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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АТ – Артеріальний тиск; 

ВОЗ – Всесвітня організація здоров’я; 

ЖЄЛ – Життєва ємність легень; 

ЕГ – Експериментальна група; 

ЖІ – Життєвий індекс; 

І Роб. – Індекс Робінсона; 

ІР – Індекс Руф’є; 

КГ – контрольна група; 

МОЗ – Міністерство охорони здоров’я; 

ОГК – обхват грудної клітки; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

ЧСС сп. – частота серцевих скорочень у спокої; 

ЧСС 

трен. 

– частота серцевих скорочень під час тренувань. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Погіршення стану здоров’я, збільшення захворюваності 

школярів України пов’язані головним чином із соціально-економічною кризою, 

екологічними проблемами в нашій країні. Темпи соціальних, економічних, 

технологічних і навіть кліматичних змін вимагають від людини швидкої адаптації 

до умов життя та діяльності. 

З 1991 року в Україні реєструється процес депопуляції, за прогнозами до 

2030 року населення нашої країни зменшиться ще на 4-5 млн. За даними 

медичних оглядів останніх років у 80 % дітей шкільного віку реєструються 

суттєві відхилення у фізичному розвитку та стані здоров’я, і ці показники з 

кожним роком погіршуються [7; 45]. 

За період навчання у школі кількість здорових дітей знижується у 4-5 разів. 

Таким чином, проблема здоров’я школярів набуває рангу проблеми, що має 

загальнодержавне значення. Вирішення проблеми полягає у збереженні та 

зміцненні здоров’я школярів, починаючи з молодших класів [41; 55]. 

Існуючі програми [66; 67; 68; 69], за якими проводяться уроки з фізичної 

культури, не сприяють вирішенню оздоровчих завдань. 

На думку деяких авторів [29; 77], для покращення фізичного здоров’я дітей 

та підлітків потрібні засоби та методи, які повинні відповідати індивідуальним 

особливостям тих, хто займається. 

Обґрунтоване використання фізичних вправ, методів їх виконання та 

повторення з метою розвитку рухових якостей передбачає передусім підвищення 

функціонального стану організму та вдосконалення його органів та систем. У 

цьому полягає рішення оздоровчих завдань фізичного виховання. 

Важливим є також валеологічне виховання [8; 17], що сприяє формуванню у 

дітей усвідомленої потреби у здоров’ї, розумінню основ здорового способу життя, 

необхідності рухової активності, забезпечує засвоєння прийомів збереження та 

зміцнення здоров’я. 
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У Законі «Про фізичну культуру та спорт» особлива увага приділяється 

фізкультурно-оздоровчій діяльності. Відповідно до Державної програми 

фізкультурно-оздоровчі заходи мають забезпечити, на основі встановлених 

законодавством вимог, широке впровадження та використання засобів масової 

фізичної культури з метою зміцнення здоров’я, підвищення резервних 

можливостей організму дітей та молоді [23]. З цих позицій велике значення 

відводиться використанню найбільш ефективних і доступних засобів фізичного 

виховання, до яких належать дозована ходьба та біг. 

Незважаючи на те, що накопичені численні дані про вплив оздоровчої ходьби 

на організм дітей, які займаються [14; 49; 61], недостатньо розроблені програми її 

використання в оздоровчих цілях для молодших школярів. 

У зв’язку з цим обґрунтування програм з оздоровчої ходьби для дітей 

молодшого шкільного віку з урахуванням вихідного рівня фізичного стану та 

зумовлює актуальність теми дослідження. 

Об’єкт дослідження – фізичний стан дітей молодшого шкільного віку. 

Предмет дослідження – програма занять оздоровчою ходьбою для 

молодших школярів з різним рівнем фізичного стану. 

Мета дослідження – розробити програму занять оздоровчої ходьби для дітей 

молодшого шкільного віку на основі обліку рівня їхнього фізичного здоров’я. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити стан проблеми валеологічного виховання, здоров’я у сучасній 

науковій літературі та існуючих оздоровчих програм для молодших школярів. 

2. Визначити взаємозв’язок між показниками фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості, фізичної працездатності та здоров’я дітей 7-10 років. 

3. Розробити програму оздоровчої ходьби для дітей молодшого шкільного 

віку з різним рівнем фізичного стану та визначити її ефективність. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних літератури; 

вивчення документальних матеріалів; антропометрія; фізіологічні методи 

дослідження; педагогічні методи дослідження; методи визначення рівня фізичної 
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працездатності; методи визначення показників захворюваності та рівня фізичного 

здоров’я; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у розробці програми 

щодо застосування оздоровчої ходьби та бігу на уроках фізичної культури та у 

самостійних формах занять для дітей молодшого шкільного віку з урахуванням 

їхнього рівня здоров’я. Матеріали дослідження можуть використовуватись у 

практиці роботи вчителів фізичної культури у закладах післядипломної освіти та 

на лекційних заняттях здобувачів вищої освіти, які навчаються на спеціальності 

014 Середня освіта (Фізична культура).  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 04-05 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 72 

сторінках, з яких 63 основного тексту. Робота містить 14 таблиць та 17 рисунків. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, та списку 80 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що валеологічне 

виховання та оптимальна рухова активність істотно впливають на спосіб життя та 

здоров’я дітей. Дозована ходьба та біг найбільш доступні, природні рухові 

локомоції, що мають максимально виражений оздоровчий ефект. Недостатньо 

вивченим є питанням у проблемі оздоровлення дітей 7-10 років та обґрунтування 

програм з оздоровчої ходьби з урахуванням рівня фізичного стану школярів. 

2. Показники фізичного розвитку обстежуваних школярів відповідають 

діапазону середньостатистичних значень для віково-статевих груп цього регіону 

України. Особливістю фізичного розвитку школярів, що спостерігаються, є 

виявлена в процесі досліджень тенденція до збільшення показників довжини тіла, 

зниження величини обхвату грудної клітки і маси тіла у всіх віково-статевих 

групах (р>0,05). 

3. Підтверджено тенденцію підвищення рівня фізичної працездатності (за 

індексом Руф’є) зі збільшенням віку у 7-10-річних дітей. Кореляційний аналіз 

дозволив встановити взаємозв’язок показників фізичної працездатності з 

показниками фізичної підготовленості, фізичного здоров’я, захворюваності (при r 

від 0,424 до 0,894). У міру підвищення рівня здоров’я дітей знижується значення 

індексу Руф’є, що свідчить про економізацію функції серцево-судинної системи. 

4. Вибір методики «Експрес-оцінки рівня соматичного здоров’я», як 

найбільш інформативний для визначення рівня фізичного здоров’я, заснований на 

кореляційній залежності між бальною оцінкою рівня фізичного здоров’я та 

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

захворюваності (r = -0,707). 

5. Обґрунтовано та розроблено методику визначення рівня фізичного 

здоров’я молодших школярів за результатами виконання тесту 12-хвилинної 

ходьби. Підставою для розробки методики слугувала тісна кореляційна 

залежність між довжиною подоланої дистанції та бальною оцінкою рівня 
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фізичного здоров’я (r = 0,789 – у дівчаток, r = 0,915 – у хлопчиків), фізичною 

працездатністю (r = – 0,578 – у дівчаток, r = у хлопчиків), показниками 

захворюваності (r від -0,631 до - 0,685 – у дівчаток і r від -0,629 до -0,638 – у 

хлопчиків). 

6. Обґрунтовано параметри тренувальних навантажень розробленої програми 

оздоровчої ходьби для учнів молодшого шкільного віку з урахуванням рівня 

фізичного здоров’я: кількість занять на тиждень, обсяг, інтенсивність, пульсові 

режими. 

7. Впровадження програми оздоровчої ходьби, побудованої з урахуванням 

рівня фізичного стану молодших школярів, дозволило підвищити рівень здоров’я 

у 82,5 % дітей експериментальної групи (у контрольній – 25 %), а 15 % учнів 

наблизилися до вищого рівня за рахунок збільшення суми балів фізичного 

здоров’я (у контрольній групі відповідно – 22,5 %), а також навчити дітей 

самостійно дбати про своє здоров’я. 
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