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Рухова активність є провідним фактором, що впливає на стан здоров’я та якість життя підлітків 14–15 років. Рухова активність підлітків 
14–15 років – це будь-який рух тіла, зроблений скелетними м’язами, внаслідок якого відбувається суттєве збільшення енергозатрат ор-
ганізму дитини. Достатній рівень рухової активності підвищує потенціал рівня здоров’я дітей старшого підліткового віку. Водночас він 
є необхідною передумовою гармонійного розвитку підлітків та сприяє збереженню здоров’я і профілактиці захворювань.
Мета: провести систематичний аналіз наукових джерел щодо впливу рухової активності на стан здоров’я та якість життя підлітків 14–15 років.
Основу рухової активності становлять фізичні вправи, а реалізується вона у процесі фізичного виховання в закладах загальної середньої 
освіти. Позитивними результатами рухової активності для покращення якості життя підлітків 14–15 років є підвищення тиску, поліпшення 
еластичності капілярів, покращення роботи серця як м’язового органу, збільшення кровотоку, прискорення обміну речовин в організмі. 
Систематична рухова активність активізує нервово-м’язовий апарат, підвищує працездатність дитини в освітньому процесі, сприяє покра-
щенню кровообігу, стимулює роботу внутрішніх органів. На сучасному етапі реалізація необхідного рівня рухової активності – запорука 
нормального розвитку організму підлітків 14–15 років. Сучасні наукові розвідки обґрунтовують потребу мотивації, що впливає на рухову 
активність та виконання фізичних вправ.
Необхідно пропагувати різні форми рухової активності для підлітків 14–15 років. Медичні працівники, вчителі фізичної культури, соціальні 
працівники та педагоги мають проводити роз’яснювальну роботу щодо позитивного впливу рухової активності на здоров’я та якість життя 
підлітків 14–15 років.
Автори заявляють про відсутність конфлікту інтересів.
Ключові слова: рухова активність, рухові навички, фізична активність, фізичні вправи, підлітки 14–15 років, здоров’я.
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Physical activity is a leading factor affecting the health and quality of life of 14–15-year-old adolescents. Physical activity of 14–15-year-old adolescents 
is any body movement made by skeletal muscles, as a result of which there is a significant increase in the energy expenditure of the child’s body. 
A sufficient level of physical activity increases the potential for the health level of children of older adolescence. At the same time, it is a necessary 
prerequisite for the harmonious development of adolescents and contributes to the preservation of health and the prevention of diseases.
Aim: to conduct a systematic analysis of scientific sources on the impact of motor activity on the health and quality of life of 14–15-year-old adolescents.
The basis of physical activity is physical exercises, and it is implemented in the process of physical education in secondary education institutions. The 
positive results of physical activity for improving the quality of life of 14–15-year-old adolescents are increased blood pressure, improved elasticity of 
capillaries, improved functioning of the heart as a muscular organ, increased blood flow, and accelerated metabolism in the body. Systematic motor 
activity activates the neuromuscular system, increases the child’s performance in the educational process, helps improve blood circulation, and 
stimulates the work of internal organs. At the present stage, the implementation of the required level of motor activity is the key to the normal deve
lopment of the body of 14–15-year-old adolescents. Modern scientific research substantiates the need for motivation, which affects motor activity and 
motivation to perform physical exercises.
It is necessary to promote various forms of motor activity for 14–15-year-old adolescents. Medical workers, physical education teachers, social work-
ers, and teachers should conduct explanatory work on the positive impact of motor activity on the health and quality of life of 14–15-year-old adoles-
cents.
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Вступ

Результати сучасних досліджень вітчиз-
няних вчених, які вивчають в цілому 
рухову активність, її вплив на стан 

здоров’я та якість життя українських підлітків 
14–15 років, обґрунтовують різні аспекти впливу 

достатнього рівня рухової активності в дітей під-
літкового віку на частоту, силу скорочення м’язів 
серця, покращення його живлення. Фахівці ме-
дичної сфери доводять потребу фізичних вправ 
для цієї категорії дітей підліткового віку у про-
цесі збільшення ефективності функціональних та 
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адаптаційних можливостей дихальної та серцево-
судинної систем, опорно-рухового апарату. 
А більш важливим пропонують вважати підви-
щення активності ферментативних реакцій та 
значне зростання інтенсивності окислювально-
відновних процесів у тканинах. Ще одним із не-
обхідних факторів впливу рухової активності на 
стан здоров’я та якість життя підлітків 14–15 ро-
ків науковці вважають резистентність організму 
(щодо реакції на дії несприятливих чинників се-
редовища, що їх оточує) [9]. М. Шашлов [31] вва-
жає, що рухова активність зміцнює та зберігає 
здоров’я молодого покоління. Без рухової актив-
ності всі види здоров’я дитини підліткового віку 
будуть потребувати удосконалення. Н. Коваль-
чук, Е. Довгопол вивчаючи цю проблему, наголо-
шували на вдосконаленні як будови, так і діяль-
ності органів дитини саме під впливом рухової 
активності. Вони цим фактом обґрунтовували як 
зміцнення здоров’я взагалі, так і підвищенні пра-
цездатності дитини, яка в період 14–15 років на-
вчається в закладі загальної середньої освіти та 
має велике навчальне навантаження [12]. Н. Ко-
вальчук, Е. Довгопол, І. Зеніна зі співавт. довели, 
що систематичне залучення м’язової системи до 
рухової активності позитивно впливає на інте-
лектуальну діяльність молоді, яка навчається на 
перших курсах університетів. Першокурсники 
вишів – це шістнадцятирічна молодь, яка ще не-
давно закінчила заклад загальної середньої освіти 
і потребує підвищення продуктивності власної 
розумової праці. І. Зеніна зі співавт. обґрунтовує 
позитивний вплив рухової активності різних ви-
дів на психічну та емоційну діяльність україн-
ської молоді, яка навчається в закладах вищої 
освіти. Ця група вчених наголошує на тому, що 
систематична рухова активність є ефективним 
засобом профілактики захворювань та підтри-
мання високого рівня працездатності у процесі 
їхнього навчання. Вони також вважають, що сис-
тематична рухова активність сприяє покращенню 
функціонального стану дихальної системи та 
рухливості суглобів. Функціональний стан цих 
двох систем та його вдосконалення сприяє покра-
щенню якості життя молодого покоління [38].

Мета наукового огляду: провести систематич-
ний аналіз наукових джерел щодо впливу рухової 
активності на стан здоров’я та якість життя під-
літків 14–15 років.

Біомеханіка як наука виокремлює п’ять рухо-
вих якостей, що безпосередньо відповідають за 

рухову активність як підлітків, так і дорослих: 
швидкість, сила, витривалість, гнучкість, коорди-
нація. Якщо коротко, то кожна рухова якість має 
власне біомеханічне значення. У швидкості – це 
виконання рухового завдання (важливим аспек-
том якого є процес виконання за мінімальний 
час). У силі – це виконання рухового завдання 
(але важливий аспект – це максимальний прояв 
сили: градієнт сили, імпульс сили та ін.). Витри-
валість – це здатність не допустити втоми підліт-
ка (має бути задано необхідну інтенсивність руху 
у процесі виконання рухового завдання). Гнуч-
кість – це процес виконання рухового завдання 
(рухової вправи) з максимальною амплітудою, 
що є вкрай важливим для рухової активності під-
літків 14–15 років. Щодо координації – це є про-
цесом виконання рухового завдання з одночас-
ним усуненням зайвих ступенів свободи рухів 
підлітків [15,16,20,22,24].

І. Боднар, В. Воронецький, Г. Грибан, О. Дубо-
гай, В. Завацький, О. Касарда, Ю. Короп, А. Шев-
чук, А. Цьось та ін. у своїх наукових розвідках ви-
окремили деякі актуальні проблеми у процесі 
вивчення рухової активності: кореляційні зв’язки 
між життєдіяльністю та руховою активністю мо-
лоді та підлітків; визначення та реалізація достат-
нього рівня рухової активності підлітків як основа 
здоров’я; характеристика аспектів рухової актив-
ності для різних вікових груп дітей, молоді та до-
рослих; методи оцінювання рухової активності; 
визначення мотивації, що впливає на рухову ак-
тивність підлітків 14–15 років та ін. [3,5,7,35].

Виділенням невирішених раніше частин за-
гальної проблеми рухової активності є недостат-
ня кількість наукових розвідок, які б розкривали 
вплив рухової активності на стан здоров’я та 
якість життя підлітків 14–15 років.

Актуальність цієї  проблеми, недостатність ви-
світлення її в науковій літературі зумовили ви-
значення та обґрунтування процесу впливу рухо-
вої активності на стан здоров’я та якість життя 
підлітків 14–15 років.

Необхідність забезпечення достатнього рівня 
рухової активності підлітків 14–15 років затвер-
джено в державних документах про забезпечення 
сталого розвитку сфери фізичної культури і спор-
ту в Україні в умовах децентралізації влади та 
у стратегіях розвитку фізичної культури і спорту 
на період до 2028 року. Вітчизняний вчений 
А. Лапутін у наукових розвідках наголошував на 
формуванні рухових навичок та умінь. Видатний 
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вчений вважав, що вони саме формуються. Він 
наголошував, що рухові навички та уміння не 
можна виховати та розвити, їх потрібно сформу-
вати. А. Лапутін разом із представниками власної 
наукової школи зміг окреслити великий спектр 
категоріальних визначень та термінів саме для 
процесу формування рухової активності. М. Нос-
ко як яскравий представник наукової школи 
А. Лапутіна, зміг сформувати в дисертаційному 
дослідженні доктора наук теоретичні та методич-
ні основи формування рухової функції в молоді 
під час занять фізичною культурою та спортом, 
що є важливим етапом у продовженні обґрунту-
вання теоретичних і практичних основ рухової 
активності підлітків 14–15 років. Це також важли-
во й для 16–17 річних молодих людей, які почина-
ють навчання на спеціальності I9 (Громадське 
здоров’я), А4.11 Середня освіта (Фізична культу-
ра), А7 Фізична культура і спорт [20,21,23,24].

О. Архипов, А. Босенко, Г. Грибан, С. Грищен-
ко, Д. Дорошенко, І. Ільницький, Д. Котко, А. Ла-
путін, М. Носко, Ю. Носко, В. Тулайдан, С. Тра-
чук, О. Худолій та ін. у  наукових розвідках 
обґрунтовують той факт, що рухова активність 
здійснює позитивний вплив на опорно-руховий 
апарат дітей підліткового віку. Їхні дослідження 
доводять сутність покращення функціонування 
всіх органів і процесів організму молоді. Ще од-
ним із важливих висновків їхніх досліджень є ре-
зультати рухової активності підлітків як підви-
щення імунологічного захисту та працездатності, 
що водночас має стимулювати як перцептивні, 
так і інтелектуальні процеси дітей підліткового 
віку. На висновки їхніх досліджень спираємося 
в цьому огляді [5,6,9,11,15,19,25,34,36].

С. Трачук, М. Носко зі співавт. наголошують, 
що рухова активність є складовою здорового спо-
собу життя, що має особливе значення для під-
літків 14–15 років. Водночас це і профілактика 
негативних та шкідливих звичок у дітей, і навчан-
ня підлітків проводити дозвілля з використанням 
різних видів рухової активності. Вплив здорового 
відпочинку підлітків 14–15  років покращує 
функціонування їхнього організму упродовж по-
дальшого життя [19,34].

На думку І. Боднара, фактично фізичне 
здоров’я дітей старшого підліткового віку зале-
жить від належного функціонування кровонос-
ної, опорно-рухової, нервової, травної, видільної 
та інших систем організму підлітка [3,7]. Пого-
джуємося з результатами цього дослідження.

Вітчизняні науковці виокремлюють фізичну 
складову стану здоров’я підлітків 14–15 років як 
спроможність дитиною виконання якихось певних 
дії. Наприклад, рухатися або працювати, або 
пристосовуватися до змін оточуючого середовища. 
Також вчені (І. Боднар, О. Дубогай, В. Завацький, 
Ю. Короп) називали важливою взаємодію підлітка 
з соціумом, тобто соціальну складову здорового 
способу життя для життя та розвитку підлітків 
14–15  років [3,6,7]. При виконанні обраної 
соціальної ролі підлітка 14–15 років необхідно 
навчити їх усвідомлювати можливі наслідки своїх 
дій та брати на себе відповідальність за їхній 
результат. Саме тому вважаємо, що рухова 
активність дітей безпосередньо впливає як на 
відносини (в сім’ї, колективі закладу загальної 
середньої освіти, так і в суспільстві взагалі), 
а також на ознаки соціально здорової особистості. 
На думку вітчизняних дослідників проблеми, 
необхідно зважати на мотивацію до рухової 
активності підлітків як психічну складову 
здоров’я. Дитина підліткового віку має вже 
розуміти правильність оцінювання своїх почуттів 
і свідомо керувати своїм емоційним станом (як 
позитивним, так і негативним). Підліток має брати 
до уваги емоції оточуючих, але при цьому як 
педагоги, так і медичний персонал повинні вчити 
дитину комфортно почуватися. Рухова активність 
різних напрямів і видів дозволяє підліткам 14–
15 років ефективніше сприймати та засвоювати 
будь-яку інформацію, а  це поліпшує стан 
організму дитини [3,7].

Натепер рівень рухової активності для україн-
ських підлітків 14–15 років недостатній. На жаль, 
лише невеликий відсоток цієї вікової категорії 
систематично займається фізичною культурою. 
Учні старшої школи (а це 14–16 років) не систе-
матично займаються фізичними вправами та не 
часто відвідують спортивні секції. Вчителі фізич-
ної культури та педіатри вважають основною 
причиною зниження рухової ініціативи внаслі-
док багатогодинного використання гаджетів 
практично кожного дня. В нашій країні йде війна. 
Через це зростає розумове та психоемоційне на-
пруження в освітньому процесі. Окрім того, 
у старших класах збільшується обсяг навчально-
го матеріалу для тих учнів, які готуються до всту-
пу в заклади вищої освіти, ще потрібною є додат-
кова освітня підготовка (або самостійна, або 
з репетитором). Маємо зауважити, що існують ще 
причини обмеження рухової активності підлітків 
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14–15 років: негативні звички, дистанційна фор-
ма навчання, несприятливі екологічні умови, 
низька ефективність уроків фізичної культури 
онлайн. Тому накопичується втома, що впливає 
на стан та якість здоров’я учнів закладів загальної 
середньої освіти.

Д. Котко зі співавт. наголошує, що, на жаль, біль-
шість українських підлітків 14–15 років не займа-
ється руховою активністю систематично. Основни-
ми причинами цього вчені вважають відсутність 
мотивації до занять руховою активністю, нестача 
вільного часу, недостатність спортивних баз, від-
сутність звички до занять фізичною культурою та 
вмінь займатися самостійно та систематично.

Оптимальні фізичні та психічні якості важливі 
для формування та збереження рухової активнос-
ті. Наголосимо, що рухова активність впливає на 
обмінні процеси в організмі підлітків 14–15 ро-
ків. Бо м’язова діяльність – це фізіологічний ме-
тод стимуляції багатьох систем організму дитини 
підліткового віку [11].

J. Plaza–Diaz зі співавторами вважають, що фі-
зичні вправи та рухова активність сприяють ме-
таболічним адаптаціям в організмі підлітків та 
покращують якість їхнього життя, внаслідок чого 
ефективніше працюють всі органи, поглиблюєть-
ся дихання, прискорюється кровообіг, а головне – 
знижується ризик хронічних захворювань у дітей 
підліткового віку [26].

Наукові розвідки П. Плахтія зі співавт. дають 
змогу констатувати, що недостатня рухова актив-
ність призводить до звуження капілярів, а іноді 
до застою крові. Це означає, що рухова активність 
важлива для нормального постачання клітин 
необхідними речовинами. Позитивними резуль-
татами рухової активності для покращення якос-
ті життя підлітків 14–15 років є підвищення тис-
ку, поліпшення еластичності капілярів, 
покращення роботи серця як м’язового органу, 
збільшення кровотоку, прискорення обміну речо-
вин в організмі.

П. Плахтій зі співавт. доводять, що завдяки ру-
ховій активності в організмі підлітків відбуваєть-
ся розвиток сили, швидкості, витривалості. На-
слідками систематичної рухової активності вчені 
також вважають накопичення маси м’язів [11,25].

М. Носко, Ю. Носко, V. Voronetskiy, С. Грищен-
ко стверджують, що в основі рухової активності 
є фізичні вправи, а реалізується вона у процесі 
фізичного виховання, тому можливе також вико-
ристання терміну «фізична активність» [6,20,37].

І. Тітов в обґрунтуванні основ психофізіології 
наголошував, що керування руховою активністю 
(рухами) є багаторівневим процесом, із власними 
функціями, локалізаціями та аферентаціями. На 
його думку, є 5 рівнів керування руховою актив-
ністю (рухами): цілеспрямованість та встанов-
лення основи рухової активності (рухів), визна-
чення послідовності просторових операцій 
(послідовність тимчасова), процес керування 
просторовими та тимчасовими операціями та дія
ми (регуляція зусиль), погодження роботи м’язів 
(синергістів та антагоністів) та з’ясовування рів-
ня збудження, керування їхніми м’язовими коор-
динаціями та характеристиками окремих м’язів 
(тонус) [6,33].

Формування рухової активності залежить від 
поділу навчального матеріалу у програмі на варіа-
тивний та інваріативний компоненти. Це, на дум-
ку вітчизняної дослідниці Г. Безверхньої, сприяє 
підвищенню у підлітків 14–15 років інтересу до 
формування навичок здорового способу життя та 
зокрема оптимізації рухової активності [2].

Л. Шахліна зі співавт. вважають, що рухова ак-
тивність є універсальним чинником управління 
способом життя молоді. Науковці доводять, що 
збереження та зміцнення здоров’я дітей та молоді 
напряму залежать від формування в них мотивації 
до рухової активності. Вплив рухової активності 
на здоров’я та якість життя підлітків 14–15 років 
залежить від тренувального процесу та викорис-
тання елементів рухових вправ на заняттях фізич-
ною культурою та спортом. Такої ж думки дотри-
муються Д. Котко зі співавторами [11,30].

Погоджуємося з твердженням V. Voronetskiy, 
що від рівня сформованості рухової активності 
підлітків 14–15 років залежить процес корекції 
показників фізичного стану дитини. Тобто метою 
фізичного виховання в закладах освіти повинен 
бути процес формування рухової активності ді-
тей підліткового віку, а також мотивація до цього 
процесу. Бо рухова активність формує водночас 
і соматичне здоров’я дитини, і покращує як фі-
зичну підготовленість, так і її працездатність [37].

С. Футорний обґрунтовує обов’язковість ви-
користання занять фізичними вправами та рухо-
вої активності зокрема в закладах освіти та в по-
заурочний час. Ним доведено, що виникла 
необхідність радикальної перебудови системи 
фізичного виховання взагалі та рухової активнос-
ті зокрема в закладах загальної середньої освіти. 
Формування рухової активності у сфері загальної 
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середньої освіти забезпечить достатній рівень, 
вміння і навички управління фізичним розвит
ком підлітків 14–15 років засобами фізичного 
виховання та навчання застосовувати набуті цін-
ності в подальшому житті.

Теоретичні знання щодо формування рухової 
активності, які допомагають зберегти здоров’я 
хоча б частині сучасних підлітків 14–15 років, 
варто починати вже в період навчання в початко-
вих класах школи (з 6–7 років) із формування 
в дітей мотивації до занять фізичними вправами, 
збереження здоров’я, розуміння впливу рухової 
активності на якість життя [8]. С. Футорний та 
Д. Котко зі співавт. доводять, що здоров’я моло-
дого покоління (а в цьому огляді підлітків 14–
15 років) важливе для збереження та розвитку 
нації. Тому освітянська громада має активніше 
пропагувати як фізичну культуру та спорт, так 
і рухову активність зокрема [8,11].

Г. Пономарьова зі співавт. та Д. Котко зі спі-
вавт. в дослідженнях щодо рухової активності об-
ґрунтовують, що найбільш поширеним її видом 
серед дітей (саме підліткового віку) є фітнес-ае-
робіка. Результатом занять фітнес-аеробікою на-
уковці вважають моделювання фігури та покра-
щення фізичного стану як дітей, так і молоді, 
і дорослого населення. Під час занять фітнес-ае-
робікою виникає також і позитивний емоційний 
фон, що створюється як наслідок музичного су-
проводу. Разом музичний супровід та танцюваль-
ний стиль рухів дає змогу фітнес-аеробіці мати 
високий рейтинг серед різних видів рухової ак-
тивності більше ніж 10 років [11,27].

Г. Грибан доводить, що рухова активність – це 
не тільки рухи. Водночас це і необхідна умова 
життя підлітків 14–15 років. Згідно з його твер-
дженнями, рухова активність покращує здоров’я 
та роботу серцево-судинної та дихальної систем. 
Вона активізує механізми передачі рефлексів (із 
м’язів на внутрішні органи), а головне – нервово-
м’язовий апарат саме в дітей старшого підлітко-
вого віку (до нього відносимо і підлітків 14–
15 років) [5]. Г. Грибан досліджуючи рухову 
активність, обґрунтовує також і її загальнобіоло-
гічне значення. Він стверджує, що обмеження 
рухової активності водночас знижує захисні ме-
ханізми організму підлітків. При недостатній ру-
ховій активності виникає схильність до захворю-
вань у підлітків. Це є впливом на їхнє здоров’я та 
якість життя надалі [5], особливо цей факт є важ-
ливим для підлітків 14–15 років.

П. Плахтій зі співавт., Д. Котко зі співавт. на-
голошують на потребі дітей підліткового віку 
в різних видах рухової активності. Вчені вважа-
ють статичні гімнастичні вправи (згинання, рухи 
ногами, руками, присідання, повороти тулуба та 
ін.) та динамічні вправи (плавання, їзда на вело-
сипеді, біг, катання на ковзанах, ходьба та ін.) 
основою рухової активності для дітей підлітково-
го віку. Ці вправи необхідно поєднувати раціо-
нально. Вправи впливають на весь організм, а та-
кож на різні функції організму підлітка.

Комплексний вплив різних видів гімнастичних 
вправ на організм підлітків потребує їхнього чер-
гування та систематичного використання. На-
приклад, вправи з повільної ходьби або неквапли-
вого бігу позитивно впливають на стан 
серцево-судинної системи дитини. Щоб покра-
щити дихальну систему, фахівці з фізичного ви-
ховання, педіатри мають запропонувати заняття 
з плавання та ін. [11,25].

Як правило, заняття гімнастикою проводяться 
зранку, безпосередньо після пробудження (ран-
кова гімнастика). Для цього огляду важливо та-
кож враховувати наукові висновки як вітчизня-
них, так і  закордонних вчених C. Bouchard, 
R.J. Shephard (1994), що рухова активність під-
літків – це будь-який рух тіла, зроблений скелет-
ними м’язами, внаслідок якого відбувається сут-
тєве збільшення енергозатрат організму дитини 
старшого підліткового віку [4–6].

Для підлітків 14–15 років сьогодні, в умовах 
воєнного стану в нашій країні більш популярними 
та доступними є ходьба та біг. Більш бажаною ру-
ховою активністю для підлітків 14–15 років є біг. 
Це з’ясовано за результатами опитування підліт-
ків м. Чернігова (2025). Групу опитаних станов-
лять 46 осіб (26 дівчат, 20 хлопців 14–15 років). 
Використання бігу ця група підлітків вважає фі-
зичною діяльністю. Відповіді на питання анкети 
були такими: Що є біг: фізична діяльність чи ру-
хова активність? – 76% відповіли – фізична ді-
яльність. Після роз’яснювальної бесіди – вже 69% 
вважали біг руховою активністю. Фізіологічно біг 
впливає на організм підлітків у цілому. Біг є при-
родним руховим актом. Як вид рухової активнос-
ті він позитивно впливає на життєву місткість 
легень, серцево-судинну систему, роботу м’язової 
системи, активізує нервову систему та ін. Резуль-
татом бігу є зменшення нервової перенапруги та 
активізація протидії негативних звичок (паління, 
алкозалежність, вживання психоактивних речо-
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вин, лудоманія). Ефективнішим для дітей підліт-
кового віку є повільний біг протягом 10 хвилин, 
при якому частота серцевих скорочень збільшу-
ється до 130–160 мм рт. ст. за 1 хвилину [11,25]. 
Важливим для більш ефективного обґрунтування 
цієї проблеми, вважаємо твердження Г. Грибана, 
що рухова активність підлітків старшого віку 
(14–15 років) є ширшим поняттям, ніж фізична 
активність. Станом натепер ВООЗ обґрунтовує 
два види рухової активності: звичну рухову актив-
ність та спеціально організовану. Звичною рухо-
вою активністю вважаються види рухів при освіт-
ній та виробничій діяльності, а також спрямовані 
на задоволення природних потреб підлітків 14–
15 років (для цього огляду). Ними є такі: при-
ймання їжі, зусилля, витрачені на її приготування, 
особиста гігієна, сон, придбання продуктів та ін. 
Спеціально організована рухова активність скла-
дається з елементів та видів фізичної діяльності. 
Як-то: ходьба, біг, гімнастичні вправи, фітнес-ае-
робіка, катання на велосипеді, плавання та ін. [5]. 
Вважаємо за необхідне спиратися на таке твер-
дження.

У межах нашого дослідження відстежувалося 
ставлення підлітків 14–15 років (освітні заклади 
м. Чернігова) до різних видів рухової активності. 
Відповіді респондентів розподілилися таким чи-
ном: велика група (42,4%) використовує система-
тичні прогулянки, частина підлітків займається 
бігом (12,5%), грою у волейбол або катанням на 
велосипеді (відповідно, 6,4% і 5,06%). Кількість 
тих, хто займається плаванням (2,4%). Ці дані 
отримано за допомогою анкетування, у майбут-
ньому доцільно їх зіставити з методом хрономе-
трування рухової активності [6,35].

Другим за популярністю та доступним видом 
рухової активності для підлітків 14–15 років сьо-
годні, в умовах воєнного стану в нашій країні, 
є ходьба. Науковці вважають, що ходьбу можливо 
використовувати у щоденному житті підлітків 
14–15 років. При цьому рівень фізичної підготов-
ки та стан здоров’я дитини підліткового віку 
може відрізнятися. Це один із видів пристосуван-
ня організму підлітків до звичного об’єму фізич-
ної діяльності та рухової активності зокрема. Здо-
ровий спосіб життя підлітків 14–15  років 
залежить від ходьби як ефективного та універ-
сального засобу його формування. У недостатньо 
тренованих підлітків 14–15 років ходьбу слід роз-
починати з подолання відстані до 1 км. При цьо-
му важлива також і тривалість ходьби. Починати 

необхідно з 20–30 хв з поступовим збільшенням 
до 1 години ходьби при повільному і плавному 
темпі. Бажано, щоб процес ходьби був система-
тичним: або щоденним, або тричі на тиждень. 
Прогулянки на свіжому повітрі або вранці, або 
ввечері, наприклад у парку, сквері та ін. є най-
більш корисною формою. Науковці, які дослі-
джують проблему доводять, що ходьбою слід за-
йматися постійно в будь-яку погоду кожного дня. 
Перші 5–7 хвилин ходьби мають бути в неспіш-
ному темпі, аби м’язи змогли зігрітися. Частота 
кроків має збільшуватися поступово від 70–80 до 
90–120 за 1 хвилину.

Вважаємо, що для цього огляду необхідно та-
кож врахування тези J. Bergier, B. Bergier, A. Tsos, 
що рухова активність залежить від загальної кіль-
кості м’язових рухів, які виконує підліток 14–
15 років протягом певного часу: наприклад, годи-
ни, або доби та ін. Тобто нормальний розвиток 
організму дитини підліткового віку взагалі зале-
жить від реалізації необхідного рівня їхньої рухо-
вої активності [1].

Ю. Тішенко стверджує, що формами рухової 
активності також є катання на велосипеді, ходьба 
на лижах, катання на ковзанах. Ще науковець 
вважає ці форми важливими для профілактики 
серцево-судинних захворювань підлітків в по-
дальшому житті [32]. Сам процес катання на ве-
лосипеді сприяє збільшенню м’язової сили ніг 
підлітків та водночас позитивно впливає на стан 
нервової та серцево-судинної систем дитини. По-
чатковий етап велосипедної прогулянки повинен 
тривати не більше 10 хвилин. Важливо пам’ятати, 
що катання на велосипеді не рекомендується під-
літкам 14–15 років з виразним викривленням 
хребта та скаліозом. Такій групі підлітків вело-
сипедні прогулянки можливі тільки після попе-
редньої консультації з педіатром.

В. Тулайдан, Д. Котко зі співавт. стверджують, 
що катання на ковзанах та ходьба на лижах – це 
види рухової активності підлітків 14–15 років, 
які значно активізують обмін речовин, поліпшу-
ють координацію рухів, зокрема, а також, поро-
джують відчуття емоційного натхнення і бадьо-
рості водночас. Катання на ковзанах та ходьба на 
лижах позитивно впливають на психічний стан 
дітей підліткового віку, знімають нервове напру-
ження, підвищують опірність організму до нега-
тивних стресових впливів. На ці фактори необ-
хідно зважати в умовах воєнного стану в нашій 
країні сьогодні [11,36].
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М. Носко, Ю. Носко, Д. Дорошенко виявили 
та обґрунтували педагогічні умови, які можуть 
забезпечити ефективність формування мотивації 
до рухової активності в підлітків 14–15 років: 
формування позитивного ставлення до занять 
різними видами рухової активності; створення 
сприятливого освітнього середовища закладів 
загальної середньої освіти щодо заохочення ру-
хової активності підлітків 14–15 років; популя-
ризація критеріїв позитивного впливу уроків 
фізичної культури на усвідомлення дітей стар-
шого підліткового віку важливості рухової ак-
тивності та підготовленості для збереження 
здоров’я; формування у підлітків 14–15 років 
настанови на підтримання свого здоров’я; про-
філактика негативних звичок та водночас потре-
би в дотриманні рухового режиму кожного дня; 
заняття різними видами фізичних вправ як осно-
ви рухової активності; запровадження у закладах 
загальної середньої освіти інноваційних видів 
рухової діяльності (активності); популяризація 
оздоровчої спрямованості фізичного виховання 
та використання вільного часу для рухової ак-
тивності в межах активного дозвілля; поступове 
збільшення рухової активності (фізичних наван-
тажень); впровадження інноваційних програм 
позашкільної рухової активності для підлітків 
14–15 років; формування умінь саморегулюючої 
поведінки та відповідальності за власний фізич-
ний стан для поступового збільшення рухової 
активності [19].

Рекомендації. Дотримання педагогічних умов, 
які можуть забезпечити ефективність формуван-
ня мотивації до рухової активності в підлітків 
14–15 років є необхідною умовою високої ефек-
тивності рухової активності.

Л. Рядова зі співавт. доводить, що низький рі-
вень рухової активності негативно впливає на 
більшість функцій організму дітей старшого під-
літкового віку. Внаслідок недостатньої рухової 
активності стан здоров’я підлітків 14–15 років 
може бути стрімкий ріст захворюваності серед ді-
тей старшого підліткового віку як прояв фізичної 
детренованості, що розвивається внаслідок об-
меженої рухової активності [29]. Низка науковців 
(С. Гудим, М. Гудим, Н. Кулик, В. Мазур, О. Скав-

ронський) [14,21] вважає, що дефіцит рухової 
активності в дітей старшого підліткового віку не-
гативно впливає на стан здоров’я взагалі, а також 
рівень фізичного розвитку та фізичної підготов-
леності. Дефіцит рухової активності в підлітко-
вому віці спричиняє виникнення хронічних за-
хворювань в подальшому житті, а також стає 
однією з причин розвитку гіпертонії, діабету та 
депресивних станів.

Висновки
Отже, можна зробити наступні висновки.  

У підлітків 14–15 років спостерігається мало-
рухливий спосіб життя. Недостатній рівень ру-
хової активності негативно впливає на стан 
здоров’я та якість життя дітей старшого підліт-
кового віку. На сучасному етапі існує потреба 
чіткішого визначення щодо термінів рухова ак-
тивність та фізична активність. Варто пропагу-
вати різні форми рухової активності, особливо 
для підлітків 14–15 років, для яких існує потре-
ба систематичної рухової активності та збіль-
шення резервних можливостей і опірності орга-
нізму щодо негативних факторів оточуючого 
природнього та соціального середовища та хро-
нічних захворювань.

Педіатри наголошують на потребі більш ефек-
тивної роз’яснювальної роботи щодо позитивно-
го впливу рухової активності на здоров’я дітей. 
Рухова активність є основним чинником високо-
го рівня якості життя дітей старшого підлітково-
го віку. Різні форми систематичних занять фізич-
ними вправами як рухова активність сприяють 
запобіганню виникнення хвороб у підлітків, зміц-
нюють їхню імунну систему та ін. Натомість не-
достатній рівень рухової активності спричиняє 
різні види порушень фізичного та функціональ-
ного стану дітей старшого підліткового віку.

Перспективи подальших наукових дослі-
джень вбачаємо в розробленні комплексного під-
ходу до вирішення педіатрами та фахівцями со-
ціальної сфери проблем та труднощів у процесі 
пошуку оптимальних засобів рухової активності 
підлітків 14–15 років.

Автори заявляють про відсутність конфлікту 
інтересів.
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