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Перспективи подальшого дослідження. Подальшого дослі дження ви-
магають питання використання різного поєднання гартувальних процедур 
у фізкультурно-оздоровчій роботі з дітьми шкільного віку для досягнення і 
підтримки належного рівня фізичного стану, що забезпечує стабільний рівень 
здоров’я і його зміцнення.
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У статті дається характеристика рухової активності людини як однієї з умов 
збереження її здоров’я.
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Актуальність. Одна з норм діяльності людини – її рухова активність. Ру-

хова активність, виражена у відтворенні різно манітних рухових дій, є однією з 
умов нормального функціо нування органів і систем організму людини. Завдяки 
постійній руховій активності, яка супроводжує людину впродовж всього її життя, 
а також спеціальним заняттям фізичними вправами людина підтримує хід свого 
“біологічного годинника” і забезпечує фізіологічно повноцінний розвиток [1, 
2, 3, 15, 16, 17 та ін.].

При цьому регулярні заняття фізичними вправами різної спрямованості 
повинні для людини мати статус “позитивної звички”, сприяти розвитку і вдо-
сконаленню життєво необхідних якостей і здібностей, підтримувати і зміцню-
вати здоров’я, забезпечувати тілесне і духовне благополуччя. Крім того, рухова 
діяльність дозволяє заповнити витрачені ресурси, причому з обов’язковим 

© Т. Г. Ленська, 2010



180

bS“…,* j=м’ …ець-o%дSль“ь*%г% …=цS%…=ль…%г% 3…S"е!“,2е23 Sме…S P"=…= nгSG…*=

надмірним накопиченням і функціональним посиленням, що виглядає як роз-
ширене відтворення фізичних можливостей.

Енергетичний фонд організму є не просто капіталом, що дістався по 
спадковості. Даний потенціал отримується в процесі розвитку, визначає трива-
лість життя людини і залежить від “оптимальної активності скелетних м’язів” 
(концепція “ак тивного довголіття” за М.М. Амосовим). 

Достатня рухова активність людини є важливим чинником кожного з періодів 
онтогенезу, хоча значущість і характер рухової діяльності змінюється впродовж 
усього її життя. Наприклад, вступаючи в період шкільної освіти, дитина через 
ситуацію втрачає в середньому 50% рухової активності, порівняно з дошкільним 
періодом. Найбільш високий ступінь значущості даного чинника відноситься до 
початкового періоду розвитку (дитячого віку), а також для категорії людей літнього і 
похилого віку [8, 9, 12, 17, 19 та ін.]. Тому одна з умов активного довголіття людини 
– це збереження якісної різноманітності рухової діяльності до глибокої старості, 
використання в допустимих межах “спортивного тренінгу” і занять фізичними 
вправами, які несуть найбільший оздоровчий ефект [4, 5, 6, 14, 20, 21 та ін.].

Мета дослідження: теоретичне обґрунтування вибору конкретних форм і 
видів спеціальної рухової діяльності і робочих навантажень, які б забезпечували 
вирішення оздоровчих завдань. 

Завдання дослідження: визначити ступінь значущості занять фізичними 
вправами в повсякденному житті людини для її загального розвитку і поліп-
шення здоров’я. 

Результати дослідження. Вибір конкретних форм і видів спеціальної 
рухової діяльності та робочих навантажень, які б забезпечували вирішення оздо-
ровчих завдань, залежить від певних характеристик: вікових та індивідуальних 
особли востей людини, її “слабких зон” і пристрастей, умов діяльності і способу 
життя. При всій складності і багатогранності оцінки “початкового стану” людини 
і визначення параметричних значень майбутньої рухової діяльності (спеціальних 
занять або само стійної форми вправ), базовим показником являється опти мальне 
фізичне навантаження. Дана “норма”, або оптимум, досить індивідуальна і варі-
ативна, але при цьому повинна мати певні “пороги” і регламенти: по черговості 
занять в тижневому або іншому циклі, об’єму та інтенсивності вправ, характеру 
рухових дій, ефек тивності засобів відновлення і рекреації та ін.

Результати численних спостережень і досліджень, пов’я заних з аналізом 
широкого кола показників психофізичного стану людей, різних за віком і харак-
тером, руховій діяльності, дозволяють підкреслити наступне:

1) руховий розвиток дітей відстає від “метричного” в межах 60-65% ви-
падків у хлопчиків і дівчаток молодшого шкільного віку, що позначається на 
зниженні швидкості формування рухових навичок;

2) при загальному відставанні “фізичної зрілості” дітей молодшого шкіль-
ного віку і збереженні істотних відмінностей між хлопчиками і дівчатками 
(статевий диморфізм) особливо вирізняються низькі показники рівня розвитку 
сили і швидкості;

3) частка здорових школярів (без порушень і відхилень) складає в серед-
ньому 38%, а у дітей з морфофункціональними відхиленнями спостерігаються 
порушення опорно-рухового апарату (44,8%) і органів дихання (27,8%);

4) для людей зрілого віку, що займаються фізичними вправами розви ва ль-
но-оздоровчого характеру, типовими є: невідповідність суб’єктивної оцінки стану 
здоров’я (самопочуття) і об’єктивних показників функціонування організму (переоцін-
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ка або не дооцінка); слабке “вольове налашту вання” на подолання “робочих трудно-
щів” знижує рухові можливості і якість оздо ровлення; сумнівне “відчуття бадьорості” 
на фоні значної втоми зазвичай призводить до фізичного перенапруження;

5) для людей літнього віку характерна малорухлива праця з інтелектуаль-
ним ухилом, а люди цієї категорії, що займаються оздоровчим бігом, складають 
лише 7,7%, а ранковою гімнас тикою – 16,6%;

6) для планування оздоровчого процесу актуальна підготовка “індивіду-
альних програм” рухової активності з мотивованим вибором занять конкрет-
ної спрямованості: загальної фізичної підтримки, функціонально-відновної, 
тренувально-розви вальної, рекреативно-релаксаційної та ін.

Отже, якісна характеристика рухової активності людини (слабка, необ-
хідна, достатня, оптимальна, надмірна і т.п.) обумовлена “сукупною” руховою 
діяльністю та її особли востями, специфікою оздоровчих занять фізичними 
вправами і їх режимом, а також видами активного відпочинку та дозвілля, які 
складають її спосіб життя.

Дані обставини позначають високий ступінь значущості занять фізич-
ними вправами в повсякденному житті людини для її загального розвитку і 
поліпшення здоров’я. При цьому важливі як традиційні форми оздоровлення, 
так і впровадження нових видів комплексної і вузької дії, а також різного роду 
приватних оздоровчих методик або малих форм оздоровлення.

Раціональна організація оздоровчих занять впродовж достатньо тривалого 
циклу (не менше 6 місяців) та адекватні “норми” рухової активності можуть 
забезпечити належний рівень фізичних можливостей, готовність до виконання 
основної соціальної функції (професійної діяльності), достатню “циклічну” 
працездатність і стійкість до втоми, певну захищеність від дій негативного 
характеру [7, 8, 9, 10, 11, 13, 18, 22 та ін.].

Рухова діяльність людини як засіб вирішення оздоровчо-розвиваючих за-
вдань повинна бути організована з урахуванням:
– стану здоров’я людини і динаміки окремих показників функціонування 

систем організму в проміжках часу різної тривалості;
– фізичне навантаження оздоровчих занять повинне моделюватися параме-

трично (об’єм, інтенсивність, складність і характер вправ);
– а також розподілятися і контролюватися за циклами та етапами підготовки 

(від конкретного заняття до річного циклу);
– періодичність та оптимальна тривалість оздоровчих занять фізичними вправа-

ми орієнтовно зв’язуються з показником “складності фізичного навантаження” 
для конкретної категорії людей і видів діяльності (легка, середня, важка, над-
мірна), але з урахуванням “критичного мінімуму” рухової активності (нижній 
поріг), який передбачає найменшу витрату часу на спеціальні дії (заняття), 
що забезпечують “фізіологічну норму” і дієздатність людини.
Такий підхід до організації оздоровчого процесу багато фахівців по в’я-

зують з можливістю поліпшення настрою і самопочуття, зменшення ступеня 
тривожності та агресивності, зниження ступеня ризику типових захворювань, 
поліпшення фізичних кондицій та іншими проявами.

Âèñíîâêè

Оскільки однією з основних умов активної життєдіяльності людини слід 
вважати раціонально органі зований педагогічний процес оздоровлення, то він 
повинен будуватися відповідно до певних методичних правил:
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1) має бути реалізований принцип “задоволення конкретних потреб” люди-
ни, достатньо мотивованих і необ хідних, однією з яких є “рухова активність”;

2) провідним напрямом в оздоровленні повинен бути принцип “індивідуа-
лізації”, для якого важливе дотримання відповідності особливостей “фізичної 
роботи” особистісним властивостям і характеристикам;

3) важливе дотримання якісної різноманітності засобів і методів фізкуль-
турно-спортивної діяльності, яке визначається раціональним поєднанням і 
взаємодоповненням різних видів оздоровчих вправ і засобів рекреації.

Вказані підходи до розгляду рухової активності як частини поняття “Здо-
ровий спосіб життя” і як мотивованої форми поведінки людини розкривають 
її у вигляді складного комплексу чинників і показників, різних за значущістю 
і позв’язаних між собою, які сприяють в цілому психофізичному розвитку, ви-
хованню життєво важливих якостей і властивостей, що створюють передумови 
для збереження і зміцнення здоров’я.
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In this article description of motive activity of man is given as one of terms of 
maintainance of its health.
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Статисти констатують суттєве погіршення здоров’я сучасної молоді впродовж 
останніх 20 років. Саме тому актуальним є виявлення причин диференціації від-
ношення до свого здоров’я у різних груп студентської молоді. Один з чинників, 
що формують здоровий спосіб життя є фізична культура, а студенти факультету 
фізичної культури за родом своєї професійної діяльності першочергово повинні 
мати мотивацію на збереження та зміцнення власного здоров’я.

Ключові слова: ціннісні орієнтації, мотивація на здоровий спосіб життя, 
здоров’я студентів.
Постановка проблеми. Розгляд проблем здоров’я студент ської молоді 

можна включити в аксіологічний контекст, тобто розглянути цінності здоров’я 
у сфері мислення студентів, виявити їх мотивацію на здоровий спосіб життя, 
звертаючи увагу на характеристику їх життя в сучасних умовах. Є підстава при-
пустити, що громадські трансформації можуть стати одним з чинників змін цін-
нісних орієнтацій сучасних студентів. Ці умови створюють новий контекст для 
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