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Аннотация
В статье представлен теоре-

тический анализ обобщенных 
данных по специально организо-
ванной двигательной активности 
детей, что послужило ориентиром, 
для модернизации и совершенство-
вания системы физического воспи-
тания украинских школьников. 

Annotation
 The article contains a theoreti-

cal analysis of generalized data on 
specially organized motor activities 
of children which is the basis for 
modernization and improvement of 
Ukrainian schoolchildren’s physical 
education system. 

Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Дослідження рухової ак-
тивності дітей і підлітків ведуться 
в багатьох країнах світу. Інтерес 
до різних аспектів цієї пробле-
ми обумовлений взаємозв'язком 
рухової активності і здоров'я 
людини, що особливо яскраво 
виявляється в періоди зростання 
і дозрівання організму. Визна-
чення оптимального режиму 
рухової активності для дитячого 
контингенту давно відносять до 
актуальних проблем теорії і ме-
тодики фізичного виховання. В 
дитячому віці рухова активність 
проявляється через природню 
біологічну потребу організма 
рухатися. Одночасно з цим в пе-
ріод навчання в школі формується 
режим строгої регламентації, 
який логічно висуває для дітей 
завдання раціонального викорис-
тання часу в тому числі і того, що 
відводиться на заняття фізичними 
вправами [2,7].

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами. 
Робота буде виконана згідно зве-
деного плану НДР в сфері фізичної 
культури і спорту на 2006-2010 
рр. в рамках теми 3.1.2. «Науково-
методичні засади вдосконалення 
викладання дисципліни «Тео-
рія і методика фізичного вихо-
вання» (№ державної реєстрації 
01064010782).

Мета: аналіз рекомендацій по 
обсягу спеціально організованої 
рухової активності школярів для 
визначення сучасних напрямків 

розвитку фізичного виховання 
українських школярів.

Методи дослідження: аналіз 
літературних джерел: звітів експер-
тів ВООЗ, ЄРБ ВООЗ, аналітичних 
матеріалів спеціалістів Американ-
ського коледжу спортивної меди-
цини (АКСМ).

Результати досліджень та їх 
обговорення. Ефективний процес 
фізичного виховання – це різносто-
ронній вплив на організм, викорис-
тання різноманітних засобів впли-
ву на людину: кардіо-респіраторну 
систему, руховий апарат. Опти-
мальний обсяг і співвідношення 
різних видів рухової активності 
можуть бути забезпеченні переваж-
ним використанням змагального чи 
рекреаційно-оздоровчого спорту, 
спеціальної і побутової рухової 
активності [2,11]. Тому важливо 
забезпечити необхідний обсяг ру-
хової активності і її різносторонній 
вплив на організм тих хто займа-
ється. В залежності від віку, статі, 
фізичної підготовленості, здоров'я, 
інтересів тих, хто займається в 
системі фізичного виховання мо-
жуть використовувати різні види 
і обсяги рухової активності. Що 
стосується співвідношення різних 
видів рухової активності у режи-
мі школярів, то її обсяг повинен 
бути стабільним і забезпечувати 
різносторонній вплив на організм. 
Визначення якісних складових 
рухової активності для вирішення 
проблеми розвитку організму шко-
лярів у цей віковий період пови-
нні бути направлені на зміцнення 
серцево-судинної і м’язової сис-
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Таблиця 1 

Рекомендації по критеріям рухової активності дітей

Посилання Країна, рік Рекомендації по рівню рухової активності
National Board of 

Health and Welfare 
stated 

Швеція,
1971

Фізична активність помірної інтенсивності кожний день в комбінації з 
високою інтенсивністю 2-3рази в тиждень.

ACSM США,
1978

3-5 разів за тиждень, 15-60 хв., аеробні вправи 60-90% від максимальної 
частоти серцевих скорочень.

Silvennoinen Фінлян-
дія,1984

Як мінімум 2 рази на тиждень, фізична активність, яка викликає підви-
щення частоти серцевих скорочень і частоти дихання.

Ross і Gilbert США,
1985

Мінімум 3 рази на тиждень, тривалістю по 20 хвилин, інтенсивність в 60 
% від максимальної частоти серцевих скорочень, з залученням великих 

м'язових груп.

Haskel і інші США,
1985

Як мінімум 30 хв. рухової активності на день, кожний день, з використан-
ням вправ, де задіяні великі групи м'язів.

Shephard Канада, 
1986 3 години на тиждень, – 25 хвилин на день з інтенсивністю 4 МЕТ.

Pyke Австра-
лія,1987

Висока фізична активність, 3-4 рази на тиждень, як мінімум тривалістю 
30 хв.

Brail і інші США,
1989

Затрати енергії на фізичну активність  – мінімум 
3 ккал·кгֿ¹·деньֿ¹.

ACSM США, 1990 3-5 разів за тиждень, 15-60 хв., вправи аеробної направленості 60-90% від 
максимальної частоти серцевих скорочень, силові вправи.

ACSM США,
1991

3 рази на тиждень, тривалістю 20 хвилин чи з інтенсивністю вище 60% 
максимального споживання кисню.

Telema і інші Фінлян-
дія,1994 Фізична активність як мінімум 30 хвилин кожного дня.

Department of Health Англія,
1994 Рухова активність помірної і високої інтенсивності щодня по 30 хвилин.

CDC США,
1996

Рухова активність помірної і високої інтенсивності 30 хвилин і більше в 
більшість днів тижня (150 ккалорій в день), можливо невеликими порція-

ми, але не меншими ніж 10 хв.

ACSM США,
1998

3-5 разів за тиждень, по 15-60 хв., вправи аеробної направленості 55-90% 
від максимальної частоти серцевих скорочень, силові вправи і вправи на 

гнучкість.

Biddle S, Sallis JF, 
Cavill N, і інші

Англія,
1999

Всі діти і підлітки повинні брати участь у фізичній активності як мінімум 
помірна інтенсивність 60 хв. на день, 2 рази на тиждень і більше для під-

тримки м'язової сили, гнучкості, і кісткової системи.
Public Health Agency 

of Canada
Канада,

2002
Накопичення за день 30-60 хв. помірної і високої, можливо невеликими 

дозами, наприклад по 10 хв.

IASO США,
2003

Ефект від рухової активності помірної і високої інтенсивності тривалістю 
45-60 хв., найвищий ефект спостерігається 60-90 хв. на день помірної і 

високої інтенсивності.

President’s Council on 
Physical Fitness and 

Sports 

США,
2004

Діти і підлітки повинні накопичити 60 хвилин і більше фізичної діяль-
ності кожний день: повинні зробити як мінімум 20 хвилин високої інтен-
сивності 3 дні на тиждень і 30 хвилин помірної інтенсивності 5 днів на 

тиждень.

ACSM, AHA
США,
2007

Рухова активність 30 хв. і більше помірної інтенсивності щоденно, або 3 
рази на тиждень по 20 хв. фізична активність високої інтенсивності і як 

доповнення 2 рази на тиждень – силовий обсяг роботи.

ACSM США,
2008

Фізична активність 60 хвилин і більше на день помірної і високої інтен-
сивності.

Примітка: ACSM – American College of Sports Medicine (Американський коледж спортивної медицини); CDC – Centre for Disease Control 
and Prevention (Центр контролю і запобігання захворювань); IASO – International Association for the Study of Obesity (Міжнародна Асоціація 
з проблем ожиріння); AHA – American Heart Association (Американська асоціація серця); HEA – Health Education Authority, (Управління 
валеологічною освітою); Department of Health – Департамент здоров’я; Public Health Agency of Canada –  Агенція охорони здоров’я Канади; 
National Board of Health and Welfare stated – Національне управління з питань охорони здоров’я і добробуту.
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тем, виховання правильної осанки 
і здоров'я школярів [3,6].

Досить суттєвим чинником, 
є те, що існуючі підходи до фі-
зичного виховання в Україні не 
відповідають потребам сучасного 
суспільства [2,3,5].

Глобальна стратегія ВООЗ в 
сфері харчування, фізичної ак-
тивності і здоров'я містить реко-
мендації про те, що людині для 
досягнення різних ефектів для 
здоров'я потрібні різні види і 
об'єми активності [11].

Теоретичний аналіз досліджень 
останніх років переконливо по-
казав, що об'єктивним критерієм 
ефективності системи фізичного 
виховання може бути щотижневий 
обсяг енерговитрат під час спеці-
альної рухової активності, а також 
енерговитрати в процесі виконання 
вправ (таблиця 2). Рухова актив-
ність є ефективною, коли її інтен-
сивність викликає енерговитрати 
не нижче 3,5-7 МЕТ [4,9]. Хоча в 
Європейському Регіоні і країнах 
світу немає офіційно прийнятих 
норм відносно рівня фізичної 
активності, однак, на думку між-
народних експертів, є дві основні 
рекомендації по об’єму рухової 
активності для дітей. По-перше, 

діти і підлітки, що ведуть мало-
рухливий спосіб життя, повинні 
займатися фізичною активністю 
хоча б помірної інтенсивності, при-
наймні 30 хвилин на день. Помірна 
інтенсивність була визначена як 
фізична активність, еквівалентна 
швидкій ходьбі. По-друге, і це 
найважливіше, всі молоді люди 
в ідеалі повинні займатися та-
кою активністю 1 година на день 
[7,10,11]. 

Міжнародна рада з фізичного 
виховання і спорту видала спе-
ціальний маніфест про спорт, в 
якому було визначено щоденну 
тривалість фізичних вправ у 
школі. За висновками експертів 
вона повинна складати від 1/6 до 
1/3 загального навчального часу. 
Таким чином вчені схиляються 
до думки, що оптимальний обсяг 
рухової активності за тиждень 
повинен складати 12-14 годин при 
достатньому фізіологічному на-
вантажені. Однак досягнення по-
дібного обсягу рухової активності 
частіше всього є не здійсненним 
завданням [1,3].

При узагальнені теоретичних 
положень різних авторів і науково-
дослідних установ про критерії 
норм спеціально організованої 

рухової активності дітей і підлітків 
приводяться різні показники для 
її характеристики. Так, за даними 
Американського департаменту 
здоров’я [9], для дітей і підлітків 
рекомендовано фізичну активність 
(помірної і високої інтенсивності) 
1 годину і більше щоденно у різних 
формах спеціально-організованої 
рухової активності (табл.2).

На підставі фізіологічних, епі-
деміологічних і клінічних даних, 
міжнародні експерти дійшли згоди 
в тому, що тривалість, що реко-
мендується, 30-60 хвилин, може 
бути розділена на невеликі пері-
оди протягом дня, і повинна бути 
якомога більш різносторонньою 
і цікавою, в ідеалі не менше 10 
хвилин кожний період, коли такі 
навіть коротші порції активності 
повторюються і додаються до 
основного об’єму фізичної актив-
ності, що рекомендується, при цих 
умовах досягаються покращання, 
як фізичної і функціональної під-
готовленості, так в цілому і стану 
здоров’я [11].

Система фізичного виховання, 
на наш погляд, повинна орієнтува-
тися на світову тенденцію в даній 
сфері і потреби суспільства. В 
таб. 1 представленні рекомендації 
по критеріям рухової активності ді-
тей, але оскільки це зарубіжні дані, 
виникла необхідність розроблення 
рекомендацій (орієнтовних норм) 
для сучасних українських шко-
лярів. Біологічні системи завжди 
характеризуються нестабільністю, 
тому необхідно регламентува-
ти допуск можливих коливань і 
встановлення мінімально необ-
хідного рівня (нижня границя) і 
максимально допустимих величин 
(верхня границя) при нормуванні 
рухової активності.

Таблиця 2

Вік

Рухова активність, ккал
Тривалість 1 година Тривалість 1,5 година

Помірна Висока Загальні 
трати Помірна Висока Загальні 

трати
7 років 680-907 672-756 1350-1660 1015-1354 1008-1134 2020-1450
8 років 1109-1235 470-655 1579-1890 1654-1842 706-983 2360-2825
9 років 1160-1310 504-689 1664-1999 1654-1842 756-1033 2400-2875

Рис.1. Модель рухової активності для дітей,  
які навчаються в школі.
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Ми пропонуємо нову, практич-
ну систему, через використання 
окремих блоків рухової активності, 
які орієнтовані на життєві потре-
би дітей з точки зору сприяння 
повноцінному віковому розвитку 
і зміцненню життєвих систем, що 
визначає її наукове і практичне 
значення (Рис.1).

Структура блоків визначається 
змістом фізичних вправ, а також 
змінами в функціональних сис-
темах організму в результаті їх 
виконання. Зміст блоків може змі-
нюватися за рахунок змін форми 
вправ при збереженні і підтримці 
структури. Блоки відрізняються за 
вибором засобів і методів, зберіга-
ючи зміст в кожному модулі блоку 
і змінюючи форму в залежності від 
направленості блоку.

Посилаючись на літературу з 
фізіології рухової активності [1, 
4, 7, 10 та ін.] і опираючись на 
результати власних лабораторних 
дослідженнь [5], нами розроблені 
діапазони тижневих енерготрат 
при використанні фізичних вправ 
в різних формах організації рухо-
вої активності помірної і високої 
інтенсивності для дітей 7-9 років 
(табл.2).

Рекомендації по діапазонам 
тижневих енерготрат рухової ак-
тивності помірної і високої інтен-
сивності для дітей 7-9 років, в різ-
них формах організації фізичних 
вправ.

Подальші дослідження будуть 
направлені на розширення знань з 
теорії і методики сучасного шкіль-
ного фізичного виховання через 
модернізацію існуючих підходів і 
тенденцій. 

Висновки: Таким чином аналіз 
зарубіжних даних по критеріям 
спеціально організованої рухової 
активності дітей в хронологічному 
ракурсі, матеріалів вітчизняних 
спеціалістів і власні дослідження, 
дозволили нам розробити модель 
рухової активності для дітей, з ура-
хуванням сучасних тенденцій роз-
витку українського суспільства.
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