
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 18

4. Еїїіої ^ . ^. ТРе еґґесї8 оґ 8їеер йерг^аїіоп оп ґіге РідРїеге апй ЕМ8 ге8ропйег8 : ґіпаї герой / 
Еїїіої ^ . ^., КиеЬї К. 8. -  Іпїегпаїіопаї А88осіаїіоп оґ Ріге СЬіеґ8, 2007. -  95 р.

5. Сі^еїіпд К. А. Оссираїіопаї РеаїШ гІ8к8 іп РпеРідРїеге : 8їгаїедіс Соп8иїїіпд Керой / К. А. Сі^еїіпд, 
.̂ О. Сгатсґоггї. -  ІОМ, 2010. -  256 р.

6. НеаїШ-геїаїей ^иа1іїу оґ ^іґе іп Сиїґ ^ а г  Ега Міїіїагу Рег8оппе1 / Магдагеї ^ . ^еїкег, КеппеШ С. 
8аад, ^аVІй А. 8сРтай2 [еї аї.] // Атегісап ^оита1 оґ Ерійешіоїоду. -  2002. -  Vо1. 155, № 10. -  
Р. 899-907.

7. НеаїШ-геїаїей ^иа1іїу оґ їіґе оґ РігеРідРїеге апй роїісе оґґісег8 8.5 уеаг8 айег Ше аіг йі8а8їег іп Аш- 
8їегйаш / 8їой)е Р., Тш8к .̂ №., 8шійї N. [еї аї.] // ^иа1. ^іґе Ке8. -  2007. -  V. 16 (2). -  Р. 239-252.

8. НеаїШ-геїаїей ^иа1і̂ у оґ їіґе ргейісї8 ґиїиге РеаїШ саге иїіїігаїіоп апй шойаїіїу іп Vе̂ е̂ ап8 шШ 8еїґ- 
геройей рйу8ісіап-гїіа§по8егї айРгіїі8: Ше Vе^е^ап8 АйРгіїі8 Оиаїіїу оґ ^іґе 8їийу / 8іпдР .̂ А., 
Nе18оп ^ . В., Ріпк Н. А., №сРої К. ^. // 8ешіп. АйРгіЙ8 КРеиш. -  2005. -  V. 34 (5). -  Р. 755-765.

9. НеаїШ-геїаїей ^иаїі^у оґ їіґе, ґипсїіопаї ішраігшепї, апй РеаїїРсаге иїіїігаїіоп Ьу Vе̂ е̂ ап8: Vе^е^ап8, 
^иа1і^у оґ ^іґе 8їийу / 8іпдР .̂ А., Воготку 8. .̂, Шдепї 8. [еї аї.] // .̂ Аш. Сегіаїг. 8ос. -  2005. -  
V. 53 (1). -  Р. 108-113.

10. ^иа1і^у оґ їіґе сап ЬоїР іпйиепсе апй Ье ап оиїсоше оґ депегаї РеаїїР регсерїіоп8 айег Реай 8игдегу 
[Еїесїгопіс ге8оигсе] / ^а^8 МаШі8еп, Магії Н. Апгїегееп, Магуке Vееп8^^а [еї аї.] // НеаїїР апй ^иаїі^у 
оґ ^іґе Оиїсоше8. -  2007. -  V. 5 (27). -  Ассе88 шойе : Рйр://№№№.^їо.сош/сопїепї/р4ґ/1477-7525-5- 
27.рйТ.

11. 8їеер РгоЬїеш8, ^ер^е88Іоп, 8иЬ8їапсе №е, 8осіаї Вопйіпд, апй ^иа1іїу оґ ^іґе іп Ргоґе88іопаї 
РігеґідРїег8 / Магу С. Сагеу, 8аїаР 8. Аї-2аіїі, Сгасе Е. ^еап [еї аї.] // .̂ Оссир. Е^ігоп. Мей. -  2011. 
-  53 (8). -  Р. 928-933.

Рецензент: канд. біол. наук, доц. Лісовський Б. П.

УДК 796.012.1
ББК 74.200.55 Євгеній Ф ранків

МОТИВАЦІЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ, ЯК ЗАПОРУКА ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ УЧНІВ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

Розглянуті визначення понять здоров ’я, здорового організму та їх складових. Досліджено вплив 
рухової активності на здоров’я школярів.Розглянуто чинники, що впливають на мотивацію до фор
мування здорового способу життя та рухової активності дітей середнього шкільного віку. Наведено 
аналіз публікацій та висновки спостережень за учнями середньої школи. Встановлено, що мотивація 
відіграє провідну роль у  залученні до рухової активності школярів, а застосування вчителем фізичного 
виховання новітніх методик посилює її ефект.

Ключові слова: рухова активність, мотивація, здоровий спосіб життя, школярі.

Рассмотреньї определения понятий здоровья, здорового организма и их составляющих. Иссле- 
довано влияние двигательной активности на здоровье школьников. Рассмотреньї фактори, влияющие 
на мотивацию к формированию здорового образа жизни и двигательной активности детей среднего 
школьного возраста. Приведен анализ публикаций и виводи наблюдений за учащимися средней школи. 
Установлено, что мотивация играет ведущую роль в привлечении к двигательной активности школь
ников, а применение учителем физического воспитания новейших методик усиливает ее ^ффект.

Ключевьіе слова: двигательная активность, мотивация, здоровий образ жизни, школьники.

Тке де/іпіііопз о/  кеаїік, кеаїіку огдапізт апд ііз сотропепіз м>еге сопзідегед. Тке іп/їиепсе о/  тоіог 
асі^ііуаі зскооіскіїдгеп кеаіік м>аз зіидіед. Тке /асіогз Ікаї е/есіз іке тоі^аііоп іо сгеаїе а кеаііку іі/езіуіе 
апд ркузісаї асітіу о/ зесопдагу зскоої аде скіїдгеп м>еге сопзідегед. Тке апаїузіз о/ риЬІісаІіот аіопд м>іік 
оЬзегуаііоп сопсіизіот о/зесопіїагу зскооіскіїйгеп зійду м>еге гезиііед. II мазде/іпед Ікаї тоІ^аііоп ріауз а 
кеу гоїе іп аІІгасііпд зскооіскіїдгеп Іо ркузісаі асітїу апд изіпд пем>езі теікодз о/ркузісаі сиііиге Іеаскег 
епкапсез ііз е/есі.

Кеун>огдз: тоіог асІтїу, тоІпаііоп, кеаііку Іі/езїуіе, зскооіскіїдгеп.
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Зміцнення і 
збереження здоров’я дітей, молоді має бути найважливішим завданням держави та 
суспільства. На сучасному етапі розвитку системи освіти все дедалі гостріше постають 
проблеми рухової активності школярів. Погіршення екології, неповноцінне харчування, 
негармонійне чергування праці та відпочинку спричиняють системне погіршення здо
ров’я дітей, що навчаються у загальноосвітніх школах, а також гімназіях і ліцеях. А 
найголовнішим є те, що на уроках фізичної культури вчителі не в змозі цілком ніве
лювати негативний вплив цих факторів, натомість, часто проведення часу на цих 
заняттях є додатком до всіх вищезазначених причин. Тому потрібно впроваджувати 
нові ефективні методики та системи виховання у навчальний процес задля забез
печення покращень показників здоров’я школярів [6, 8].

Неодноразово у дослідженнях вчених (серед них Г.Л. Апанасенко, В.К. Бальсе- 
вич, О.Д. Дубогай) доводиться думка, що існуюча система навчання дітей на уроках 
фізичної культури не враховує індивідуальні особливості школярів. Присутність вмо
тивованого залучення до рухової активності дітей всіх вікових категорій є недостат
ньою, щоб до завершення шкіл вони усвідомлено займались оздоровленням власного 
організму та вели здоровий спосіб життя. Лише у невеликій кількості навчальних 
закладів застосовуються креативні педагогічні підходи що, однак, є радше виклю
ченнями із ситуації, що склалась [1, 3, 7].

За даними фахівців, не більше 2-3% населення країни займається фізкультурно- 
оздоровчою діяльністю.

Роботу виконано відповідно до теми Зведеного плану НДР у сфері фізичної куль
тури і спорту на 2012-2014 рр. “Педагогічна діагностика в системі фізичного виховання 
учнів загальноосвітніх навчальних закладів” Східноєвропейського національного 
університету імені Лесі Українки (номер державної реєстрації 0112Ш02160).

Мета дослідження -  виявити ефективні чинники посилення мотивації учнів 
середнього шкільного віку до рухової діяльності і дотримання засад здорового способу 
життя.

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети використали аналіз і уза
гальнення наукових джерел з досліджуваної проблеми; вивчення, аналіз шкільних 
програм з фізичної культури; моделювання структури педагогічного процесу фізичного 
розвитку дітей,педагогічне спостереження.

Результати дослідження та їх обговорення. Поняття “здоров’я” є одним з ба
зових у сфері фізичної культури та виховання. На ньому базуються чимало наукових 
парадигм, категорій та визначень таких понять як, наприклад, здоровий спосіб життя, 
рухова активність тощо. Є чимало аспектів та чинників у розумінні цього поняття, 
пояснення яких виходять з біологічних, психофізичних та інших підходів. Тому чимало 
науковців беруть за основу визначення, що зазначене у Преамбулі Всесвітньої орга
нізації охорони здоров’я (ВООЗ), у якій йдеться про те, що “це не лише відсутність 
хвороб або фізичних дефектів, а й стан повного фізичного, психічного та соціального 
благополуччя [2, 13]. Проте, повне благополуччя може визначати лише ідеальний стан 
здоров’я, яке зараз, на жаль, майже не зустрічається у сучасному світі, з його негатив
ними антропогенними впливами та тенденціями.

Вважається, що здоровий організм характеризується оптимальною саморегу
ляцією, повною узгодженістю у функціонування усіх органів та систем, рівновагою між 
ним і оточуючим середовищем. Завдяки цьому здоровий організм може стійко ви
тримувати значні фізичні та психічні навантаження, не тільки пристосовуючись до дії 
екстремальних чинників навколишнього середовища, а й повноцінно функціонувати у
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таких умовах. Отож, можна сказати, що здоров’я -  це позитивні показники фізичного, 
розумового, психічного розвитку дитини, а найголовніше це гармонія між ними і 
здатність перебувати в рівновазі з оточуючим середовищем.

Стан здоров’я не є статичним, він постійно змінюється, а отже може покращу
ватись чи погіршуватись. Кожна людина є динамічною системою, а отже і здоров’я є 
процесом переходу у діапазоні між абсолютним здоров’ям і хворобливим станом орга
нізму. Здоров’я людини можна характеризувати на підставі даних анатомічних, фі
зіологічних, біофізичних, медичних та інших показників. Однак немає такого єдиного 
системного і цілісного показника, який би точно характеризував рівень здоров’я [4, 10, 
11].

Сучасний підхід до оцінки стану здоров’я, зокрема здоров’я дітей, мусить ґрун
туватись, по-перше, на визначенні і врахуванні ступеня ризику виникнення захво
рювань, по-друге, у врахуванні фізіологічних і біохімічних резервів організму [8]. 
Багатьох школярів ще з першого класу привчають носити важкі наплічники з книжками 
та зошитами, а кількість уроків щодня часто є занадто великою аби діти розвивали свої 
розумові уміння та навички без шкоди для здоров’я, водночас із недостатньою руховою 
активністю може похитнутись як психічна компонента, так і стан здоров’я організму в 
цілому. Саме тому потрібно постійно звертати увагу на фізичну активність школярів, 
яка повинна відповідати певним критеріям:

- фізичні вправи мають чергуватись за складністю, інтенсивністю;
- форми проведення занять фізичної культури потрібно підбирати відповідно до 

рівня розвитку учнів, віку, статі, стану здоров’я, надаючи перевагу ігровій формі;
- під час уроків дітей початкових класів робити перерви-руханки для того щоб 

розвантажити опорно-руховий апарат, розслабити м’язи;
- на уроках фізичної культури обов’язково перевіряти вплив тих чи інших вправ 

на організм за допомогою вимірювань пульсометрії до, під час та після навантажень.
Окрім усього іншого треба звертати увагу на те, щоб усі школярі рухались. Ру

хова активність дітей має велике значення для їх гармонійного і всебічного розвитку. 
Рух має відповідати показникам здоров’я, проте, він має бути присутнім, а не виклю
ченим для окремих дітей, як це часто буває. Якщо дитина не може бігти чи стрибати, то 
варто зменшити швидкість чи інтенсивність бігу або замінити його швидкою ходьбою, 
але ні в якому разі не дозволяти дитині сидіти впродовж заняття, оскільки при звиканні 
організму до руху, відбувається зміцнення організму, підготовка його до навантажень 
різного характеру, покращується імунітет, психоемоційний стан дитини, зміцнюється 
серцево-судинна система, легені та інші органи [5, 14].

Зверніть увагу: дорослі нерідко намагаються обмежити рухову активність дитини 
з перших днів її життя. Однак це їм, на щастя, не вдається. Попри всі заборони, дитина 
використовує для руху будь-які сприятливі можливості, її спонукає до цього хоча й не 
усвідомлена, але могутня й непереборна внутрішня природна потреба в русі.

Однак із віком сила цієї потреби знижується:
• По-перше, це є результатом неправильного виховання та постійного обмеження 

дитини в русі. А чим менше дитина рухається, тим швидше згасає потреба.
• По-друге, з часом у дитини з’являються нові, сильніші інтереси та потреби, 

задоволення яких вимагає все більше часу.
• Ще однією причиною зниження рухової активності є підвищення рівня со

ціально-економічного життя людей, скорочення частки ручної, немеханізованої праці
[9, 12].
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Недостатню рухову активність називають гіподинамією. І в цьому плані варто 
згадати досліди І. Муравйова, який вивчав дві групи мишей одного віку, одну групу -  
не обмежував у рухах, руховий режим другої групи мишей був різко обмежений -  їх 
помістили в маленькі клітки. Результат експерименту виявився дивовижним: тривалість 
життя тварин, які вели малорухливий спосіб життя була в 6 разів коротшою, ніж 
активних мишей. Розтин показав, що у малорухливих мишей було різко виражені 
процеси старіння в серці, в легенях, у печінці. Крім цього були виявлені патологічні 
явища. Дещо пізніше вчені отримали подібні дані вивчаючи рухову активність, вік 
людей та наявність хронічних захворювань та взаємодію між ними.

Ніщо не може зрівнятися з перетворюючою силою руху. Ця сила робить незграб
ного -  спритним, повільного -  швидким, слабкого -  міцним, кволого -  витривалим, 
хворобливого -  здоровим. За словами французького лікаря Тіссо “Рух, як такий, може 
за своїм впливом замінити будь-які ліки, але всі лікувальні засоби світу не в змозі за
мінити впливу руху”.

Найкращим же, на нашу думку, мотиватором рухової активності школярів, 
особливо дітей початкових та середніх класів, є її ігрова форма, оскільки у грі присутні 
змагальні елементи, що покращують емоційний стан і дозволяють залучити 
максимальну кількість учнів до неї. Цей метод також робить легшою роботу педагога, 
коли він постає перед проблемою небажання дітей щось робити і виконувати його 
вказівки на уроці [15].

Застосування ігрового методу дозволяє досягти таких результатів:
• надає широкі можливості відтворювати стосунки між людьми у вигляді взає

модопомоги і гострого суперництва;
• можливість надання гравцям широкої самостійності вибору засобів діяльності і 

способів поведінки, прояву ініціативи і творчості в діях;
• навантаження, яке одержують учасники, залежить від активності гравців і харак

теру виконання ними ігрових функцій;
• комплексне використання рухових навичок, прояву фізичних, вольових і мораль

них якостей для досягнення успіху, що визначає комплексну дію гри на організм 
учнів.
Висновок
Заняття фізичними вправами, активний руховий режим мають велике значення у 

формуванні здорового способу життя, духовного та фізичного розвитку школярів. 
Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, підвищують нервово-психічну 
стійкість до емоційних стресів, підтримують фізичну і розумову працездатність. Пер
шим важливим компонентом навчання, що дозволить ефективно розвивати і гартувати 
організм, вдало виконувати завдання вчителя є сукупність мотиваційних чинників 
серед яких інноваційні підходи в організації рухової діяльності, особистий приклад 
батьків і вчителів, сприятливе оточуюче соціальне середовище, належний рівень знань 
та рухових навиків з фізичної культури.
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СТУДЕНТСЬКА МОЛОДЬ:
СОМАТИЧНЕ ЗДОРОВ’Я І ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК

У даній статті висвітлені показники та рівні соматичного здоров ’я студентів Прикарпатського 
національного університету імені Василя Стефаника.

Ключові слова: здоров ’я, студенти, фізичний розвиток, індекси та рівні соматичного здоров ’я.

В данной статье рассмотреньї показатели и уровни соматического здоровья студентов 
Прикарпатского национального университета имени Василия Стефаника.

Ключевьіе слова: здоровье, студенти, физическое развитие, индекси и уровни соматического 
здоровья.

ТНіз агґісіе ИідМідИіз ґке рагатеґегз апгі їеуеїз о/  ґке зотаґіс Неаїґк о / зґиіїепґз о /  Vазу^ 8ґе/апук 
Ргесаграґкіап Каґіопаї Шіуегхіїу.

Кеунюгйз: ИеаШ, зґийепґз, рНузісаІ гіеуеіортепґ, іпіїехез апгі їеуеїз о/зотаїіс ИеаШ.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Погіршення 
стану здоров’я -  одна з головних існуючих проблем суспільства, яка особливо гостро 
стосується студентської молоді [2].

За останні десять років в Україні окреслилася тенденція до погіршення стану здо
ров’я сучасної молоді [2, 5]. На думку науковців, така ситуація склалася через байдуже 
ставлення до власного здоров’я, нераціональне харчування, психоемоційне напру
ження, шкідливі звички, недостатню рухову активність, відсутність переконань щодо
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