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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ШКОЛЯРІВ СТАРШОГО ВІКУ
Національний університет «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка», м. Полтава, Україна

Рухова активність дітей, що передбачає три години на тиждень в загальноосвітній школі явно недостатньо тому, що для нормального їх розвитку чисельними науковими дослідженнями рекомендується мінімально 10-14 годин на тиждень. В більшості загальноосвітніх шкіл позакласна та позашкільна рухова активність школярів находиться в занедбаному стані. Того самого часу досвід деяких спеціалізованих шкіл з фізичного виховання показує, що при збільшенні уроків фізичної культури до 4 на тиждень та при належній організації позакласних, позашкільних занять, можливо досягти рекомендованих гігієнічних норм рухової активності школярів.
До поняття про рухову активність очевидно слід віднести фізичні вправи відповідно до навчального плану, рухливі ігри на перервах (для молодших школярів), прості, доступні вправи для старшокласників, що можуть виконуватись до урочних занять (ранкова зарядка), самостійні заняття фізичними вправами, спеціально організовані змагання в позакласний час, та тренування в комплексних ДЮСШ тощо. Узагальнюючи поняття рухової активності, насамперед потрібно усвідомити, що це основний засіб фізичного виховання з певною спрямованістю та спортивною (змагальною) діяльністю. Велику роль в підвищенні фізичної підготовленості відіграють позакласні спортивно-масові заходи як, наприклад: різні змагання з масових видів спорту, спартакіади, день бігуна тощо), а також позашкільні заняття (ДЮСШ з різних видів спорту), які відвідують, нажаль, не більше 10% школярів.
Дослідження свідчать про те, що сучасні діти здебільшого відчувають руховий дефіцит за добу, що нижче вікової норми. І це має негативний вплив на їх організм [2].
Позакласні форми рухової діяльності в край недостатньо використовуються в переважній більшості загальноосвітніх шкіл, а запропоновані моделі позакласних заходів з достатньою руховою діяльністю не находять належної підтримки і широкого розповсюдження [1, 3].
До не чисельних спеціалізованих навчальних закладів в Україні з поглибленим вивченням фізичної культури та основ здоровʼя належала СЗОШ
№7 м. Кременчук в якій проводились дослідження фізичної підготовленості та фізичної працездатності школярів, а також в сусідніх загальноосвітніх навчальних закладах ЗОШ №9 та №23. Дослідження проводилися науковими працівниками кафедри фізичного виховання Кременчуцького політехнічного університету ім. М. Остроградського та медперсоналом міського лікарсько- фізкультурного диспансера.
Зміст занять руховою активністю в зазначених школах відрізнявся тим, що в СЗОШ № 7 проводились 4 уроки на тиждень з фізичної культури та понад 60 різних спортивно-масових позакласних змагань на рік, а в ЗОШ №№9 і 23 3 уроки фізкультури і як правило один спортивно-масовий захід.
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В процесі дослідження нами було обстежено 55 учнів віком 16 років ЗОШ
№7, 9, 23 м. Кременчука (26 дівчат та 29 хлопців). Визначення фізичної працездатності учнів здійснювалось шляхом велоергометрії (поступового виконання 2 навантажень). Частота педалювання постійна в діапазоні 60-70 об/хв; тривалість кожного навантаження 3 хв. Наприкінці кожного навантаження визначалась ЧСС, здійснювався контроль артеріального тиску. Величина першого навантаження добиралась за таблицею, залежно від ваги тіла піддослідного, а величина другого навантаження – залежно від величини першого (N1 + 50, 100 чи 150 % від потужності першого або початкового навантаження).
Абсолютну фізичну працездатність ми розраховували за формулою аPWC170 = N1 + (N2 - N1) · [(170 - f1) / (f2 - f1)], де аPWC170 – абсолютний показник (кгм/хв); N1 – потужність першого навантаження (кгм/хв); N2 – потужність другого навантаження (кгм/хв); f1 – частота серцевих скорочень (уд/хв) наприкінці першого навантаження; f2 - частота серцевих скорочень (уд/хв) наприкінці другого навантаження. В.Л. Карпман (2016) відмічає, що величини PWC170 у здорових нетренованих чоловіків коливаються в межах 700- 1100 кгм/хв, а жінок 450-750 кгм/хв. У спортсменів ці показники вищі, особливо у тих, хто тренується на витривалість.
На першому етапі нашого дослідження (початок навчального року) середня величина аPWC170 у дівчат СЗОШ №7 склала 741,6 кгм/хв, що свідчить про середні показники, у дівчат ЗОШ № 9 – 994,18 кгм/хв, що відповідає високому рівню фізичного стану та у дівчат ЗОШ № 23 нижче середнього рівня
· 547,6 кгм/хв. В результаті річних занять фізичними вправами (в другий період обстеження) зазначені показники мають тенденцію до змін: у дівчат СЗОШ №7 показник аPWC170 зріс на 26%, у дівчат ЗОШ № 9 – на 4,42%, а у ЗОШ № 23 – лише на 2,62 %.
Фізичні можливості організму хлопців більші, ніж у дівчат, тому що вони виконують більше механічної роботи, відповідно, вони мають значно більші показники фізичної працездатності. Так, середня величина аPWC170 у хлопців СЗОШ №7 складає 1440,9 кгм/хв, що свідчить про високий рівень фізичного стану (за З.Б. Білоцерковським); у хлопців ЗОШ № 9 – 1163,2 кгм/хв та ЗОШ № 23 – 1295,66 кгм/хв, що за оціночною шкалою відповідає рівню фізичного стану
· вище середнього. На другому етапі обстеження середня величина аPWC170 хлопців СЗОШ № 7 зросла на 10,2%, а у хлопців ЗОШ № 9 та № 23 відповідно на 5,11% і 4,64%.
Аналіз наведених даних свідчить про те, рівень рухової активності школярів у своїй більшості зумовлений організацією фізичного виховання в школі та залученням дітей в різних формах в позакласний час до занять фізичними вправами, враховуючи те, що уроки фізичної культури три рази на тиждень не забезпечують необхідного рухового режиму, сприятливого для покращення фізичної підготовленості школярів.
Дослідження функціональної підготовленості школярів старшого віку спеціалізованого навчального закладу № 7, дає підстави говорити про суттєву перевагу (порівняно з іншими навчальними закладами) функціональної

підготовленості на другому етапі (в кінці навчального року), в якому повною мірою використовувались позакласні спортивно-масові заходи та чотири уроки фізичної культури на тиждень.
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