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ВСТУП 

 

 

Актуальність. Погіршення етану здоров'я, збільшення захворюваності 

школярів України пов'язані, головним чином, з соціально-економічною 

кризою і екологічними проблемами в нашій країні. Темпи соціальних, 

економічних, технологічних і навіть кліматичних змін вимагають від людини 

швидкої адаптації до умов життя і діяльності. 

З 1991 року в Україні спостерігається процес депопуляції, за прогнозами 

до 2010 року населення нашої країни зменшилося ще на 4-5 млн. 

За даними медичних оглядів, в останні роки у 80% дітей шкільного віку 

реєструються істотні відхилення у фізичному розвитку і стані здоров'я, і ці 

показники з кожним роком погіршуються [6, 25]. 

За період навчання в школі кількість здорових дітей знижується в 4-5 

разів. Таким чином, проблема здоров'я школярів набуває загальнодержавного 

значення. Вирішення проблеми полягає у збереженні і зміцненні здоров'я 

школярів, починаючи з молодшої школи [7, 29]. 

Існуючі програми [44, 69], за якими проводяться уроки з фізичної 

культури, не в повній мірі сприяють вирішенню оздоровчих задач. 

На думку деяких авторів [39], для поліпшення фізичного здоров'я дітей і 

підлітків потрібні засоби і методи, які повинні відповідати їхнім 

індивідуальним особливостям. 

Обґрунтоване використання фізичних вправ, методів їх виконання і 

повторення з метою розвитку рухових якостей, передбачає, перш за все, 

підвищення функціонального стану організму і вдосконалення його систем і 

органів. В цьому і полягає вирішення оздоровчих задач фізичного виховання. 

У Законі "Про фізичну культуру і спорт" особливу увагу відводиться 

фізкультурно-оздоровчій діяльності. Згідно Державної програми 

фізкультурно-оздоровчі заходи повинні забезпечити, на основі встановлених 

законодавством вимог, широке впровадження і використання засобів 



оздоровчої фізичної культури з метою зміцнення  здоров'я,  підвищення 

резервних можливостей організму дітей і молоді. З огляду на це велике 

значення надається використанню найефективніших і доступних засобів 

фізичного виховання, до яких належить дозована ходьба і біг. 

Незважаючи на численні наукові дослідження, присвячені впливу 

оздоровчої ходьби на організм [1, 2, 40, 47, 56 і ін.] недостатньо розроблені 

програми її використання з оздоровчою метою у роботі з молодшими 

школярами. 

У зв'язку з цим, обґрунтовування програм з оздоровчої ходьби для дітей 

молодшого шкільного віку з врахуванням їхнього рівня здоров'я є 

актуальним і своєчасним. 

Мета роботи – розробити програму занять оздоровчої ходьби для дітей 

молодшого шкільного віку з урахуванням рівня їх фізичного здоров'я. 

Завдання: 

1. Вивчити в сучасній науковій літературі  інформацію з питань 

використання оздоровчих програм для молодших школярів. 

2. Визначити вплив оздоровчої ходьби на фізичний розвиток, 

фізичну підготовленість, фізичну працездатність і здоров'я дітей 7-

10 років. 

3. Систематизувати та виявити найінформативніші методики 

визначення фізичного здоров'я для дітей молодшого шкільного 

віку. 

4. Розробити і визначити ефективність програми оздоровчої ходьби 

для дітей молодшого шкільного віку з різним рівнем здоров'я. 

Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання  дітей молодшого 

шкільного віку.  

Предмет дослідження – оздоровча ходьба для молодших школярів в 

процесі фізичного виховання   

Методи дослідження. 

1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних літератури. 



2. Аналіз документальних матеріалів. 

3. Медико-біологічні методи дослідження. 

4.  Педагогічні методи досліджень. 

5. Методи математичної статистики 

Організація дослідження  отримання результатів полягає в розробці та 

обґрунтуванні програми оздоровчої ходьби для дітей молодшого шкільного 

віку з різним рівнем фізичного здоров'я, що використовуються в уроках 

фізичної культури і інших формах занять фізичними вправами. 

Практичне значення роботи полягає в розробці програми і практичних 

рекомендацій до застосування оздоровчої ходьби і бігу на уроках фізичної 

культури і в самостійних формах занять для дітей молодшого шкільного віку 

з врахуванням рівня здоров'я. 



ВИСНОВКИ 

 

 

1. Дозована ходьба і біг найдоступніша, природна рухова 

локомоція, що володіє максимально вираженим оздоровчим ефектом. 

Маловивченим питанням в проблемі оздоровлення дітей 7-10 років є 

обґрунтовування програм з оздоровчої ходьби з урахуванням рівня фізичного 

здоров'я школярів. 

2. Показники фізичного розвитку обстежених школярів 

відповідають діапазону середньостатистичних значень для віково-статевих 

груп даного регіону України. Особливістю фізичного розвитку 

спостережуваних школярів є виявлена в процесі досліджень тенденція до 

збільшення показників довжини тіла, зниженню величин обводу грудної 

клітки і маси тіла у всіх віково-статевих групах (р>0,05). 

3. За результатами оцінки нормативів, пропонованих шкільною 

програмою, у 59,7% школярів відзначений низький рівень фізичної 

підготовленості. Найскладнішими для виконання с нормативи: 

"підтягування", "нахил тулуба вперед", "біг на витривалість", "човниковий 

біг". 

4. Вибір методики "Експрес-оцінки рівня соматичного здоров'я", як 

найбільш інформативної для визначення рівня фізичного здоров'я, базується 

на кореляційній залежності між бальною оцінкою рівня фізичного здоров'я і 

показниками фізичної працездатності (r= -0,894), витривалості (r = -0,814), 

захворюваності (r = -0,707). 

5. Обґрунтована і розроблена методика визначення рівня фізичного 

здоров'я молодших школярів за тестом 12-хвилинної ходьби. Підставою для 

розробки методики послужила тісна кореляційна залежність між довжиною 

пройденої дистанції і бальною оцінкою рівня фізичного здоров'я (r = 0,789 – 

у дівчаток, r = 0,915 – у хлопчиків), фізичною працездатністю (r = -0,578 – у 



дівчаток, r = -0,710 – у хлопчиків), показниками захворюваності (r від -*0,631 

до -0,685 – у дівчаток і від -0,629 до -0,638 – у хлопчиків). 

6. Обґрунтовані параметри тренувальних навантажень, розроблено 

програми оздоровчої ходьби для учнів молодшого шкільного віку з 

врахуванням рівня фізичного здоров'я: кількість занять в тиждень, об'єм 

інтенсивність, пульсові режими. 

7. Розроблена програма і практичні рекомендації з використання 

оздоровчої ходьби в практиці уроків фізичної культури і в самостійній 

формах занять. Дітям з низьким і нижче середнього рівнями здоров'я 

рекомендована оздоровча ходьба, з середнім - чергування ходьби і бігу, 

поступовим переходом на біг – для дітей з високим рівнем здоров'я. 

Впровадження програми оздоровчої ходьби, складеної з врахуванням 

ріння фізичного здоров'я молодших школярів, дозволило підвищити рівень 

здоров'я у 82,5% дітей експериментальної групи (в контрольній - 25%), а 15% 

учнів наблизитися до більш високого рівня за рахунок збільшення суми балів 

фізичного здоров'я (в контрольній групі відповідно - 22,5%), а також навчити 

дітей самостійно піклуватися про своє здоров'я. 

8. Перспективи подальших досліджень полягають у впровадженні 

розробленої програми оздоровчої ходьби в практику роботи шкіл Західного 

регіону України. 



ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

Рекомендації призначені для вчителів фізичної культури 

загальноосвітніх шкіл і фахівців з фізичного виховання. Використання 

практичних рекомендацій допомагає вирішення таких задач: 

• оздоровлення дітей молодшого шкільного віку з урахуванням їх 

фізичного стану, стану здоров'я; 

• навчання життєво важливим руховим вмінням і навичкам; 

• формування у молодших школярів звички самостійно займатися 

фізичними вправами. 

Рекомендації передбачають наступну послідовність дій фахівців з 

фізичного виховання: 

• визначення початкового рівня фізичного здоров'я; 

• застосування програми оздоровчої спрямованості з врахуванням рівня 

фізичного здоров'я дітей молодшого шкільного віку; 

• коректування програми з фізичної культури з метою оздоровлення 

дітей 7-10 років. 

Результати проведених досліджень дозволяють рекомендувати для 

практики шкільного фізичного виховання 12-хвилинний тест ходьби для 

оцінки рівня фізичного здоров'я дітей молодшого шкільного віку. 

З метою отримання термінової інформації про стан здоров'я дітей 7-10 

років, вчителю фізичної культури запропоновано використовувати 12-

хвилинний тест ходьби. 

Для оздоровлення дітей молодшого шкільного віку з низьким і нижче 

середнього рівнями фізичного здоров'я рекомендована оздоровча програма 

ходьби. Дітям, що мають середній, вище середнього, високий рівні фізичного 

здоров'я запропонували оздоровчу програму ходьби і бігу. 



Заняття оздоровчою ходьбою дозволяють протягом навчального року 

поліпшити фізичний стан і підвищити рівень здоров'я дитини, допомагають 

навчити дітей самостійно піклуватися про своє здоров'я. 
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