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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АВ – активний відпочинок 

ВНЗ – вищий навчальний заклад 

ВООЗ – Всесвітня Організація Охорони Здоров’я 

ДК – динамічний компонент 

Ен – енерговитрати  

ЗНЗ – загальноосвітні навчальні заклади 

КЗП – короткочасна зорова пам’ять 

МОЗ – Міністерство охорони здоров’я 

МПС – медико-педагогічні спостереження  

МЩ – моторна щільність 

НДІ – Науково-дослідний інститут 

РА – рухова активність 

РП – розумова працездатність  

СЕС – Санітарно-епідемічна служба 

СМГ – спеціальна медична група 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ФВ – фізичне виховання 

ФК – фізична культура 

ФР – фізичний розвиток 

ФХ – фізкультхвилинки 

СІNDІ – Міжнародна програма «Інтегрована профілактика 

неінфекційних захворювань» 

 

                                     

 

 



 

 4 

4 

ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Пріоритетом основного змісту загальної середньої 

освіти є створення передумов для різнобічного розвитку особистості, 

індивідуалізації та диференціації навчання, переходу до особистісно-

орієнтованих технологій [7]. Визначений вектор освітянської галузі є особливо 

актуальним з огляду на критичний рівень здоров'я дітей, що потребує рішучих 

заходів і впровадження здоров'язберігаючих технологій, насамперед в умовах 

навчальних закладів, як найбільш дієвих до здоровя’яформування і 

здоров'язбереження. Невід'ємною складовою освіти є фізичне виховання (ФВ) 

дітей, що спрямоване на формування здоров'я, ведення активного довготривалого 

життя, забезпечує можливість набуття кожною дитиною необхідних науково-

обґрунтованих знань про здоров'я і засоби його зміцнення [14]. 

Стан фізичного, психічного та духовного здоров’я дітей і підлітків 

викликає серйозні занепокоєння у фахівців галузей освіти та охорони здоров’я 

[23, 47]. За останні двадцять років більше, ніж у 10 разів збільшилась чисельність 

дітей з хворобами ендокринної системи, органів травлення, в 2,5 рази - з 

хворобами системи кровообігу, у 2 рази – органів дихання, зору, кістково-

мязової системи, дефектами мови. Фізіометричні дані сучасного покоління 

відкинуті на рівень 60-70 років [61]. За останні роки розповсюдженість 

захворювань серед дітей 7-14 років збільшилася майже на 35%, підлітків - на 

34,6% [16]. Негативна динаміка процесу формування здоров’я, що має місце на 

сьогодні, зумовлена значною мірою неадекватністю навчального навантаження 

психофізіологічним особливостям дітей [19]. Крім того, умови виховання, 

навчання та проведення дозвілля в навчальних закладах стають дедалі все більш 

агресивними по відношенню до здоров’я дітей [24]. Серед численних заходів 

щодо збереження і зміцнення здоров’я школярів (харчування, дотримання 

гігієнічних вимог до стану внутрішньо-шкільного середовища, корекційна 

педагогіка) пріоритетне місце посідає фактор рухової активності [28]. 
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Науковими дослідженнями установлено, що постійна розумова діяльність 

суттєво визначає динаміку працездатності та її рівень протягом усіх уроків. Крім 

того, відповідно до динаміки показників працездатності змінюється поведінка 

учнів протягом уроку, а саме: виникають прояви загальної рухової стурбованості і 

відволікання, що свідчить про початок фази стомлення [8]. 

Відомо, що чергування розумової діяльності із фізичною, переключення з 

одного виду діяльності на інший, припинення розумової роботи школярів за 

перших ознаках втоми і організація активного відпочинку сприяє відновленню 

функціонального стану центральної нервової системи і зняттю статичного 

м’язового напруження [14]. Численними науковими дослідженнями доведено, 

що в традиційній загальноосвітній практиці частка РА становить тільки 10-18% 

загального бюджету часу [25]. Отже, за умови гіпокінезії суттєвим є ризик 

виникнення стомлення, яке призводить не тільки до зниження якості засвоєння 

навчального матеріалу, але і до розвитку функціональних порушень та 

хронічних захворювань. 

В умовах навчального закладу задоволення потреби у РА школярів 

здійснюється через обов’язкові фізкультурно-оздоровчі заходи: уроки фізичної 

культури (ФК), фізкультхвилиник (ФХ), фізкультпаузи, «години фізичної 

культури» та «днів здоров’я і фізичної культури». З вищесказаного слідує, що 

ФВ у школі повинно мати узгоджену систему усіх його форм, що об’єднані 

спільною метою – формування і зміцнення здоров’я школярів. Разом з тим, так 

звані «малі» форми ФВ не завжди у повному обсязі використовуються у 

загальноосвітніх навчальних закладах (ЗНЗ). З одного боку для зменшення 

втоми та профілактики наслідків статичного мязового напруження їх 

необхідність не викликає сумніву, з іншого - їх організація викликає певні 

труднощі [26]. 

Звичайно, ФХ у школі і вдома є не тільки обов’язковою складовою 

фізкультурно-оздоровчої роботи у режимі дня школярів але і необхідним 

активним відпочинком (АВ), що попереджує зниження розумової працездатності 

(РП). Однак існує інша точка зору, згідно якої розширення РА шляхом введення 



 

 6 

6 

спеціальних «фізкультхвилинок» вносить суттєвий дисбаланс у власне 

педагогічний процес, шляхом зниження зосередженості і послаблення 

дисципліни на уроці [49].  

Крім того, на сьогодні існують різні рекомендації щодо проведення ФХ 

на уроках. Згідно першого варіанту динамічні перерви на уроці у І-ІІ класах 

проводяться на 15-17-й хвилині уроку, у ІІІ-ІХ - на 20-й хвилині [25]; за другим 

варіантом ФХ та гімнастика для очей проводяться в початкових класах через 

кожні 15 хвилин на уроках письма, мови, читання, математики тощо (ДСаНШН.-

5.5.2.008-01: Державні санітарні правила і норми влаштування, утримання 

загальноосвітніх навчальних закладів та організації навчально-виховного 

процесу). 

Мета дослідження: виявити вплив фізкультхвилинок на розумову 

працездатність та профілактику стомлення школярів, а також оцінити добову 

рухову активність дітей 7-17 років. 

Завдання дослідження: 

1. Дослідити проблеми та фактори практичної реалізації стратегії 

розвитку системи фізичного виховання та спорту в Україні, спрямованої на 

збереження здоров’я населення.  

2. Обґрунтувати принципи гігієнічного супроводу управління якістю 

фізичного виховання у навчальних закладах.  

3. Узагальнити та систематизувати методичні підходи до оцінки 

обсягу та інтенсивності організованої фізичної активності дітей у навчальних 

закладах.  

4. Оцінити характер і спрямованість змін розумової працездатності та 

зорової пам’яті дітей шкільного віку за умови використання фізкультхвилинок 

на уроках.  

5. З’ясувати особливості добової рухової активності дітей 7-17 років. 

Об’єкт дослідження – фізичне виховання дітей шкільного віку. 
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Предмет дослідження – фізіолого-гігієнічний підхід до використання 

шкільного фізичного виховання як динамічного компоненту розкладу уроків у 

загальноосвітніх закладах. 

 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи: теоретичні методи наукових досліджень, 

формалізований самозвіт, організація і проведення гігієнічного спостереження, 

педагогічного експерименту, емпіричні методи наукових досліджень, 

математико-статистична обробка результатів експерименту. 

Наукова новизна: 

– обґрунтовано принципи гігієнічного супроводу управління 

якістю фізичного виховання у навчальних закладах; 

– узагальнено і систематизовано методичні підходи до оцінки 

обсягу та інтенсивності організованої фізичної активності дітей у навчальних 

закладах;  

– проведено оцінку характеру і спрямованості змін розумової 

працездатності та зорової пам’яті дітей шкільного віку за умови використання 

фізкультхвилинок на уроках; 

– здійснено гігієнічну оцінку добової рухової активності дітей 7-17 років. 

Практичне значення одержаних результатів. Матеріали дослідження 

можуть бути використані: для розробки підходів щодо формування фізичної 

активності школярів, як специфічного виду їх діяльності і підґрунтя ЗСЖ, а 

також враховані при розробці регіональних програм щодо формування, 

збереження і зміцнення здоров'я дитячого контингенту.  

Структура та обсяг магістерської роботи. Роботу викладено на 83 

сторінках, з яких 74 основного тексту, що містить 6 таблиць  і 12 рисунків. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, чотирьох 

розділів, висновків, списку 73 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ  

В системі підготовки фахівців галузі фізичної культури і спорту 

необхідно приділити увагу питанням переходу від "нормативної" оцінки 

фізичних якостей людини до оцінки індивідуальної толерантності до фізичного 

навантаження з подальшою її оптимізацією.  

Без переходу від гіпокінетичного режиму життєдіяльності людини до 

нормокінетичного неможливо забезпечити безпеку як споживача, так і 

виробника спортивно-оздоровчих послуг, оскільки неможливо мінімізувати 

ризики розвитку супутньої патології.  

Всі без винятку спортивно-оздоровчі і тренувальні заходи повинні мати 

оптимальне медико-біологічне забезпечення і постійний моніторинг стану 

здоров'я спортсменів, із застосуванням сучасних об'єктивних методик 

дослідження. 

На підставі проведеного дослідження встановлено зменшення обсягу часу 

відволікань учнів на уроках, з найбільшим ефектом від використання 

фізкультхвилинок у молодших класах, де приріст часу відключення від роботи 

зменшується на 32,46%. 

Зменшення ознак втоми після фізкультхвилинок на рівні несвідомого 

виникнення потреби перерв на відпочинок відбувається в усіх вікових групах, 

навіть незважаючи на здатність старшокласників контролювати свою поведінку 

в умовах стомлення. 

Використання додаткового динамічного компоненту на уроках у 

початкових класах дозволило підвищити розумову працездатність  на кінець 

уроку за рахунок збільшення інтенсивності і точності роботи із зменшенням 

кількості помилок 

Дисбаланс між функціональними можливостями організму і величиною 

інформаційних навантажень у старшокласників вказує на підвищення рівня 

«психофізіологічної ціни» пізнавальної діяльності, що призводить до 

напруження та виснаження основних регуляторних систем організму.  

Тому підвищення розумової працездатності учнів старшого шкільного 
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віку повинно мати комплексних характер з використанням профілактичних та 

оздоровчих заходів. 

Відповідно до шкали добових енерговитрат сумарної добової рухової 

активності дітей 7-17 років встановлено, що серед школярів трьох вікових груп, 

добові енерговитрати закономірно зменшуються з віком у 1,96 рази (p<0,05) і 

транспонуються у середній рівень енерговитрат, що зумовлено особливостями 

навчальної діяльності і більш гіподинамічним способом життя дітей середнього і 

старшого шкільного віку.  

Статеві відмінності рухової активності мінімізовані і характеризуються 

перевагою енерговитрат хлопців у 16 років лише на 45,65 ккал і 20,95 ккал - у 17 

років, порівняно із дівчатами-однолітками. 

Таким чином, загальновідомо, що поведінка і спосіб життя безпосередньо 

або опосередковано впливають на здоров'я дітей. Безсумнівно, дослідження 

поведінки дітей і підлітків, що пов'язано з їхнім здоров'ям, має суттєвий вплив 

на розробку відповідних ефективних програм щодо формування, збереження і 

зміцнення здоров'я дитячого контингенту.  

Існують групи дітей, які надають перевагу ЗСЖ, і групи дітей з 

ризикованою для здоров'я поведінкою. Ці моделі формуються не самостійно та 

ізольовано від соціальних та культурних умов, а пов'язані з певними 

закономірностями. Тому формування фізичної активності школярів, як 

специфічного виду їх діяльності і підґрунтя ЗСЖ, повинно базуватися на основі 

визначення і врахування закономірностей впливу медико-соціальних і 

педагогічних чинників. 
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