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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЯК СКЛАДОВА КУЛЬТУРИ ДОЗВІЛЛЯ УЧНІВ 12-17 

РОКІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ ШКІЛ М. ЛЬВОВА

Вільний час індивіда потребує постійного наукового моніторингу для кращого розуміння 
спрямованості індивідуальних та суспільних потреб, а також визначення ефективності функціонування 
тих чи інших суспільних інституцій. Основне завдання дослідження полягало у  визначенні специфіки 
рухової активності як складової структури вільного часу школярів. Для вирішення поставленого 
завдання застосовувався метод аналізу науково-методичної літератури, метод аналізу та синтезу та 
соціологічне опитування. Контингентом досліджуваних були учні загальноосвітніх шкіл м. Львова віком 
12-17 років.

У результаті дослідження визначено основні види діяльності та форми рухової активності 
учнів, які здійснюються протягом вільного часу, а також встановлено обсяг їхньої тижневої рухової 
активності. Виявлено пріоритетні види діяльності, які б хотіли здійснювати учні у  вільний час.

Ключові слова: рухова активність, учні, вільний час, школа.

ІпсИхісіиаІ 'з зраге ііте гециігез а сопзіапі зсіепіі/іс топііогіпу фог а Ьеііег ипсіегзіапдіпу о/ 
іпсііуіііиаі апсі зосіаі пеесіх огіепіаііоп, апсі/ог сіе/егтіпаїіоп о /сегіаіп риЬІіс іпзіііиііопз ’ еДісіепсу. ТИе таіп 
іазк о{ їИе гезеагск \\>аз іо сіеіегтіпе іИе ркузісаі асіКіїу зресфсіїу аз а рагі о{ іке риріїз ’ зраге ііте 
зігисіиге. То зоІ\>е ікіз Іазк, теїкосіз о/апа/узіз о/зсіепіі/іс апсі теїкосііса! Іііегаіиге, теїкосі о/апаїузіз апсі 
зупікезіз апсі зосіоіоуісаі зип’еу, ч’еге аррііесі. Тке сопііпуеп! зигуеуесі ч’еге риріїз о / зесопсіагу зскоо/з іп 
Ьуіу а%ес! 12-17 уеагз.
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Аз гехиіі о/гезеагск ІІіс тат кіпсіз апсі/огтз о /риріїз' ркузісаі асііх’ііу, 'л’кіск аге рег/огтесі сіигкщ 
зраге (іте, и’еге сіеіегтіпеїі, шиї ікс атоипі о/ ікеіг Н’еекіу ркузісаі асііх'іСу и’аз сіе/іпесі. Ргіогіїу асІІУІІіез, 
ч’кіск риріїз мсоиШ І і ке І о сіо іп ікеіг зраге І іте и>еге іЛепіфесі.

Кеу\соп!з: ркузісаі асіігіїу, риріїз, зраге Ііте, зскооі.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Не залежно 
від способу визначення, очевидним є той факт, що дозвілля (так званий “вільний час”) 
не є сталим явищем з незмінною структурою. Його зміст і специфіку визначає сама 
людина, здійснюючи певну діяльність спрямовану на задоволення власних потреб [7].

Дозвілля активно реагує на зміни в суспільстві як в соціальній системі і виступає 
певною характеристикою її життєздатності, відображенням потенціалу суспільного 
розвитку, а найбільш чутливим виявляється до політичних та економічних зрушень [5].

Система фізичної культури є важливою складовою, що забезпечує повноцінну 
життєдіяльність індивіда в сучасному суспільстві. Одним з важливих її завдань є 
забезпечення оптимального рівня рухової активності різних груп населення.

Рухова активність -  невід'ємна частина способу життя та поведінки дітей. Її 
рівень у шкільному віці залежить від організації фізичного виховання в школі, участі в 
спеціально-організованих та самостійних заняттях фізичною культурою у поза 
навчальний час [4].

Підвищення рухової активності дітей шкільного віку вже багато років рекомен­
дується як першочерговий засіб превентивного оздоровлення, підвищення стійкості до 
дії несприятливих умов [3].

Зміст уроків і занять із фізичної культури, організація та методика їх проведення 
не ліквідують дефіцит рухів [2]. Зважаючи на інтенсифікацію життєвого ритму су­
часного школяра, вільний час постає своєрідним резервом, який при раціональній ор­
ганізації добового режиму, може бути використаний для оптимізації рухової активності 
індивіда.

Категорія “дозвілля” або “вільний час” є поняттям вивченням якого займається 
переважно соціологія. Соціологи пропонують різні тлумачення цієї категорії, а також 
пропонують вживати її в контексті вивчення різних суспільних явищ [5].

Н.М. Цимбалюк, досліджуючи дозвіллєві уподобання та відношення різних груп 
населення до культурно-дозвіллєвих закладів, встановила чотири типи таких закладів 
культури -  театри, кафе-клуби, спортивно-оздоровчі клуби та клуби сімейного 
дозвілля [5].

Анна Мартика розглядала особливості проведення вільного часу дітьми в трьох 
різних за величиною та специфікою Польських містах. Предметом досліджень були 
обрані найулюбленіші способи та місця проведення вільного часу дітьми [8].

Рівень рухової активності студентів вивчав О.С. Томенко. У своїх дослідженнях 
автор застосовував Фремінгемський метод визначення добової рухової активності [4].

В.Г. Арефєв досліджував вплив рухової активності на здоров'я школярів, а також 
взаємозв’язки між руховою активністю й розвитком факторів ризику хронічних захво­
рювань [1]. Зв’язок рівня рухової активності з тривалістю життя індивіда досліджував 
С.М. Футорний [6].

Мета дослідження -  виявити особливості рухової активності як складової куль­
тури дозвілля школярів віком 12-17 років загальноосвітніх шкіл м. Львова. В ході 
дослідження також визначалась структура вільного часу школярів середнього та стар­
шого шкільного віку.

Методи дослідження. В ході дослідження застосовувалися такі методи як:
- аналіз науково-методичної літератури;
- аналіз та синтез;
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- соціологічне опитування.
Емпіричні дані дослідження отримані за допомогою анкетування учнів загаль­

ноосвітніх шкіл м. Львова віком 12-14 років та 15-17 років. Загалом, опитано дві групи 
учнів віком 12-14 років: 982 осіб (з них -  481 хлопців та 501 дівчат) та 965 осіб (з них -  
471 хлопців та 494 дівчат). Також опитано 483 учні віком 15-17 років (147 хлопців та 
136 дівчат). У всіх групах респондентів вибірка становить 4% від генеральної су­
купності. Похибка результатів дослідження -  ± 4%. Зазначимо, що особливості рухова 
активності вивчалися у групі учнів віком 12-14 років (п=982), відповідно у тексті 
представлені дані саме цієї групи.

Результати дослідження. На початковому етапі дослідження ми з'ясували думку 
учнів, щодо кількості власного вільного часу. На запитання: “Чи задоволені ви кіль­
кістю власного вільного часу?”, отримано результати представлені на рисунку 1.

12-14 років

Чазвнчпи
Ні

13.2". Так
X"

’Зазві ічпі і
так

31.8“о

Рис. 1. Задоволеність кількістю власного вільного часу учнями СЗШ 
м. Львова віком 12-14 та 15-17 років (п= 965; 483)

Як видно з рисунку, загалом 67.6% респондентів віком 12-14 років вказали на 
те, що задоволені або зазвичай задоволені кількістю власного вільного часу. Кількість 
учнів цієї вікової групи, не задоволених кількістю власного часу, становила загалом 
32,4%. Серед учнів віком 15-17 років аналогічні показники склали -  56.4% та 43.6% 
відповідно.

Наведені дані, показують тенденцію до поступового збільшення дефіциту 
вільного часу з віком. Це логічно пояснюється збільшенням насамперед навчального 
навантаження, а також залученням частини учнів 10-11 класів до виконання певної 
трудової діяльності у позанавчальний час.

Визначаючи структуру діяльності учнів у вільний час, респондентам запропо­
нували відповісти на запитання: “Якою діяльністю Ви зазвичай займаєтесь у вільний 
час?”.

Аналіз отриманих відповідей показав, що найпопулярнішою діяльністю учнів 
середнього та старшого шкільного віку на дозвіллі є користування всесвітньою мере­
жею Інтернет, на що вказало 73,1% учнів віком 12-14 років та 77,5% учнів віком 15-17 
років (рис. 2).
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Користуюсь Іміернсі

Слухаю музику

Проооджу час з друзями

Займаюсь сгюртом/ФК

Активний відпочинок

Інша діяльність за комп'ютером
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55,80% 
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М О В Н І 51,60%
53,3%

49,10%
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12-14 р. 
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Р и с. 2. Види діяльності учнів віком 12-14 та 15-17 років СЗШ м. Львова
у вільний час (п= 965; 483)

До трійки найпопулярніших видів діяльності на дозвіллі увійшли також 
прослуховування музики (65,4% і 70,5% ) та проведення часу з друзями (62,8% і 
66,5%). Заняття спортом та фізичною культурою серед обох груп респондентів 
опинилися на IV місці з показником 56,8% (12-14 років) та 52,2% (15-17 років).

На відміну від реальних видів діяльності у вільний час, бажані види діяльності 
на дозвіллі у різних групах респондентів мали певні відмінності. Більшість учнів віком 
12-14 років (38,7%) висловили бажання займатися різними формами фізичної культури 
та спорту (рис. 3). Активними формами відпочинку хотіли б займатися 34,3% 
респондентів, проводити час з друзями -  37,7% учнів цієї вікової групи.

Серед учнів віком 15-17 років найбажанішими виявились такі види діяльності: 
заняття фізичною культурою і спортом (32.4%), подорожі (29,2%) та активний 
відпочинок (26,6%).

Варто відзначити, що з віком навчання та саморозвиток, як вид діяльності, стає 
популярнішим серед учнів загальноосвітніх шкіл. Так, лише 6,7% респондентів віком 
12-14 років вказали на те, що хотіли б навчатися у вільний час, тоді як серед учнів 15­
17 років цей показник є майже вдвічі більшим і становить 13,1%. Натомість серед учнів 
12-14 років відносно популярними виявилися комп’ютерні ігри (14,7%), тоді як 
аналогічний показник серед учнів віком 15-17 років становив 8,6%.

Цікаво, що користуватися мережею Інтерент у вільний час хотіло б лише 4,9% 
учнів 12-14 років та 2,9% учнів 15-17 років.
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Рис. 3. Бажані види діяльності у вільний час учнів віком 12-14 та 15-17 років СЗШ м.
Львова (п= 965; 483)

Надалі наведемо дані дослідження рівня тижневої рухової активності учнів 
віком 12-14 років. Зазначимо, що серед розповсюджених методів визначення рівня 
рухової активності у певної групи людей є опитування відповідного контингенту. Зга­
даний підхід поширений не лише у вітчизняній науковій практиці, ним послуговуються 
також й у країнах Європейського Союзу, США, Канаді та ін. У своєму дослідженні ми 
використали запитання, які в своїх дослідженнях використовує Всесвітні організація 
охорони здоров’я[9]. Зокрема, респондентам запропонували відповісти на запитання: 
“Скільки годин на тиждень Ви зазвичай витрачаєте на рухову активність, інтенсивність 
якої спричиняє у вас задишку або значне потовиділення?” (табл. 1).

Таблиця 1
Тижневий обсяг рухової активності учнів віком 12-14 років інтенсивність якої

спричиняє задишку або значне потовиділення (п= 982)
Інтенсивна рухова активність протягом 

тижня Хлопці Дівчата Загалом

До ЗО хв на тиждень 19% 23.4% 21.3%
ЗО хв -  1 год на тиждень 20% 22,6% 21,3%
1-2 год на тиждень 22% 26,2% 24,1%
Понад 2 год на тиждень 39% 27,8% 33,3%

Як видно з таблиці, у порівнянні з дівчатами, більший відсоток хлопців протягом 
тижня витрачає на рухову активність високої інтенсивності понад 2 год. Цей показник 
серед хлопців становить 39%. перевищуючи на 11% аналогічний показник серед дівчат, 
який становить 27.8%. Узагальнений показник групи респондентів віком 12-14 років 
становить 33,3%.

Отже, лише третина учнів середнього шкільного віку займається різними 
формами інтенсивної рухової активності понад 2 год на тиждень. Цей факт свідчить
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про те. що декларований високий рівень залученості учнів до рухової активності у 
вільний час слід розглядати з урахуванням показників обсягу та інтенсивності 
навантаження. Важливою с не лише кількісні, але й якісні характеристики рухової 
активності, яка здійснюється на дозвіллі.

Наступним етапом нашого дослідження, було з’ясування безпосереднього змісту 
рухової активності школярів обраної вікової категорії у вільний час. Ми попросили 
респондентів зазначити спосіб у який вони зазвичай займаються руховою активністю у 
вільний час. Отримані результати представлені на рис. 4.
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сам

раю з друзями}' спортивні при

К :п люеь на ведоешгед і
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видом спор г\

Катаюсь на роликах ковзанах 
(мітках або екешборді
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бі’Іо-.

П 4ЗЛО'
4іт<5‘"'.
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■ 39 . О"..
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Дівча Гіі 
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Не займаюсь V вільний час
В .  4.90%
. ’-Й о

Р и с. 4. Найпопулярніші види рухової активності у вільний час серед учнів 12-14 років (п= 982)

Отже, найпопулярнішим способом здійснення рухової активності у вільний час як 
серед дівчат, так і серед хлопців -  є прогулянки з друзями або батьками та самостійні 
прогулянки. На це, відповідаючи на запитання, вказало 58,7% хлопців та 79.6% дівчат, 
сукупний показник склав 69,4%. Різниця саме у цьому виді рухової активності між 
дівчатами та хлопцями виявилась досить суттєвою, склавши понад 20%.

До трійки найпопулярніших видів рухової активності на дозвіллі увійшли також 
спортивні ігри та їзда на велосипеді з загальним показником 58.1% та 55,7% відповідно.

Організованою руховою активністю, а саме заняттями у спортивній секції, 
займається 31% дівчат та 48,7% хлопців. Сукупний показник відповідей склав 39,7%, 
що співвідноситься з вищенаведеними результатами тижневого обсягу рухової актив­
ності високої інтенсивності, який нагадаємо становив 33,3%. У цьому виді рухової 
активності різниця у відповідях за статевою ознакою склала майже 18%.

Ще більше відрізнялися показники відповідей стосовно здійснення рухової актив­
ності використовуючи ролики, скейти, ковзани та санчата. Такий спосіб проведення 
дозвілля поширеніший серед дівчат, на що вказало 55,3% респондентів, тоді як серед 
хлопців цей показник менший на 23% і становить 27,4%. Не займається у вільний час 
4,9% учнів 12-14 років, з них -  6,3% хлопців, та 3,7% дівчат.

Висновки
За результатами дослідження встановлено, що 67,6% учнів 12-14 років задоволені 

або зазвичай задоволені кількістю власного вільного часу. Серед учнів 15-17 років цей 
показник склав 56,4%.
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У структурі вільного часу учнів середнього та старшого шкільного віку перева­
жають такі види діяльності як: користування мережею Інтернет (73,1% та 77,5% відпо­
відно), прослуховування музики (65,4% і 70,5% ), проведення часу з друзями (62.8% і 
66,5%) та заняття спортом і фізичною культурою (56,8% та 52,2%).

Руховою активністю високої інтенсивності понад 2 год на тиждень займається 
33,3% учнів віком 12-14 років. Серед хлопців цей показник є вищим і становить 39%, 
тоді як серед дівчат -  27.8%.

Найпопулярнішими формами здійснення рухової активності у вільний час серед 
учнів віком 12-14 років -  є прогулянки (69,4%), спортивні ігри (58,1%) та їзда на 
велосипеді (55,7%).

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження тематики зв'язку 
організації вільного часу та рухової активності школярів повинні бути спрямовані на 
чітке визначенні добового режиму школярів різних вікових груп, а також добового 
режиму рухової активності.
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ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ТА ЕФЕКТИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ 
ДИХАЛЬНИХ М’ЯЗІВ У СПОРТСМЕНІВ

Мета нашого дослідження, показати фізіологічне підгрунтя та результати застосування 
тренування дихальних м 'язів у  спортсменів різних видів спорту. У роботі були застосовані теоретичні 
методи дослідження: аналіз, синтез, індукція, дедукція.

Накопичені дані за останні 25 років вказують на суттєву роль дихальної системи в обмеженні 
високої інтенсивності вправ на витривалість в організмі людини. Аналізуються фізіологічні ефекти, які 
наступають при втомі дихальних м 'язів.

В роботі дана характеристика змін при тренуванні дихальних м ‘язів у  спортсменів різних видів 
спорту. Аналіз причин розбіжностей ефективності тренування дихальних м 'язів.

Ключові слова: дихальні м’язи, тренування дихальних м 'язів, спортсмени, витривалість.

Тке аіт о / оиг зійду вком’ ркувіоіофсаі Ьавів апд ге.їй І Із о / геврігаіогу тшеїе ігаіпіпу аікіеіез іп 
уагіоив врогів. ТНе рарег ивесі ікеогеїісаі теіИодв: апаїувів, вупїИевів, іпдисііоп, сіесіисііоп.

Тке асситиіаіед сіаіа /гот іИе разі 25 уеагв іпдісаіе іке ітрогіапі гоїе о / іке геврігаіогу вувіет іо 
сопігої кщк-іпіепвііу епсіигапсе ехегсізе іп Иитапв. Апаїугед іке рИувіоІофсаІ ефесів ікаі оссиг м>Неп/аіщие 
о/Іке геврігаіогу тивсіев.

Тків рарег сіевсгіЬев іке скапуев іп геврігаіогу тивсіе ігаіпіпу аікіеіез іп хагіоив врогів. Апаїувів о/ 
іке саивев о/ефїсіепсу сіі/егепсез ігаіпіпу о/геврігаіогу тивсіев.

Кеун>огдв: геврігаіогу тивсіев, геврігаіогу тивсіе ігаіпіп§, аікіеіез, епсіигапсе.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Неухильне 
зростання досягнень в сучасному спорті зумовлює крайню ступінь напруженості тре­
нувальної діяльності, параметри якої досягли критичних величин, подальше зростання 
яких істотно перевищує ресурси фізіологічних можливостей організму людини [2, 4, 
11, 12, 15].

У зв’язку з цим, виникає необхідність спеціального глибшого вивчення впливу 
уже відомих позатренувальних засобів з метою визначення їх можливої ролі в 
підвищенні ступеня реалізації функціонального потенціалу організму з урахуванням 
різних станів, що виникають у тренувальному процесі. Одним із таких засобів, що 
володіє потенційно великими можливостями є використання в підготовці спортсменів -  
тренування дихальних м’язів (КМТ). Історія вивчення скорочувальної функції дихаль­
них м’язів займає період в два з половиною століття і починається роботою Гамбе- 
рогера “Дихальний механізм”, опублікований у Відні в 1727 р. [13]. В 1976 р. Б.Е. ЬеіїЬ 
і М. Вгасіїеу [46] показали, що сила і витривалість дихальних м’язів може бути підви­
щена за рахунок специфічного тренування дихальних м’язів, що найшло широке засто­
сування в клініці та спорті. Але, не дивлячись на багаторічну історію використання 
КМТ у спортсменів-професіоналів, однозначної відповіді на ефективність його у зазна­
ченого контингенту немає.

Мета дослідження -  проаналізувати фізіологічне підґрунтя та ефективність 
тренування дихальних м’язів у спортсменів різних видів спорту.
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