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Тема: Рухова активність і здоров'я. Норми рухової активності молодших 
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Рухова і фізична активність є винятково важливим, фундаментальним 
чинником формування, збереження, зміцнення здоров’я та розвитку 
людини, особливо в дитячому, підлітковому та юнацькому віці. Завдяки 
здатності організму до саморегуляції відбувається його адаптація до змін 
зовнішнього середовища, організм стає стійкішим і життєздатнішим. 
Під час фізичних вправ в організмі людини спрацьовують певні механізми, 
в результаті дії яких посилюються функції не тільки м’язів, але й 
дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем. 

Робота скелетних м’язів, які складають близько 40 % маси тіла, 
супроводжується посиленим припливом до них крові. У результаті м’язові 
волокна краще забезпечуються поживними речовинами і киснем, 
відбувається інтенсивне виведення з організму продуктів метаболізму 
(обміну речовин) і шлаків. Це, в свою чергу, сприяє збільшенню об’єму 
м’язів, сили їхнього скорочення і витривалості. Людина набуває красивої, 
привабливої статури, яка зразу вирізняє її серед оточуючих. 

Японські дослідники розрахували, що для нормального активного ставу 
організму і підтримки здоров’я, людина повинна робити щодоби до 10000 
кроків, тобто при середній ширині кроку 70-60 см проходити за день 7-8 
кілометрів. Об’єм і характер рухової активності людини у великій мірі 
залежить від специфіки виконуваної роботи. Тисячоліттями життя людей 
було пов’язане переважно з фізичною працею, на яку припадало до 90 % 
зусиль. За роки останнього століття склалися інші співвідношення, виник 
дефіцит рухової активності. А без визначеного обсягу постійного руху 
людина не може дожити до старості, не може бути здоровою. 

Заняття фізичними вправами одразу позначаються на роботі дихальної 
системи. Під час цих вправ дихання стає глибшим і частішим, відбувається 
розкриття та розширення бронхів та легеневих альвеол, через легені 
проходить більше повітря, збільшується насичення крові киснем, 
внаслідок якого покращується забезпечення киснем усіх органів і тканин 
організму, нормалізується обмін речовин, зменшується кількість 
недоокислених токсичних продуктів (шлаків) у тканинах. 



При достатній руховій активності збільшується частота і сила скорочення 
м’язів серця, з’являються нові коронарні судини, в результаті чого 
покращується живлення серця, стає значно витривалішим до фізичного 
навантаження. У тренованих людей у стані спокою за рахунок підвищення 
сили серцевих скорочень частота пульсу зменшується, завдяки чому 
збільшується тривалість фази діастоли (розслаблення) серця, що, в свою 
чергу, забезпечує необхідний відпочинок міокарда (серцевого м’яза), 
нормалізує метаболічні процеси (обмін речовин) у ньому. Серце 
функціонує економічніше й ефективніше. 

Внаслідок фізичних вправ розширюються і відкриваються кровоносні 
судини (капіляри та артеріоли, які називають «краниками» су динної 
системи). Зовнішньо це проявляється почервонінням шкіри, посиленим 
потовиділенням. При цьому покращується рух венозної крові до серця, 
тобто скелетні м’язи виконують функцію «м’язового насоса». 

 
Збагачена киснем і поживними речовинами кров надходить через розкриті 
артеріоли і капіляри до всіх внутрішніх органів, центральної нервової 
системи, органів статевої системи та ендокринних залоз. Ось чому 
повніше відновлюються функції головного мозку, покращується пам’ять і 
мислення. Вплив фізичних вправ на нервову систему полягає в розвитку 
координації різноманітних рухів, регуляції функцій серцево-судинної і 
дихальної систем, в тренуванні адаптаційних механізмів. Крім цього, при 
роботі м’язів від них у центральну нервову систему надходить потужний 
потік нервових імпульсів, що надзвичайно важливо для підтримки її 
тонусу. 

Стимулюючу дію мають помірні фізичні навантаження на залози 
внутрішньої секреції, гормони яких разом із нервовою системою є 
основою адаптаційних механізмів. Таким чином, підвищується стійкість 
організму до дії несприятливих чинників навколишнього середовища: 
стресових ситуацій, високих та низьких температур, радіації, 
мікроорганізмів, які спричиняють простудні захворювання тощо. 

Під час рухової активності частіше скорочуються м’язи діафрагми 
(внаслідок підвищення частоти дихання), а також м’язи передньої стінки 
живота, що покращує перистальтику (хвилеподібні послідовні скорочення) 
кишечника, а отже, і функцію шлунково-кишкового тракту. Підсилюється 
секреція і виділення жовчі з печінки, що сприяє її активнішій функції. Як 



наслідок — краще очищується кров від токсичних речовин, краще 
синтезуються необхідні організму білки, ферменти і вітаміни. 

Отже, усі ці дані свідчать про надзвичайно важливу роль фізичної активності у 
розвитку організму підлітків. 

Гігієнічно оптимальна рухова активність школярів може бути досягнута 
при дотриманні двох основних принципів: 

●​ – цілеспрямованої корекції сумарної добової рухової активності 
засобами фізичного виховання в межах гігієнічних віково-статевих 
норм; 

●​ – використання такої гігієнічно обґрунтованої моделі процесу 
фізичного виховання, яка б найбільше відповідала віковим, 
статевим та індивідуальним функціональним особливостям і 
можливостям школяра. 

За даними ВООЗ, сумарна величина енерговитрат і рухова активність 
презентовані у такий спосіб: заняття у школі (4-6 год), легка активність 
(4-7 год), помірна (2,5-6,5 год), висока активність (0,5 год). До цього 
показника додають показник енерговитрат на добовий ріст і розвиток 
(найбільший він буде у віці 14,5 років). 
 
ПРИЄДНУЙТЕСЬ до руханки! 
https://www.youtube.com/watch?v=6iJaHoVGPZI 
https://www.youtube.com/watch?v=mXV-WS8vsWw 
https://www.youtube.com/watch?v=4HRtxxo9HWU 
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