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УДК 796.011.3:796.012:373.5 

ОБГРУНТУВАННЯ ТА ПІДХОДИ ЩОДО ОПТИМІЗАЦІЇ РУХОВОЇ 

АКТИВНОСТІ УЧНІВ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

Д.А. Радкевич
1
, С.М.Грищук

2 

1,2
Житомирський державний університет імені Івана Франка, вул. Велика 

Бердичівська, 40, Житомир, 10008, Україна 

Для оптимізації рухової активності школярів та підвищення ефективності 

занять з фізичного виховання відбувається постійний пошук інноваційних 

методик [1]. Це включає розробку нових навчальних програм, зміни у дозуванні 

фізичних навантажень з урахуванням фізіологічних особливостей учнів, 

визначення найбільш продуктивних форм рухової активності, а також посилення 

мотивації учнів до активних занять на уроках фізичної культури. 

Перед запровадженням у навчальний процес інноваційних засобів та форм 

рухової активності необхідно визначити мотиви, що приваблюють, і причини, які 

зменшують бажання учнів середнього шкільного віку займатися фізичними 

вправами. За результатами аналізу літературних джерел встановлено, що до 

другої категорії доцільно віднести неправильну організацію навчально-виховного 

процесу – внаслідок перенавантаження навчальними заняттями практично 

відсутній вільний час для рухової активності. Як зазначається у дослідженнях 

багатьох авторів [1, 2], до 85% денного часу переважна частина учнів 

знаходиться у положенні сидячи. Хоча частково збільшити рухову активність у 

школярів середнього віку можна шляхом використання наступних форм та 

методів [2,3]: 

- уроки фізичної культури (компенсують до 11 % рухового дефіциту);

- ранкова гімнастика вдома та перед початком уроків (компенсує до 10 %

рухового дефіциту); 

- фізкультхвилинки на уроках і вдома (компенсують до 7 % рухового

дефіциту); 

- рухливі ігри на перервах і після уроків, помірні спортивні тренування

(забезпечують до 60 % необхідної рухової активності за добу). 

Серед перерахованих форм особливу увагу вчені та «практики» надають  

фізкультхвилинкам. Хоча вони забезпечують невеликий обсяг рухової 

активності, але мають суттєвий оздоровчий ефект, та є методом активного 

відпочинку і підтримки високої фізичної та інтелектуальної працездатності 

протягом дня. 

Тривалість фізкультхвилинок має становити не менше 2 хв і включати 

вправи переходу від сидіння до стояння (5–10 разів), ходіння на місці, повороти 

та нахили тулуба, та ряд інших вправ з метою компенсації статичного 

навантаження, яке виникає під час сидіння під час навчального процесу та 
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особливо впливає на серцево-судинну та дихальну системи школярів (дихання 

стає менш глибоким, відбувається «застій» крові в нижніх кінцівках, знижується 

обмін речовин). У результаті нервового напруження може збільшуватися 

артеріальний тиск і частота пульсу, а також змінюватися температура тіла та 

емоційний стан. Через складну взаємодію процесів збудження і гальмування у 

нервовій системі виникає небезпека функціонального виснаження клітин кори 

головного мозку. Тому при розумовій роботі у школярів з’являється втома, яка 

полягає у зниженні уваги і зменшенні можливості її концентрації, у погіршенні 

пам’яті й логічного мислення, сповільненні реакцій на зовнішні подразники. Все 

це призводить до зниження фізичної і розумової працездатності дитячого 

організму [5]. 

Саме тому для оптимізації рухової активності школярів доцільно 

використовувати чергування різних видів діяльності, вправ на «переведення» 

уваги та зниження статичного напруження. Проте, незважаючи на доведену 

важливість та актуальність профілактики гіподинамії, встановлено, що лише 67% 

учителів загальноосвітньої середньої школи проводять навчально-оздоровчі 

заходи впродовж дня [1].  

Тому, для покращення засвоєння навчальної інформації та розвитку 

особистісних якостей, є надзвичайно актуальними пошук мотивацій учнів до 

занять фізичними вправами, а також розробка та активне використання 

інноваційних методів оптимізації рухової активності школярів. 
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