІВЕНЬ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ПІДЛІТКІВ ТА ШЛЯХИ ЙОГО ПІДВИЩЕННЯ 
НА ОСНОВІ ВИКОРИСТАННЯ ЗАХОДІВ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОГО 

СПРЯМУВАННЯ

Томенко О. А.
Сумський державний педагогічний університет ім. А. С. Макаренка

Анотація. Досліджено рівень рухової активності підлітків Сумської області та шляхи його підвищення через застосуван-
ня заходів оздоровчо-рекреаційного спрямування. На практиці, загальноосвітні школи не в змозі забезпечити необхідний 
об’єм рухової активності, а спеціально організована фізична активність обмежується 30 хвилинами на день в основної маси 
школярів. Рівень рухової активності підлітків досліджуваних міст є низьким і складає близько 35 % гігієнічної норми. Для 
хлопців, порівняно з дівчатами, характерний вищий на 6 % її рівень. Раціонально організований процес фізичного виховання 
на основі використання сучасних оздоровчо-рекреаційних технологій є одним з найефективніших шляхів підвищення рухо-
вої активності школярів. 

Ключові слова: рухова активність, оздоровчо-рекреаційні заняття, підлітки, школярі.
Аннотация. Томенко О. А. Уровень двигательной активности школьников и пути его повышения на основе ис-

пользования мероприятий оздоровительно-рекреационной направленности. Исследован уровень двигательной ак-
тивности подростков Сумской области и пути ее повышения через применение мер оздоровительно-рекреационной на-
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

правленности. На практике, школы не могут обеспечить необходимое количество физической активности, а специально 
организованная физическая активность ограничивается 30 минутами в день у основной массы школьников. Уровень дви-
гательной активности подростков исследованных городов является низким и составляет около 35 % гигиенической нормы. 
Для мальчиков, по сравнению с девочками, характерен уровень на 6 % выше. Эффективно организованный процесс физи-
ческого воспитания на основе использования современных оздоровительно-рекреационных технологий является одним из 
наиболее эффективных способов повышения двигательной активности школьников.

Ключевые слова: двигательная активность, оздоровительно-рекреационные занятия, подростки, школьники.
Abstract. Tomenko A. The physical activity level of schoolchildren and way of its increase on the basis of the use of 

measures of the health-improving and recreational directivity. The level of physical activity of Sumy region adolescents and 
way of its increase by applying the measures of health-improvement and recreational directivity were investigated. Schools cannot 
ensure the necessary quantity of physical activity in practice, and specially organized physical activity is limited to 30 minutes during 
the day in bulk of schoolboys. The level of the physical activity of the investigated cities adolescents is low (about 35 % of hygienic 
standard). For the boys in comparison with the girls, this characteristic is 6 % higher. The effectively organized process of physical 
training on the basis of the use of contemporary health-improvement recreational technologies is one of the most effective methods 
of increasing the physical activity.

Key words: moving activity, оlympic education, teenagers, schoolchildren.

Постановка проблеми. Рухова активність – 
невід’ємна частина способу життя та поведінки дітей. 
Її рівень у шкільному віці залежить від організації фі-
зичного виховання в школі, участі в спеціально-органі-
зованих та самостійних заняттях фізичною культурою 
у позанавчальний час [1; 2]. Навіть у найсприятливі-
ших умовах, на практиці, загальноосвітня школа не в 
змозі забезпечити необхідний об’єм рухової актив-
ності, тому фактична спеціально-організована рухова 
активність обмежується 3–4 годинами на тиждень, що 
є приблизно 30 % гігієнічної норми [5].

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, 
що урочна форма не забезпечує повністю ні необхід-
ного об’єму рухової активності, ні бажаного трену-
вального ефекту. Дотепер актуальною залишається 
проблема збільшення рухової активності учнів за-
гальноосвітніх шкіл. З цією метою О. В. Андрєєва, 
Є. Н. Приступа, Т. Ю. Круцевич рекомендують впро-
ваджувати у процес фізичного виховання школярів 
сучасні оздоровчо-рекреаційні технології, які містять 
застосування туристичних походів, ігор, прогулянок 
на свіжому повітрі, активного дозвілля тощо. 

Але, незважаючи на існуючі публікації, сьогодні є 
недостатньо висвітленими питання стосовно застосу-
вання різноманітних оздоровчо-рекреаційних заходів 
для підвищення рухової активності школярів. 

Зв’язок роботи з науковими програмами 
планами, темами. Дані дослідження проведені у 
відповідності до плану науково-дослідної роботи 
СумДПУ ім. А. С. Макаренка на 2007–2011 рр. за те-
мою «Оптимізація процесу навчання та виховання 
різних груп населення засобами фізичної культури», 
затвердженої відділом державної реєстрації Українсь-
кого інституту науково-технічної інформації в м. Києві 
(номер державної реєстрації 0107U002255).

Мета досліджень: дослідити рівень рухової ак-
тивності підлітків окремих міст Сумської області та виз-
начити шляхи його підвищення на основі застосування 
заходів оздоровчо-рекреаційного спрямування. 

Завдання досліджень:
1.	 Дослідити рівень рухової активності підлітків 

окремих міст Сумської області. 
2.	 Проаналізувати шляхи застосування заходів 

оздоровчо-рекреаційного спрямування для підви-
щення рухової активності школярів. 

Для вирішення поставлених завдань нами вико-
ристовувались наступні методи досліджень: аналіз 
науково-методичної літератури і матеріалів мережі 
Інтернет, Фремінгемський метод визначення добової 
рухової активності [4].

У дослідженні взяли участь підлітки (дівчатка і 
хлопчики) 14–15 років, які навчаються у загальноос-
вітніх школах № 29, 9, 1, 7,18, 22 м. Суми, № 1, 2, 3 
м. Білопілля.

Основні результати досліджень. За результата-
ми досліджень, на малому рівні, до якого відноситься 
особиста гігієна, уроки в школі (окрім фізичної куль-
тури), хода, витрачений час дівчаток-підлітків м. Суми 
становить у середньому 8,30 години. На пересування 
у транспорті, читання, малювання, перегляд телепе-
редач, комп’ютерні ігри та прийом їжі дівчатка в се-
редньому витрачають 4,10 години. На середньому 
рівні цей показник становить 0,44 години (табл. 1).

Середній показник базового рівня, до якого від-
носиться сон та відпочинок лежачи, у дівчат м. Суми 
сягає 9,45 години. Заняттям активними фізичними 
вправами, що належать до високого рівня, дівчат-
ка приділяють у середньому біля години часу. Індекс 
рухової активності, що інтегрально характеризує 
сумарну добову рухову активність підлітка протя-
гом життєдіяльності, коливається від 27,9±2,78 до 
32,05±3,18 бала. Найвищий показник індексу рухо-
вої активності, за даними наших досліджень, у дів-
чаток загальноосвітньої школи № 7. На нашу думку, 
це пов’язано з тим, що в цій школі добре розвинена 
спортивна база і підлітки мають можливість займати-
ся у різноманітних спеціально організованих фізкуль-
турно-спортивних секціях.

Середні показники добової рухової активності 
хлопчиків 14–15 років м. Суми становлять: на малому 
рівні – 8,58 години, на сидячому – 4 години, на серед-
ньому рівні 0,46 години, на базовому – 9,34 години 
(табл. 2). Порівняно з дівчатками, хлопчики приділя-
ють більше часу заняттям фізичними вправами, у се-
редньому – 1 год 30 хв, що є теж недостатнім для пот-
рібного об’єму рухової активності підлітків. За даними 
досліджень Т. Ю. Круцевич [5], для цього віку рекомен-
дований щоденний двогодинний режим занять фізич-
ною культурою. Індекс рухової активності хлопчиків 
коливається в межах від 30,4±3,4 до 35,9±4,44 бала 
(див. табл. 2).

Порівнюючи результати показників добової рухо-
вої активності дівчаток і хлопчиків, отримуємо, що на 
8,6 % цей показник вищий у хлопчиків. Слід відмітити, 
що найвищий індекс рухової активності в школі № 7, 
де здійснюється позашкільна спортивна робота, який 
дорівнює 35,9±4,44 бала.

Згідно з табл. 3, показник добової рухової актив-
ності дівчаток м. Білопілля статистично вірогідно не 
відрізняється від середнього показника добової фі-
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зичної активності дівчаток м. Суми. На малому рівні ці 
дані в середньому становлять 9,28 годин, на сидячо-
му рівні – 4,34 години, на базовому рівні – 9 годин, на 
середньому рівні – 1,17 години. Щодо високого рівня, 
то на заняття фізичними вправами вони приділяють 
близько години часу. За даними цієї таблиці, індекс 
рухової активності дівчаток-підлітків м. Білопілля ся-
гає від 29,85±1,73 до 32,37±2,52 бала.

Показники добової рухової активності хлопчиків 
14–15 років м. Білопілля становлять: на малому рів-
ні – 8,18 години, на сидячому – 4,21 години, на серед-
ньому рівні отримані результати вищі, ніж за даними 
показників рухової активності хлопчиків м. Суми, та у 
середньому дорівнюють 2,14 години (табл. 4).

На високому рівні статистично достовірної різниці 
не виявляється. Заняттям фізичною культурою вони 
приділяють 1 годину часу. За даними табл. 4, індекс 
рухової активності хлопчиків м. Білопілля становить 
від 32,47±2,32 до 33,0±2,3 бала (табл. 4).

На середньому рівні, якому відповідають про-
гулянки, домашня робота по господарству, рухливі 
перерви у школі, показники вірогідно відрізняють-
ся. Середні дані індексу рухової активності м. Суми 
дорівнюють 0,33, натомість ці показники у Білопіллі 
сягають до 1,02 години. Це пов’язано з тим, що в місті 
Білопілля більший сектор приватної забудови і ширше 
розвинена сфера домашнього господарства.

Індекс фізичної активності хлопчиків у середньо-
му становить 32 бали, а у дівчаток-підлітків – 31 бал 
(табл. 5).

На сон і відпочинок лежачи в середньому витра-
чається 9,14 години. Щодо високого рівня, до якого 
належить участь у спеціально організованих заняттях 
фізичними вправами, інтенсивні ігри, біг, уроки фізич-
ної культури, їзда на велосипеді й т. д., цей показник 
становить 0,33 години і вищий він у м. Суми – 0,45 го-
дини.

Для школярів рекомендований щоденний дво-
годинний об’єм рухової активності, який міг би ком-
пенсувати потребу в рухах. У рамках двох годин може 
бути досягнуто й достатнє фізіологічне навантаження 
(у залежності від змісту та величини навантаження). 
Але, як ми бачимо, згідно з таблицями фактична спе-
ціально організована рухова активність обмежується 
близько 30 хвилинами на день в основної маси шко-
лярів, що становить 30 % гігієнічної норми [5].

Аналіз літературних джерел показав, що важли-
ву роль у формуванні рухової активності відіграють 
спортивні традиції, існуюча в країні система навчан-
ня, місце та роль фізичного виховання і спорту в цій 
системі, наявність сучасних програм фізичного вихо-
вання та їх виконання кваліфікованими викладачами. 
Спеціально організована м’язова діяльність школярів 
(фізична активність) включає різні форми занять фі-
зичними вправами [2; 7].

Аналіз теоретичних досліджень та практики до-
водить, що оздоровчо-рекреаційна діяльність дітей 
та молоді сьогодні базується на використанні ідеалів 

і цінностей здорового способу життя, передових до-
сягненнях науковців сфери фізичного виховання і 
спорту. Саме раціонально організоване дозвілля на 
основі застосування традиційних заходів оздоровчо-
рекреаційного спрямування, таких як туристичні по-
ходи, танці, піші прогулянки, ігри на свіжому повітрі, 
що потребують прояву фізичних якостей і рухових 
умінь, та інші, є перспективним напрямом підвищення 
рухової активності [3].

В останні роки значно зросла увага до удоскона-
лення змісту, організаційних форм і методики реаліза-
ції рекреативної фізичної культури школярів, особли-
во в економічно й культурно розвинених країнах світу, 
підсилюється наукова розробка цієї проблематики. 
Практикуються так звані «малі форми» фізкультурних 
занять [6], що містять вправи із помірними фізичним і 
психічним навантаженням і поєднуються із розвагами 
і задоволенням інших потреб. Вони не гарантують ра-
дикальних перетворень фізичного стану організму, які 
знаходять вираз у поступальному розвитку його кон-
дицій, однак сприяють оптимізації добової динаміки 
оперативної працездатності, становленню і особливо 
збереженню підвищеного рівня функціональних мож-
ливостей організму.

Але рухова діяльність людини не може вважатись 
самодостатньою без гармонії розумового та духов-
ного розвитку. Вона сприяє також формуванню куль-
турного потенціалу школяра (цілісності його фізичних, 
інтелектуальних і духовних здібностей) [8].

Виходячи з вищезазначеного, можна зробити 
висновки:

1.	 Індекс добової рухової активності дівчат до-
сліджуваних міст дорівнює 31,23±0,62 бала, натомість 
у хлопців він вищий та становить 32,65±0,66 бала. 
Спеціально організована рухова активність, яка 
включає різні форми занять фізичними вправами, 
обмежується 40 хвилинами на добу в основної маси 
школярів. За дослідженнями А. Г. Сухарева, Т. Ю. Кру-
цевич, А. Г. Хрипкова, об’єм цілеспрямованих занять 
фізичними вправами повинен складати 12–15 годин 
на тиждень. Тому рівень рухової активності підлітків 
досліджуваних міст слід вважати низьким, адже він 
складає близько 35 % гігієнічної норми і потребує 
підвищення. Для хлопців, порівняно з дівчатами, ха-
рактерний вищий на 6 % рівень рухової активності.

2.	 Раціонально організоване дозвілля на основі 
застосування різноманітних форм заходів оздоровчо-
рекреаційного спрямування, таких як туристичні по-
ходи, піші прогулянки, ігри на свіжому повітрі та інші, є 
перспективним напрямом підвищення рухової актив-
ності. Рухова діяльність людини не може вважатись 
самодостатньою без гармонії розумового, фізичного 
та духовного розвитку.

На нашу думку, актуальними є подальші до-
слідження щодо розробки технологій застосування 
заходів оздоровчо-рекреаційного спрямування для 
підвищення рухової активності школярів України.
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Эффективность использования средств спортивно-
оздоровительного туризма в повышении физической 

подготовленности девушек 18–19 лет

Денисенко И. А.
Запорожский национальный университет

Аннотация. В ходе исследования изучены особенности изменения показателей физической работоспособности и 
физической подготовленности девушек-студенток 18–19 лет под влиянием систематических занятий спортивно-оздоро-
вительным туризмом. Показано, что использование средств спортивно-оздоровительного туризма в программе по физи-
ческому воспитанию для высших учебных заведений способствовало существенной оптимизации основных показателей 
физической подготовленности студенток (быстроты, ловкости, силы, скоростно-силовых способностей), росту их аэроб-
ных возможностей и уровня общей физической работоспособности. После формирующего эксперимента все использован-
ные в исследовании показатели у студенток экспериментальной группы, занимавшихся в течение учебного года спортив-
но-оздоровительным туризмом, были достоверно более лучшими, чем у студенток контрольной группы, занимавшихся по 
традиционной программе физического воспитания для вузов. Полученные результаты дают основание для использования 
средств спортивно-оздоровительного туризма для повышения эффективности процесса физического воспитания студен-
ческой молодежи.

Ключевые слова: физическая работоспособность, аэробные возможности, физическая подготовленность, студентки, 
18–19 лет, физическое воспитание, средства спортивно-оздоровительного туризма, эффективность.

Анотація. Денисенко І. О. Ефективність використання засобів спортивно-оздоровчого туризму в підвищенні 
фізичної підготовленості дівчат 18–19 років. У ході дослідження вивчено особливості зміни показників фізичної працез-
датності і фізичної підготовленості дівчат-студенток 18–19 років під впливом систематичних занять спортивно-оздоровчим 
туризмом. Показано, що використання засобів спортивно-оздоровчого туризму в програмі фізичного виховання для ви-
щих навчальних закладів сприяло істотній оптимізації основних показників фізичної підготовленості студенток (швидкості, 
спритності, сили, швидкісно-силових здібностей), підвищенню їхніх аеробних можливостей та рівня загальної фізичної пра-
цездатності. Після формуючого експерименту всі використані в дослідженні показники у студенток експериментальної гру-
пи, які займалися протягом навчального року спортивно-оздоровчим туризмом, були достовірно більш кращими порівняно 
зі студентками контрольної групи, які займалися за традиційною програмою з фізичного виховання для вишу. Отримані ре-
зультати дають підставу для використання засобів спортивно-оздоровчого туризму для підвищення ефективності процесу 
фізичного виховання студентської молоді.

Ключові слова: фізична працездатність, аеробні можливості, фізична підготовленість, студентки, 18–19 років, фізичне 
виховання, засоби спортивно-оздоровчого туризму, ефективність.

Abstract. Denisenko I. Efficiency of the use of facilities of sporting health tourism in the increase of physical 
preparedness of girls 18–19 years. During research the features of change of indexes are studied to the physical capacity and 
physical preparedness of girls-students 18–19 years under act of systematic engaged in sporting health tourism. It is rotined that 
the use of facilities of sporting health tourism in the program on physical education for higher educational establishments was 
instrumental in substantial optimization of basic indexes of physical preparedness of students (speed, adroitness, force, speed-
power capabilities), growth of them aerobic possibilities and level of general physical capacity. After a forming experiment the 
students of experimental group of, have all of the indexes utilized in research which was engaged in during a school year sporting 
health tourism, were for certain more better, than for the students of control group of, which working on the traditional program of 
physical education for Institutes of higher. The got results ground for the use of facilities of sporting health tourism in the increase of 
efficiency of process of physical education of student young people.

Key words: physical capacity, aerobic possibilities, physical preparedness, students, 18–19 years, physical education, facilities 
of sporting health tourism, efficiency.

Постановка проблемы. Анализ последних 
исследований и публикаций. В настоящее время 
среди студенческой молодежи отмечается низкий 
уровень физической подготовленности и физическо-
го здоровья, что, по мнению большинства специалис-
тов, связано с недостаточной эффективностью про-
цесса физического воспитания в вузе [3–5; 15].

Одним из перспективных направлений решения 
данной проблемы является включение в программу 

по физическому воспитанию студентов средств раз-
личных видов спорта. Многими авторами доказана 
достаточно высокая эффективность использова-
ния среди студентов средств степ-аэробики, фит-
бол-аэробики, атлетической гимнастки, плавания, 
спортивных игр и т. п. [1; 7; 8; 10–12]. Вместе с тем, 
недостаточное внимание уделяется использованию 
таких простых и доступных видов занятий физичес-
кими упражнениями как туризм. Анализ литератур-
ных данных позволил констатировать недостаточную © Денисенко И. А., 2013
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