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У  робот і здійснено аналіз ст ану проблеми покращ ення психоф ізичних показників учн ів  почат кової 
школи в процесі ф ізичного виховання. Виявлено, що на фоні збільш ення навчального навантаж ення в 
учн ів  другого класу зниж уєт ься рухова активність, інтерес до занят ь фізичними вправами, а рези 
стентність організму до негат ивної дії зовніш ніх чинників є  недостатньою, реж им  робот и й відпочин
ку -  незбалансованим. Ц е не сприяє формуванню належ ного психофізичного ст ану -  одного з  визначаль
них чинників досягнення високих результ ат ів у  навчально-виховній діяльності. Установлено також , що 
успіш не вирішення означених завдань значною м ірою  залеж ить від ефективності фізичного виховання, 
реалізованого в урочній  і позаурочних формах занять. Водночас важ ливим є формування зм іст у цих  
занять, що передбачає використання нетрадиційних для фізичного виховання засобів, найефективніший  
розподіл у  тиж ні перш их т а врахування побаж ань й індивідуальних особливостей учнів.

Ключові слова: молодш і школярі, психофізичний стан, фізичне виховання, підвищ ення еф ект ивно
сті занять.

В  работ е осущ ествлен анализ состояния проблеми, связанной с улучш ением  психоф изических по- 
казателей учащ ихся начальной ш коли  в процессе физического воспитания. Установлено, что на фоне 
увеличения учебной нагрузки в учащ ихся второго класса сниж ается двигательная активность, интерес  
к занятиям физическими упраж нениями, а резист ент ност ь организма к неблагоприят ним  воздей- 
ствиям внеш них факторов недостаточна, реж им  р а б о т и  и от диха  -  несбалансированний. Устано
влено такж е, что успеш ное реш ение ука за н н и х  задач в значит ельной степени зависит от ^ффектив- 
ности физического воспитания, реализуем ого в урочной и внеурочних ф орм ах занятий. В  то ж е время 
важ ним  являет ся формирование содерж ания ^т их занятий, которое предусматривает использование  
нет радиционних для физического воспитания средств, наиболее ^ффект ивное распределение в учебной  
неделе первих, учет  пож еланий и индивидуальних особенностей учащ ихся.

Ключевьіе слова: младш ие школьники, психофизическое состояние, физическое воспитание, п о ви -  
шение ^ффект ивност и занятий.

Тке агїісіе йеаіз м>іік іке апаїузіз о /  іке ргоЬІет соппесіегі м>іІк Іке т р^оVетеп^ о /  рзускоркузісаі 
іпіїісаіогз о / ^ипіо^ зскооІскіШ геп іп іке ргосезз о /р кузіса і еіїисаііоп. II каз Ьееп гіеіегтіпегі іка і іке іпсгеазе 
о /  асайетіс іоай атопд іке р ир ііз  о / ік е  зесоп ії/огт  саизез іке гіесііпе іп т оііоп асіт іу , іке Іаск о /іп іе ге з і  
іп ркузіса і ехегсізез. А з  а гезиіі, іке Ьойу гезізіапсе іо педаім е е//есіз о /  оиіег /а с іо гз  із іпзи//ісіепі, іке 
зскооі гедіте із ипЬаіапсегі. І і  йоезп ’і  зіітиіаіе іке /огт аііоп  о /  іке арргоргіаіе рзускоркузісаі зіаіе, опе о /  
іке кеу /а с іо гз  о /  асагіетіс ехсеїіепсе. І і  каз Ьееп аізо гіеіегтіпегі іка і зиссезз/иі зоК іпд о / ік е  оиіііпегі іазкз 
іїерепіїз сопзМегаЬІу оп іке е//есім епезз о /  ркузіса і еіїисаііоп ікгоидк сиггісиїаг апгі ехігасиггісиїаг 
асішіііез. І і  із іт рогіапі іо огдапіге іке сопіепіз о /  ікезе асіт ііез, м>кіск т еапз іке изе о /  попігагііііопаі 
теікоіїз, іке т озі е//есіме ікеіг іїізігіЬиііоп, іакіпд іпіо ассоипі іке риріїз  ’ м>ізкез апгі іпсіт іїиаі ресиїіагіііез.

Кеу -нюгйз: ]ипіог зскооІскіШгеп, рзускоркузісаі зіаіе, ркузіса і еіїисаііоп, іпсгеазе о /  іеззопз’ 
е//есімепезз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Однією з ва
жливих проблем сьогодення є навчання й виховання дітей молодшого шкільного віку, 
оскільки саме в цей період формуються підвалини їхнього фізичного, духовного, інте
лектуального й творчого розвитку [31].

Успішне вирішення поставлених перед початковою школою завдань неможливе 
без належного психофізичного стану дітей [11; 19]. На сучасному етапі в більшості (до 
80%) молодших школярів різні показники значно нижчі від норми [38]. Передусім та
кими є темпи біологічного розвитку [6], хронічна втома, збільшення кількості захворю
вань соматичної й психічної етіологій [1], зниження рухової активності [3], посилення 
дисгармонійності загального розвитку [26] тощо.
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Розв’язанню проблеми значною мірою може сприяти фізичне виховання, оскілаки 
є дієвим засобом покращення білашості різноманітних фізіологічних показників [41]. 
Водночас важливим у цаому процесі є реалізація диференційованого й індивідуаланого 
підходів [17; 28; 36], оскілаки індивідуалані значення білашості морфофункціоналаних 
показників у дітей шкіланого віку суттєво відрізняютася між собою. Проте ці розбіжно
сті значною мірою нівелюютася у випадку врахування соматотипу -  комплексної ха
рактеристики розвитку й функціонування систем організму індивіда на різних етапах 
онтогенезу [32].

Беручи до уваги вищезазначене та необхідніста систематичного (у середнаому ко
жні десята років) моніторингу показників фізичного розвитку дітей шкіланого віку, що 
на сучасному етапі відрізняютася від визначених раніше [6], можна констатувати недо
статнє вивчення комплексу питана, пов’язаних з дівчатками й хлопчиками -  учнями 
2 класу. До таких питана передусім належата: раціоналаний розподіл упродовж дня і 
тижня різних форм фізичного виховання в навчаланому закладі з урахуванням флюк- 
туації розумової працездатності; потреби, інтереси й мотиви занята фізичними вправа
ми; зміна показників фізичного стану та взаємозв’язки між ними під впливом засобів 
фізичного виховання; ефективніста змісту занята, який передбачає використання нетра
диційних для фізичного виховання цаого контингенту учнів видів рухової діяланості, 
спрямованих на покращення їхнаого психоемоційного й деяких показників фізичного 
стану, передусім функціоналаних.

Мета дослідження -  теоретичний аналіз проблеми щодо покращення психофізич
них показників дітей молодшого шкіланого віку засобами фізичного виховання.

Методи та організація дослідження. Для досягнення поставленої мети були ви
користані такі загаланонаукові методи: аналіз, систематизація й узагаланення даних 
наукових джерел.

Результати дослідження. Проблема оптимізації процесу фізичного виховання 
учнів початкової школи взагалі та другого класу зокрема на сучасному етапі розглянута 
в значній кілакості досліджена, які можна згрупувати за такими напрямами: формуван
ня концепції фізичного виховання [27; 30]; обґрунтування змісту занята оздоровчого 
спрямування [42; 43]; організаційно-методичне забезпечення означених занята [5; 15; 
20; 24]; удосконалення нормативних основ [4]; перегляд критеріїв ефективності проце
су [10; 23].

Водночас маловивченими залишаютася питання, пов’язані з дослідженням у ком
плексі: зміни показників фізичного стану учнів другого класу та взаємозв’язків між та
кою зміною при використанні чинного змісту фізичного виховання; ефективності за- 
нята, що передбачаюта використання нетрадиційних для фізичного виховання цаого 
контингенту видів рухової діяланості в напрямі покращення їхнаого психоемоційного й 
деяких показників фізичного стану (передусім функціоналаних); потреб, мотивів й ін
тересів до занята фізичними вправами. Уточнення потребує також питання раціонала- 
ного розподілу протягом дня й тижня різних форм фізичного виховання в навчаланому 
закладі з урахуванням зміни розумової працездатності учнів другого класу.

Про необхідніста і важливіста вивчення означених питана свідчата дані наукових 
джерел. Так, аналіз розвитку сучасної системи шкіланої освіти в Україні виявив, що, 
незважаючи на значну кілакіста новацій, їх переважна білашіста не стосуєтася фізично
го виховання [30]. Потреба в докорінному перегляді такої позиції зумовлена комплек
сом причин, основні з яких полягаюта у такому: сучасна система фізичного виховання 
поступово стає невід’ємною частиною способу життя -  основного чинника, що визна
чає (на 51%) ризик виникнення різних захворювана [19] та значною мірою -  якіста на
вчання й виховання [12]. В останнаому випадку успішне вирішення поставлених перед
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початковою школою завдань неможливе без належного психофізичного стану дітей 
[11]. На сучасному етапі значна кількість показників більшості дітей (до 80% [38]) не 
відповідає визначеним нормам. Передусім це стосується темпів біологічного розвитку 
[6], зниження рухової активності [3], посилення дисгармонійності загального розвитку 
[26], збільшення кількості захворювань соматичної та психічної етіологій [1], вияву ін
ших показників.

Зазначене дозволяє розглядати спосіб життя дітей молодшого шкільного віку як 
такий, що не сприяє покращенню їхнього психофізичного стану, а наслідки -  як дію 
комплексу чинників, з-поміж яких важливе місце посідають взаємопов’язані рухова ак
тивність та режим роботи й відпочинку. У випадку з учнями другого класу така нега
тивна дія посилюється докорінною зміною змісту цих чинників, що розглядається фа
хівцями [11] як стрес з усіма його негативними наслідками на організм, який росте й 
розвивається. Так, традиційний для дошкільного навчального закладу режим (реалізу
ється в першокласників) змінюється традиційним для загальноосвітньої школи, що сут
тєво відрізняється від першого. Передусім навчально-виховний процес передбачає ве
ликі обсяги інформації з різних предметів, що сприяє формуванню не тільки інтелекту 
дитини, але суттєво зменшує обсяг її рухової активності в навчальному закладі й удома. 
При цьому практично не враховуються негативні наслідки втоми від підвищеної розу
мової діяльності [1] та позитивна дія рухової активності з її відновлення, оскільки є ак
тивним відпочинком [3].

Підтверджує зазначене відсутність у чинній програмі фізичного виховання учнів 
початкової школи [35] обов’язкового характеру щоденних позаурочних форм, насампе
ред рухливих хвилинок, перерви й години до початку самопідготовки. Натомість реко
мендаційний характер щодо їх реалізації в більшості випадків залишається поза увагою 
вчителів початкових класів [25].

Вищезазначене, а також збільшення кількості уроків, домашніх завдань, зміна ін
тересів учнів не на користь занять фізичними вправами -  усе це призводить до збіль
шення часу на сидячий (від 17,7% у шість років до 20,5% у сім) і малий (відповідно від 
26,1% до 31,7%) рівні рухової активності при зменшенні більш високих рівнів: на се
редній вони витрачають відповідно 2 год 10 хв (9,1%) та 1 год 7 хв (7,4%), на високий -  
40 хв (2,6%) та 20 хв (1,1%) (р < 0,05), найбільше на базовий -  44,5% та 39,4% [30]. При 
цьому добова норма їхньої рухової активності становить 3,0—3,5 год, що відповідає 
енерговитратам на рівні 2 500-3 000 ккал або 15-20 тис. крокам [39]. Водночас наведені 
дані про інтереси учнів другого класу фрагментарні, оскільки проаналізовані разом з 
отриманими в інших вікових групах молодших школярів і лише в східному регіоні. 
Підкреслюється [37], що такі дані дітей однакового віку, але які мешкають у різних ре
гіонах, можуть відрізнятися.

Як зазначалося раніше, інтенсифікація навчального процесу дітей молодшого 
шкільного віку на сучасному етапі призводить до надмірного психоемоційного й розу
мового навантаження. Наслідком є втома, що сягає критичної межі в невластиві для 
цього дні, спричиняючи негативні зміни фізіологічних функцій (вегетативні розлади, 
астенію, порушення сну, виникнення відчуття тривоги). Так, в учнів другого класу вто
ма виникає вже в середині понеділка й четверга, хоча, враховуючи біоритм, має підви
щуватись, а наприкінці цих днів кількість учнів з різко вираженою втомою (ІІ стадія) 
збільшується відповідно до 77,3% та 50% [9].

Вищевикладене свідчить, що обов’язковий характер щоденних позаурочних форм 
фізичного виховання, яким цей процес відзначався у 80-ті роки минулого століття [21], 
сприяв досягненню дітьми молодшого шкільного віку кращого фізичного стану та 
менш виразній негативній зміні добової тижневої розумової працездатності, незважаю
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чи на шестиденний навчальний тиждень порівняно із сучасними однолітками, які нав
чаються п’ять днів. Зокрема, у першому випадку відхилення в стані здоров’я спостері
галися не більше, ніж у 30% [6], а неадекватне зниження розумової працездатності про
тягом навчального дня -  у близько 42,4% [11] дітей молодшого шкільного віку, що зна
чно менше порівняно з вищенаведеними даними. Разом із тим ми не знайшли даних 
про динаміку розумової працездатності учнів другого класу протягом дня, тижня на
вчання в школі та в різні періоди навчального року під впливом чинного змісту фізич
ного виховання. Але найголовніше -  це відсутність рекомендацій щодо часу, за який 
необхідно виконувати фізичні вправи, та щодо найефективнішого розподілу на тиждень 
різних форм таких занять для підтримання якомога вищої розумової працездатності 
учнів.

Іншою дуже важливою проблемою продовжує залишатись оптимальний зміст фі
зичного виховання учнів другого класу в аспекті забезпечення високого рівня розумо
вої працездатності без негативного впливу на організм та їхнього фізичного стану. Це 
пов’язано з відхиленням практики від мети фізичного виховання, що суперечить ідеї 
формування різнобічно розвиненої особистості та підсилює існуючий критичний стан 
здоров’я дітей [30].

Зважаючи на рекомендації [16], досягти необхідної добової норми рухової актив
ності таких дітей можна, використовуючи протягом тижня 3-4 заняття фізичними впра
вами, кожне -  щонайменше 30 хв, інтенсивність -  60% від максимально можливої кіль
кості споживання кисню, що відповідає частоті пульсу на рівні 140-160 с/хв.

Інші рекомендації [8] пропонують нормувати рухову активність дітей шкільного 
віку та використовувати такі форми й параметри: І рівень (збереження здоров’я) -  рухо
во-гігієнічний мінімум -  щоденна ранкова гімнастика, загартовування й прогулянка пе
ред сном; ІІ рівень (гармонійний розвиток) -  рухово-загальнопідготовчий мінімум -  за
ходи І рівня та 30-60 хв активного відпочинку з використанням фізичних вправ; ІІІ рі
вень (вища спортивна діяльність) -  загальнопідготовчий оптимум -  заходи ІІ рівня та 
3-6 годин занять фізичними вправами впродовж тижня.

На думку О.Бар-Ора, Т.Роуланда [3], рухова активність дітей шкільного віку про
тягом тижня повинна містити від 2-3 до щоденних занять фізичними вправами, кожне 
-  35-45 хв, інтенсивність навантажень -  60-70% від максимально можливого спожи
вання кисню, що відповідає частоті пульсу на рівні 150-170 с/хв, а тривалість усієї про
грами -  6-8 тижнів.

Що стосується засобів, які необхідно використовувати під час позаурочних занять 
фізичними вправами дітей у школі, то тут загальновизнаними в аспекті ефективності є 
рухливі ігри [5; 36; 37]. Окремі дослідники [18; 40] пропонують для покращення пси
хоемоційного стану учнів використовувати нетрадиційні для їхнього фізичного вихо
вання засоби, зокрема априфації (спеціальні слогани для саморегуляції психічного ста
ну) та дихальні вправи, а також розширити застосування ходіння босоніж. Водночас 
відсутні дослідження з визначення ефективності цих засобів у покращенні динаміки ро
зумової працездатності дітей молодшого шкільного віку протягом дня, тижня та стану 
їхнього фізичного здоров’я впродовж навчального року. Не розроблено цілісної систе
ми заходів досягнення поставленої мети використанням у комплексі означених засобів 
в урочних, позаурочних і позашкільних формах фізичного виховання таких дітей. 
Останнім формам також приділено недостатньо уваги [7], хоча вони можуть стати про
відними в реалізації індивідуальних розвивальних програм та якіснішому відновленні 
загальної й розумової працездатності [2], передусім у вихідні дні.

В аспекті індивідуалізації дотепер недостатньо вивчені питання, пов’язані з крите
ріями реалізації цього загального принципу фізичного виховання. Зокрема визначені
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чинною програмою фізичного виховання [35] критерії -  фізичне здоров’я, підготовле
ність, розвиток -  не мають біологічної основи та змінюються під дією різних (переду
сім зовнішніх) чинників, іншими словами -  дуже поверхнево й частково відображають 
процеси морфофункціонального дозрівання дитини на етапі шкільного віку. Означене 
не сприяє формуванню індивідуальних розвивальних програм, що максимально узго
джені із зазначеними процесами в конкретної дитини, хоча це є найважливішою умо
вою досягнення високих позитивних результатів [2; 33].

Проведений у зв’язку із зазначеним аналіз наукової літератури [13; 17; 32] виявив, 
що високоефективним показником в аспекті його використання як критерію диференці
ації й індивідуалізації є соматичний тип конституції. Це зумовлено тим, що він ком
плексно характеризує особливості розвитку й функціонування систем організму індиві
да на різних етапах онтогенезу, практично не змінюється протягом тривалого періоду, а 
також з означеною метою широко й успішно застосовується в практичній медицині та 
спортивній діяльності. Водночас досліджень такого спрямування, проведених на кон
тингенті учнів другого класу, недостатньо [14; 15; 22; 29; 34], оскільки вони мають 
фрагментарний характер, а в аспекті визначених на початку проблемних питань -  узага
лі відсутні.

Висновки
1. Формування основ фізичного, духовного, інтелектуального й творчого розвитку 

дитини в період молодшого шкільного віку та нові досягнення галузевої й суміжних 
наук зумовлюють необхідність систематичного вдосконалення їхнього навчально-ви
ховного процесу.

2. В учнів другого класу значно збільшується навчальне навантаження та знижу
ється рухова активність, а резистентність організму до негативної дії зовнішніх чинни
ків є недостатньою, режим роботи й відпочинку -  незбалансованим. Це не сприяє фор
муванню в них належного психофізичного стану, який є визначальним у досягненні ви
соких результатів навчально-виховної діяльності.

3. Покращити психофізичний стан учнів другого класу неможливо без удоскона
лення процесу їхнього фізичного виховання в школі, передусім: змістового наповнення 
позаурочних форм нетрадиційними засобами з урахуванням інтересів учнів; розподілу 
цих форм, а також урочної впродовж навчального дня і тижня; підходів до формування 
індивідуальних програм рухової активності, що передбачає використання засобів фі
зичного виховання.

Напрям подальших досліджень убачаємо у вивченні динаміки розумової праце
здатності учнів початкової школи протягом навчального дня, тижня й року, показників 
їхнього фізичного стану та мотивів, потреб й інтересів до занять фізичними вправами, у 
тому числі з урахуванням соматотипів.
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