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Аннотация
На основании комплексного 

обследования индивидуального 
психологического профиля лич-
ности установлены пороговые 
уровни компонентов двигатель-
ной активности, при которых про-
исходит позитивное влияние на 
формирование высоких уровней 
памяти, мышления и адекватной 
самооценки учащихся. Установ-
лены следующие маркеры фор-
мирования личностных качеств, 
а именно: занятия физическими 
упражнениями в домашних усло-
виях, занятия в спортивных сек-
циях, пребывания на свежем воз-
духе и утренняя гигиеническая 
гимнастика, работа по хозяйству, 
просмотр телепередач, ходьба 
пешком, выполнение домашнего 
задания, занятия с компьютером 
и сон.

Ключевые слова: двигатель-
ная активность, возрастные осо-
бенности, ученики, уровни памя-
ти.

Annotation
On the basis of complex inspect-

ion of individual psychological type 
personalities are set threshold levels 
of components of motive activity, 
at which positive influence is on 
forming of high levels of memory, 
thought and adequate self-appraisal 
of pupils. The following markers of 
forming of personality qualities are 
set, namely: the engaged in physical 
exercises at home, employment in 
sporting sections, staying on fresh 
air and morning hygienical gymnas-
tics, working about the house, revis-
ion of telecasts, walking on foot, do-
ing home work, reading processing 
with a computer and sleeping.

Key words: motive activity, 
age-old features, pupils, levels of 
memory

 

Постановка проблеми. Обме-
ження рухової активності (РА) в 
останній час призвело до знижен-
ня функціональних можливостей 
людини. Зрушення функціональ-
ного стану центральної нерво-
вої системи в умовах гіпокінезії 
– одна з основних причин знижен-
ня адаптаційних можливостей ор-
ганізму. В той же час значні фізич-
ні навантаження в дитячому віці 
(особливо в пре- і пубертатний 
періоди) можуть стати причиною 
порушень формування організму і 
обумовити появу захворювань [2].

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Проблема норму-
вання рухової активності є ком-
плексною, оскільки її вирішення 
охоплює фізіологічні, гігієнічні, 
психологічні, соціальні і філо-
софські аспекти [3].

Аналіз динаміки вікового 
розвитку людини доводить, що 
кожному періоду життя людини 
притаманний свій рівень рухової 
активності [4]. Зауважимо, що 
на сьогодні педагоги недостат-
ньо обізнані щодо особливостей 
вікового становлення рухових 
функцій зростаючого організму, 
що призводить до невірної оцін-
ки загального розвитку дитини 
оскільки кожен віковий проміжок 
розвитку дитини має свої факто-
ри впливу на формування рухової 
активності, при її генетичній зу-
мовленості [4, 5].

Вітчизняна література свід-
чить, що найбільш розповсюд-
женими методами виміру рухової 
активності є такі: за витратами 
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часу (за добу, за тиждень) [1], за 
кількістю виконаних за добу ло-
комоцій (крокометрія) [5], за за-
тратами енергії (в калоріях чи 
Дж за одиницю часу). Найбільш 
об’єктивним, але найбільш єм-
ним є останній [4].

Серед рекомендованих норм 
рухової активності відомі норми 
для людей різного віку за Е. Бон-
даревським, М. Гришиною та Н. 
М. Амосовим, І. В. Муравовим 
[1]. Н.Т. Лєбєдєва пропонує гігі-
єнічні норми рухової активності 
дітей які ні за кількісними, ні за 
якісними показниками не спів-
падають з лікарськими чи спор-
тивними. Кількісними показни-
ками є: час витрачений на рухи; 
інтенсивність рухової активності; 
енерговитрати на рухові системи; 
якісні показники – фізична пра-
цездатність, моторна зрілість та 
рухові якості [5].

Крім наведених трьох мето-
дів виміру рухової активності 
Н.Б. Стамбулова, Л. Кейл запро-
понували опитувальник вивчення 
рухової активності підлітків, що 
дозволяє за самооцінкою часу, 
витраченого за добу на різні за 
інтенсивністю категорії рухової 
активності визначити середні до-
бові енерговитрати підлітка та 
провести оцінку рівня рухової ак-
тивності [8].

Оцінку рухової активності 
школярів з метою визначення 
здоров’язберігаючого напрямку 
навчального процесу у загаль-
ноосвітніх навчальних закладах 
М.М. Безруких, В.Д. Сонькіна 
визначають за допомогою опи-
тувальника у хвилинах (Безру-
ких М.М., 2002). А.Г. Комков для 
визначення показників фізичної 
активності використовує соціаль-
но-педагогічний моніторинг за 
показниками тривалості занять 
фізичними вправами у вільний 
від навчального процесу час про-
тягом тижня (Комков А.Г., 1998).

Також, останнім часом у до-
слідженнях використовують Фре-
мінгемську методику, яка полягає 
в реєстрації фізичної діяльності 

школяра протягом доби. Згідно 
методики вся діяльність учнів 
розподіляється на п’ять рівнів: 
малий, середній, сидячий, висо-
кий та базовий, кожному з яких 
відповідають певні види фізич-
ної активності (Безверхня Г.В., 
2004).

Науковцями галузі гігієни 
Н.С. Полькою, І.О. Калиниченко, 
С.В. Гозак, Т.В. Станкевич розро-
блено два способи оцінки рухової 
активності. Перший за допомо-
гою визначення метаболічного 
еквіваленту окремих видів до-
бової діяльності, який передба-
чає використовувати результати 
хронометражної самозвітності 
для визначення тривалості різних 
(за інтенсивністю) видів рухо-
вої активності, визначати добові 
енерговитрати, та за їх величи-
ною оцінювати рівень рухової 
активності конкретного учня або 
групи дітей [2]. Другий –з ураху-
ванням фізичної активності дітей 
у шкільний та позашкільний час 
анкетним методом [6].

Таким чином сучасна мето-
дика оцінки рухової активності 
у більшості випадків проводить-
ся за витратами часу (за добу, за 
тиждень), однак визначення кри-
тичних – порогових рівнів рухо-
вої активності для учнів серед-
нього шкільного віку не повністю 
досліджено, що і зумовило акту-
альність даного дослідження.

Мета дослідження – визна-
чити порогові рівні компонентів 
спонтанної та спеціальнооргані-
зованої рухової активності учнів 
5-9 класів.

Методи дослідження. Визна-
чення рухової активності підлітків 
проведено за методом формалізо-
ваної самозвітності, як такого, що 
придатний для охоплення знач-
ного контингенту досліджуваних 
[7]. Методика дозволяє за самоо-
цінкою часу, витраченого за добу 
на різні (за інтенсивністю) катего-
рії РА, визначити середні добові 
енерготрати школярів. Категорії 
рухової активності (“фонова”, 
“сидяча”, “низька”, “середня”, 

“висока”) за інтенсивністю діяль-
ності оцінювались у МЕТах (від-
ношення енерговитрат протягом 
діяльності до енерговитрат у спо-
кої): 1,5; 2,5; 4,0; 6,0; 10 відповід-
но. На підставі отриманих даних 
розраховувались енерговитрати за 
добу у цілому та середньодобовий 
показник енерговитрат (ДЕ) під-
літків. Згідно нормативної шкали 
оцінки рівнів рухової активності 
вважали дуже низьким рівень ру-
хової активності із середньодобо-
вими енерговитратами менше 33 
ккал/кг, низьким – від 33 ккал/кг 
до 36,99 ккал/кг, середнім – від 37 
ккал/кг до 39,99 ккал/кг і більше 
40 ккал/кг – високим [3, 8].

Дослідження проведено на базі 
загальноосвітніх шкіл І-ІІІ ступе-
нів м. Суми та Сумського району. 
Обстежено 1094 учня середнього 
шкільного віку (11-15 років) за-
гальноосвітніх навчальних закла-
дів (ЗНЗ) різного типу. 

Результати дослідження та 
їх обговорення. Аналіз статевих 
особливостей критичних рівнів 
компонентів РА не виявив вірогід-
них розбіжностей від показників 
вікової групи, тому за основу про-
філів РА нами обрано тільки віко-
ві розбіжності характеристик. 

При підрахунку критичних, 
порогових рівнів компонентів 
рухової активності учнів 11-15 
років нами встановлені маркери 
розвитку пізнавальних процесів 
(пам’яті, мислення) та особистіс-
них якостей (рівень самооцінки), 
якими є наступні: заняття фізич-
ними вправами в домашніх умо-
вах, заняття в спортивних секціях, 
перебування на свіжому повітрі 
та ранкова гігієнічна гімнастика, 
робота по господарству, перегляд 
телепередач, ходьба пішки, вико-
нання домашнього завдання, за-
няття за комп’ютером та сон.

На підставі отриманих даних 
нами побудовано профілі спеці-
альноорганізованої та спонтанної 
РА. На прикладі учнів 11 років 
представляємо побудований про-
філь. Як видно з рисунку 1, учні 
11 років для досягнення високо-
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го рівня показників пізнавальних 
процесів та особистісних якостей 
повинні займатись фізичними 
вправами в домашніх умовах не 
менше 28 хвилин, у спортивних 
секціях не менше 49 хвилин, зай-
матись ранковою гігієнічною гім-
настикою не менше 30,1 хвилини 
та перебувати на свіжому повітрі 
не менше 1 години 20 хвилин.

Слід відзначити, що отримані 
показники спеціальноорганізо-
ваної РА учнів 11 років є макси-
мальними за значенням, що свід-
чить про потужний вплив рухової 
активності на розвиток пізнаваль-
них процесів та особистісних яко-
стей саме на цьому етапі розвит-

Рис. 1. Профіль добової спеціальноорганізованої РА учнів 11 років

Рис. 2. Профіль добової спонтанної РА учнів 11 років

ку особистості учнів середнього 
шкільного віку.

Серед компонентів спонтанної 
РА на розвиток пізнавальних про-
цесів та особистісних якостей уч-
нів 11 років впливають наступні 
критичні рівні: час на роботу по 
господарству не менше 1,3 год., 
перегляд телепередач не більше 
ніж 1,3 год., заняття на комп’юте-
рі не більше ніж 0,8 години, ви-
конання домашнього завдання не 
менше ніж 1,65 години, ходьба 
пішки не менше 0,2 години та сон 
не менше 8,4 години (рис. 2).

Аналіз порогових, критичних 
рівнів компонентів РА в учнів всіх 
вікових груп з різними рівнями 

розвитку пізнавальних процесів 
та особистісних якостей дозволив 
встановити певні закономірності 
побудови профілів. Так, в учнів 
12 років встановлено відсутність 
впливу на особистісні якості на-
ступних компонентів: час пере-
бування на свіжому повітрі та 
виконання домашніх завдань. 
Відбулося зменшення компонен-
тів впливу та зміна у побудові 
профілю спеціальноорганізованої 
РА учнів 12 років. Змін у побудові 
профілю за кількістю компонен-
тів спонтанної РА не відбулося.

Профілі РА учнів 13 років не 
відрізняються за структурною на-
повненістю від профілів учнів 11 
років, як видно з таблиці 1. Змен-
шується частка внеску спонтанної 
РА у побудову профілів РА учнів 
14 років за рахунок виключення 
впливу часу на роботу по госпо-
дарству та пасивний відпочинок у 
вигляді сну. 

На окрему увагу заслуговує 
факт зміни профілю учнів 15 ро-
ків. Помітно знизилася роль усіх 
компонентів РА. Вірогідні кри-
тичні рівні, що мають внесок у 
формування пізнавальних проце-
сів та особистісних якостей ма-
ють заняття фізичними вправами 
в домашніх умовах, ранкова гігіє-
нічна гімнастика та ходьба пішки, 
сон.

Аналіз компонентів спонтан-
ної РА учнів 11-15 років свідчить, 
що з віком відбувається знижен-
ня ваги тривалості сну та часу на 
роботу по господарству на роз-
виток особистості, що можливо 
відбиває за першим компонентом 
біологічні закономірності форму-
вання пізнавальних процесів, а за 
другим – зниження ролі сімейних 
обов’язків порівняно з соціальни-
ми у підлітковому віці. 

З віком відбувається зростання 
межі часу на роботу за комп’юте-
ром, збільшується тривалість з 47 
хвилин до 66 хвилин, що можна 
пояснити необхідністю отриман-
ня навчальної інформації для під-
готовки до уроків. Однак перева-
жання таких меж може свідчити 
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Таблиця 1
Вікові особливості порогових рівнів компонетів добової рухової активності підлітків 11-15 років

Компоненти рухової активності Вік, роки
11 12 13 14 15

Спеціальноорганізовані:
Заняття фізичними вправами в домашніх умовах, хвилини 28,1 22,2 23,8 18,3 25,5
Заняття в спортивних секціях, хвилини 49,4 26,9 42,6 44,7 -
Ранкова гігієнічна гімнастика, хвилини 30,1 13,1 12,5 14,6 9,8
Перебування на свіжому повітрі, хвилини 80,6 - 65,8 54,8 -
Спонтанні:
Робота по господарству, години 1,33 0,73 0,93 - -
Перегляд телепередач, години 1,26 1,40 1,59 1,07 -
Ходьба пішки, години 0,22 0,33 0,31 0,30 0,3
Домашні завдання, години 1,65 - 1,71 1,73 -
Заняття за комп’ютером, години 0,79 0,59 1,00 1,10 -
Сон, години 8,44 8,56 8,02 - 7,64

про включення дитини в ігрову 
діяльність і перевагу статичного 
компоненту над динамічним.

За критичним значенням три-
валості перегляду телепередач 
найбільші дані встановлено в уч-
нів 12-13 років. Критичний тер-
мін перегляду телепередач для 
них коливається в межах з 1 год. 
24 хв. до 1 год. 35 хв., що відпо-
відає встановленим гігієнічним 
нормам.

Розробивши порогові, критич-
ні рівні та профілі спеціальноор-
ганізованої та спонтанної рухової 
активності для розвитку пізнаваль-
них процесів короткочасної пам’я-
ті, розвитку абстрактно-логічного 
мислення, особистісних якостей са-
мооцінки нами встановлені наступ-
ні маркери їх формування: заняття 
фізичними вправами в домашніх 
умовах, заняття в спортивних сек-
ціях, перебування на свіжому пові-
трі та ранкова гігієнічна гімнастика, 
робота по господарству, перегляд 
телепередач, ходьба пішки, вико-
нання домашнього завдання, занят-
тя з комп’ютером та сон.

Висновки
1. Вікові особливості побу-

дованих профілів свідчать про 
те, що максимальний внесок у 

розвиток пізнавальних процесів 
короткочасної пам’яті, розвитку 
абстрактно-логічного мислення, 
особистісних якостей самооцін-
ки учнів 11-13 років мають ком-
поненти спеціальноорганізованої 
рухової активності. 

2. Встановлено зменшення з 
віком тривалості критичних ком-
понентів та зміни у структурній 
наповнюваності профілів РА.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у проведен-
ні порівняльного аналізу вікових 
норм рухової активності та розра-
хованих критичних рівнів з ура-
хуванням особливостей форму-
вання особистісних якостей учнів 
середнього шкільного віку.
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