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ПЕРЕДМОВА 
На сьогоднішній день оздоровчо-рекреаційна рухова активність 

розглядається як частина загальної фізичної культури суспільства, 
окремий напрям фізкультурно-оздоровчої діяльності і водночас 
складова системи здорового способу життя. При цьому оздоровчо-
рекреаційна рухова активність має великі перспективи для розвитку в 
усьому світі. Це обумовлено незадовільним станом здоров’я людей 
внаслідок малорухливого способу життя, а також розуміння 
керівництвом країн оздоровчого значення фізичної культури. 

У навчальному посібнику розглянуті матеріали провідних 
вітчизняних та зарубіжних науковців, аналіз яких дозволив визначити 
базові поняття сфери оздоровчо-рекреаційної рухової активності: 
фізична рекреація, здоров’я, рухова активність, оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність тощо.  

Особливу увагу приділено формуванню вміння майбутніх фахівців 
нормувати оздоровчо-рекреаційну рухову активність для різних вікових 
категорій населення; підбирати види оздоровчо-рекреаційних 
фізкультурних занять залежно від їхніх завдань та контингенту тих, хто 
займається; адекватно дозувати рухову активність і фізичні 
навантаження з огляду на закономірності їхнього впливу на організм тих, 
хто займається. 

До розділів посібника включені сучасні та найбільш популярні 
види оздоровчо-рекреаційної рухової активності, серед яких ігрові, 
туристські, зимові, силові, водні та гімнастичні. У характеристику 
кожного виду оздоровчо-рекреаційної рухової активності увійшли 
відомості про його виникнення та вплив на організм людини, його 
різновиди, показання та протипоказання до занять різних категорій 
населення, особливості організації та дозування навантаження тощо. 

Після кожного розділу подано контрольні запитання для 
самоперевірки та завдання на самостійну роботу, виконати які можна 
або за допомогою даного посібника, або додаткових джерел інформації. 
Завдання на самостійну роботу призначені зацікавити студентів 
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можливостями оздоровчо-рекреаційної рухової активності та розширити 
діапазон їхніх знань. 

Фахівець з фізичної культури, зокрема фітнесу та рекреації, 
фізичної терапії та реабілітації повинен мати уявлення про базові 
поняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності та різномаїття її 
видів, володіти знаннями і вміннями з організації і проведення 
оздоровчо-рекреаційних заходів різних категорій населення, розуміти 
значення видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності та 
доцільність ретельного вивчення їхньої теорії і методики в подальшій 
професійній підготовці відповідно до своєї індивідуальної навчальної 
траєкторії. 

Впровадження в життя оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
як важливої галузі соціальної практики дозволить підняти на новий 
рівень всю систему забезпечення здорового способу життя суспільства, 
що підвищить рівень здоров’я і якості життя кожної окремої людини. 



7 

1. СУТНІСТЬ ТА ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОЇ РЕКРЕАЦІЇ 
1.1. Історія розвитку фізичної рекреації 

Рекреаційна діяльність – діяльність людини у вільний час, 
здійснювана з метою відновлення фізичних сил людини і 
характеризується різноманітністю поведінки людей і самоцінністю її 
процесу.  

Рекреаційна діяльність характеризується функціями: економічною, 
медико-біологічною, соціально-культурною.  

Характеристики рекреаційної діяльності: 
 діяльність, яка реалізується виключно протягом вільного часу; 
 діяльність, яка реалізується виключно на засадах 

добровільності; 
 діяльність, яка детермінується інтересами і потребами людини; 
 діяльність, яка є різновидом відновлення, відпочинку і не 

пов’язана з трудовою діяльністю; 
 діяльність, яка реалізується для задоволення культурних, 

соціальних та біологічних потреб людини; 
 діяльність, яка доступна для різних вікових та соціальних верств 

населення; 
 діяльність, яка приносить відчуття задоволення. 

Автори сучасних публікацій із проблем рекреації визначають такі 
різновиди рекреації: фізична (рухова); творча (креативна); культурно-
розважальна; суспільно-громадська. 

Вивчення історії виникнення знань про фізичну рекреацію має 
велике значення для більш поглибленої і чіткої уяви про сутність цього 
феномену, його предмета і основної досліджуваної проблематики. 

Відпочинок, вільний час і дозвілля у Стародавньому світі. У 
ІV–ІІІ тис. до н.е. у результаті нових суспільних відносин на зміну 
первісному суспільству приходить рабовласницьке суспільство – перша 
класова суспільно-економічна формація. Окремі народи створюють 
землеробські та скотарські поселення. У практиці господарства 
з’являються найпростіші елементи товарно-ринкових відносин, що 
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поглиблює розподіл праці, формує великі сфери господарчої практики – 
сільське господарство, торгівлю, ремесла та ін.  

У великих культурах цього періоду – у Стародавньому Єгипті, 
Месопотамії, Стародавній Індії, Стародавньому Китаї, у культурі 
античності (Стародавній Греції і Стародавньому Римі) з’являються 
передумови для виникнення дозвілля, як форми діяльності людини.  

У суспільствах Стародавнього світу почала розвиватись приватна 
власність, що призвело до економічного і соціального розмежування; 
з’явилась родова аристократія, прошарок вищих жреців, чиновників, 
військових; сформувався інститут рабства і найбідніших верств вільного 
населення. Інтенсивно зростали великі міські поселення, де з’являлась 
велика кількість нових занять і професій. Саме серед аристократичних і 
заможних міських верств з’являлись нові незвичні для традиційних 
форм народної практики види дозвілля.  

У нових умовах зникли прості форми соціальної рівності 
первісного суспільства. Досить багаточисельні соціальні верстви стали 
складати раби. Інші, не менші за кількістю верстви залишались 
вільними, але при цьому були настільки незаможними, що постійно 
працювали заради виживання. Деякі спільноти городян (ремісники, 
купці, військові, представники мистецьких професій) не належали до 
бідняків, але щоденна праця залишалась обов’язковою умовою їх 
життєдіяльності. Таким чином, можна відзначити, що переважна 
кількість населення держав Стародавнього світу майже не мала 
вільного часу або володіла ним у незначному обсязі для рекреації.  

Що стосується фізичної рекреації, яка пов’язана з руховою 
активністю людини і фізичним вихованням, то все ж таки її елементи 
були присутніми у життєдіяльності згаданих вище верств населення.  

Так, у рабовласницькому суспільстві панівний клас створив 
необхідні умови для виховання і військово-фізичної підготовки 
підростаючого покоління свого класу. Створювались спеціальні системи, 
в яких основна увага приділялась фізичному вихованню. Ці системи 
були спрямовані на те, щоб зміцнити рабовласницьку державу, дати 
військову і фізичну підготовку панівному класу для того, щоб утримувати 
в покорі величезну кількість рабів. Раби не могли займатися фізичними 
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вправами, а якщо і займались ними, то тільки для того, щоб 
задовольнити певні потреби рабовласників.  

Серед селян Стародавнього Сходу, які були юридично вільними, 
зберігаються і розвиваються народні форми фізичного виховання, 
елементи які можна вважати рекреаційними видами. До них можна 
віднести різні танці та ігри, які були пов’язані з трудовою діяльністю, 
релігійними святами, військовими вправами, оскільки вільні селяни були 
основою армії у східних державах того часу. Були розповсюджені 
боротьба, акробатичні вправи, танці, ігри з м’ячем, стрільба із лука, 
плавання. Однак селянам лишалась обмаль часу для фізичних вправ.  

У частини вільних громадян стародавніх держав з’являється 
особисте дозвілля, яке можна порівняти із сучасними формами 
відпочинку. Так, цілеспрямоване фізичне виховання вільних греків 
завершувалось приблизно у 20-річному віці. Однак і в подальшому житті 
античні греки самі турбувались про збереження свого здоров’я і рівня 
фізичної підготовленості. Вони часто приходили у палестри (спеціальні 
місця для занять фізичними вправами), які були, як правило, відкриті від 
сходу до заходу сонця, і тут не тільки спостерігали за заняттями молоді, 
але і самі займались фізичними вправами. У палестрах також були 
спеціальні приміщення, де розташовувались ванни і масажні зали. 
Багато уваги приділялось гігієні. Чоловіки власний вільний час могли 
проводити як у домашніх умовах, так і поза ними – на полюванні, 
суспільно – публічних місцях, у подорожах. Отже, можна стверджувати, 
що у Стародавній Греції вже існували такі форми занять фізичними 
вправами, які можна класифікувати як рекреаційні.  

Значною мірою активне дозвілля в античному суспільстві було 
пов’язане з традиційними іграми, спортивними змаганнями, які 
потребували або прямої участі людини, або спостереження за ними. 
Наприклад у Стародавній Греції систематично організовувались 
спортивні змагання, включаючи і Олімпійські ігри.  

У Римській імперії суспільні свята у ІІ-І ст. до н.е. втратили своє 
значення і почали перетворюватись у видовища. Це було пов’язано з 
великими змінами у суспільно-політичному житті Римської республіки. 
Улюбленими розвагами римського натовпу були виступи акторів, 
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цькування звірів, гладіаторські ігри, змагання колісниць. Іншим видом 
розваг були купальні заклади (терми), які бездіяльні римляни 
перетворили у своєрідні клуби і проводили там майже весь вільний час.  

Отже, культура Стародавнього світу сформувала передумови 
виникнення дозвілля.  

Активне дозвілля у Середні віки (середина V–ХІV ст.). У цей 
період в основних регіонах світу продовжують існувати традиційні 
форми життєдіяльності, відпочинку і культури дозвілля, які були властиві 
Стародавньому світу. Їх зміни були поступовими, залишаючись, по суті, 
непомітними для поколінь, які жили в той час. Виключенням з цього 
правила стали народи, які проживали на узбережжі Середземного моря, 
у регіонах Близького Сходу і в Західній Європі, у яких до кінця Середніх 
віків почали з’являтись нові форми економічного, суспільного і 
художнього розвитку.  

Однак варварські народи, які перемогли Рим і заселили терени 
Західної Європи протягом І тисячоліття н.е., не змогли швидко засвоїти 
досягнення античної культури. Спочатку науково-філософський спадок 
Стародавнього світу мав попит в арабо-мусульманських країнах 
Близького Сходу, які у IX–XI ст. переживали розквіт. Традиції Близького 
Сходу потребували обов’язкової наявності у містах суспільних лазень, 
що було продовженням звичаїв греко-римського світу. Чоловіки 
захоплювались полюванням, бігами, змаганнями у стрільбі з луку. Іноді 
заможні люди утримували дома диких звірів, запрошуючи гостей, 
наприклад, на бій слона з левом). Таким чином, арабо-мусульманський 
світ того періоду в цілому демонстрував розширення певних форм 
організації дозвілля, збагачення їх змісту.  

У Західній Європі у період Середньовіччя найважливіші 
компоненти суспільного та особистого життя набували духовного 
наповнення, суворо регламентувались релігією і контролювались 
церквою. Так, у християнському світі жорстко виокремлювалися дні 
праці, і дні, вільні від роботи (неділя і християнські свята). Дозвілля 
необхідно було проводити за певними правилами. У вільний час віруючі 
повинні були молитись, читати канонічні тексти, відвідувати церкву. 
Християнство заклало основу традиції паломницьких подорожей 
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(наприклад, до Єрусалиму), які здійснювали представники церковного 
світу, заможні люди.  

Однак у галузі фізичної культури після падіння рабовласницького 
устрою в Європі настає тривалий період занепаду. Власне, це 
відбувається і з розвитком культури в цілому аж до епохи Відродження 
(XIV ст.).  

Не дивлячись на важке і безправне становище, селяни 
продовжували зберігати у своєму середовищі традиційні фізичні вправи 
ранніх часів. Місцеві норми звичаїв формували ігри сільського 
населення, які включали і традиційні змагання. Такі заходи були 
регулярними завдяки тому, що вони були пов’язані з перервами у 
сільськогосподарських роботах, з великими релігійними святами (трійця, 
масляна, Різдво), ярмарками, весіллями. Змістом таких розважальних 
заходів були найрізноманітніші фізичні вправи: боротьба, метання 
каменів, біг, боротьба з палицями, біг на ковзанах, кінні перегони, танці, 
різноманітні ігри. Вирішальне слово у визначенні переможця було за 
сільською громадою.  

Фізична культура мешканців міст у період раннього середньовіччя 
(X–XV ст.) відчувала на собі вплив таких самих факторів, що і сільське 
населення. Однак, поступово міста стають центрами культури і 
багатства, опорою королівської влади у боротьбі з феодалами. У житті 
мешканців міста заняття фізичними вправами і змагання починають 
виконувати різноманітні функції (соціальну, політичну, культурну та ін.), 
що пов’язано із соціальним запитом такого прошарку міського 
населення, як бюргерство (у подальшому – буржуазія), який розвивався. 
Серед міщан, як форми дозвілля були розповсюджені домашні свята з 
різноманітними іграми, заняття музикою, танцями.  

Що стосується дозвілля представників феодально-лицарського 
середовища і заможних городян, то в їхніх замках і палацах йшло своє 
життя. У той час, коли господарі замків не приймали участь і військових 
діях, вони мали багато часу на розваги. Змістом дозвілля були 
полювання, піри, військові тренування і лицарські турніри.  

Фізична культура феодалів не обмежувалась одними лицарськими 
турнірами та вправами військово-прикладного характеру (їзда верхи, 
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фехтування, стрільба із лука та ін.). Лицарі, які повернулись з хрестових 
походів, розповсюдили по всій Європі кінне поло. Разом з багатоденним 
полюванням при дворах королів і на околицях замків часто 
влаштовували змагання зі стрибків, бігу, боротьби і метання. Крім того, 
зміни у придворному житті здійснили вплив на розвиток лицарської 
танцювальної культури.  

Отже, різноманітні суспільні потреби, умови, місцеві традиції та їх 
взаємовплив створили у середні віки різноманітність форм дозвілля і 
фізичної культури.  

Зміни в організації вільного часу в країнах Західної Європи у 
період переходу від Середньовіччя до Нового часу (ХVII–ХVIII ст.). 
На початку XVII століття у містах Західної Європи почали стрімко 
розвиватись система торгівлі і грошовий обмін, що свідчить про перехід 
господарської практики до капіталістичних відношень. У цей перехідний 
період у духовному просторі Заходу починає втрачатись домінуюче 
значення християнської релігії.  

Гуманістичний світогляд, не відмовляючись від християнських 
поглядів на світ, поступово акцентує увагу на активності людини, на її 
можливості пізнавати і впливати на оточуючий світ.  

З настанням періоду Просвіти збільшується суспільне значення 
наукових досягнень, що сприяло розвитку суспільно-педагогічної думки 
щодо необхідності вдосконалення кожної людини не тільки у 
професійному і освітньому плані, але і у фізичному.  

Подальший розвиток буржуазії як класу значно посилив її запит на 
фізичне виховання. Становлення і розвиток капіталістичного 
виробництва посилили потребу у вдосконаленні форм, методів 
виховання і освіти представників панівних кіл (перш за все – буржуазії, 
яка разом із здобуттям економічної переваги намагається отримати 
політичну владу). Процес утвердження капіталізму висуває потребу у 
«нових» людях, різнобічно підготовлених представників свого класу, які 
здатні організувати і очолити виробництво, морські і торгівельні 
експедиції, боротьбу за політичну владу. Характерним прикладом у 
цьому відношенні є Англія, яка у подальшому стала батьківщиною 
спорту.  
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Буржуазія зруйнувала основи організації дозвілля фізичної 
культури феодалізму. Вона заснувала нові різновиди дозвілля, у яких 
були відображені нові завдання суспільства у сфері матеріальних благ, 
охорони здоров’я і розваг. Це знаходило своє проявлення у так званому 
«джентльменському спорті». Буржуазний бік джентльменського спорту 
складали комерційні угоди, які заключались під час кінних перегонів, 
змагань з бігу і боксу.  

У цей же час в Англії активно розвивається так званий 
«опікунський спорт». Перш за все це характерно для їзди верхи і 
полювання. Багаті люди вже не тільки самі їздили верхи, займались 
полюванням, але і спеціально вирощували коней, собак, займались 
дресируванням, утримували жокеїв, готували їх до змагань. Отже, 
основною метою «опікунського спорту» було не піклування про 
зміцнення здоров’я, фізичну підготовку або про відпочинок людей, а 
отримання грошових прибутків.  

У цей період виникає і починає розвиватись такий різновид 
фізичної рекреації, як туризм і альпінізм. Це було обумовлено тим, що в 
епоху Просвіти для педагогічної практики було характерним намаганням 
до пізнання природи і формування норм природної поведінки. Не 
випадково центром туризму і альпінізму у другій половині XVIII ст. стала 
Швейцарія.  

Чинники розвитку, форми та зміст рекреаційного руху у 
період Нового часу. Радикальні зміни в основних сферах 
життєдіяльності людей, пов'язані з формуванням знань про рекреацію, 
відбулися у період Нового часу. Значні зміни у сфері рекреації 
спостерігаються у світі саме з XIX ст. У цей період у країнах Заходу 
стрімко зростає питома вага міського населення, виникають нові 
професії, пов'язані із трансформацією соціальної структури й 
розшаруванням суспільства. 

Відтепер праця людини на індустріальному виробництві 
нормується. Робочий і вільний час протягом дня, тижня, місяця, року 
стає фіксованим. З одного боку, такий порядок життя дозволяє 
зосередитися на виробничих обов'язках, підвищує продуктивність праці 
людини, дисциплінує. З іншого -інтенсивний життєвий ритм сприяє 
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нагромадженню у працівника утоми, появі стресів і психологічних 
відхилень. У цій ситуації поява фіксованого вільного часу не тільки 
наприкінці дня і тижня, а й у відпустку дозволяє ефективно використати 
його на відновлення сил, спілкування із близькими людьми, розваги. Все 
це створює передумови для зростання в економіці сервісу сфери 
рекреації й дозвілля.  

Отже, у Новий час починається розвиток суспільних форм 
дозвілля, які зароджувалися ще в стародавності. В процесі переходу від 
народних форм дозвілля до масово-видовищних всі учасники поступово 
підрозділялися на глядачів (аудиторію) і на виконавців, які згодом 
ставали професійними артистами, гімнастами, борцями тощо. 

Значних масштабів набув підприємницький спорт. У США в 1926 
році підприємницькі клуби охоплювали приблизно 2 млн. осіб. До 1930 
року кількість членів цих клубів зросла удвічі. Було передбачено, що 
кожний новий робітник, який бажає працювати, повинен спочатку стати 
членом спортивного клубу. 

Активно розвивався робітничий рух і в інших країнах. У межах 
виробничих спортивно-рекреаційних товариств культивувались заняття 
гімнастикою, туризмом і різними формами рухової активності. 

Активізувалися молодіжні рухи, пов’язані з військово-фізичною 
підготовкою. Наймасовішим був бойскаутський рух, який виник на 
початку ХХ ст.. У період між двома світовими війнами було 
вдосконалено межі та організаційну структуру цього руху.  

Однією з ознак рекреаційного руху у 30-ті роки ХХ ст. була його 
мілітаризація, особливо у країнах фашистського блоку. Там було 
створено організації подібні до бойскаутських, однак сутністю їх 
діяльності була саме військово-фізична підготовка. Основою занять у 
цих організаціях була стрільба, вправи зі зброєю у природних умовах, а 
також спортивні змагання та військові ігри. 

Основні напрями і принципи формування сучасних 
оздоровчих програм населення в зарубіжних країнах. У другій 
половині ХХ століття рекреаційні потреби людей багато в чому 
змінилися і набули масових форм дозвілля. Виникла система 



15 

підприємств для відпочинку – індустрія дозвілля й рекреації (у тому 
числі і фізичної).  

На рубежі 1960-1970-х років у розвинених країнах стали 
проявлятися ознаки нового постіндустріального суспільства. Його 
динаміка визначалася уже не індустріально-масовим виробництвом, а 
наукомісткими, інформаційно-комп'ютерними технологіями. Подібні 
процеси позначаються в науці як інформаційна революція. 

У 60-ті роки ХХ століття у багатьох країнах у засобах масової 
інформації з’явилася велика кількість публікацій про незадовільний 
рівень фізичної підготовленості, стану здоров’я населення. Основними 
аргументами критики були:  
1. зниження рівня фізичної підготовленості населення і зокрема 

дітей; 
2. підвищення чинників ризику захворювань, пов’язаних з 

гіподинамією (гіпертонія, атеросклероз, захворювання серця); 
3. зниження інтересу до занять спортом та фізичної активності; 
4. диспропорція між досягненнями великого спорту і кількістю 

людей, які займаються масовим спортом; 
5. скорочення державного фінансування на освіту і соціальні 

потреби. 
У зв’язку з цим у закордонних країнах почав формуватися рух 

масової фізичної активності населення, який отримав назву «Спорт для 
всіх». З того часу цей спортивно-рекреаційний рух поступається лише 
олімпійському руху, активно розвиваючись у більшості європейських 
країн. 

Отже, дозвілля людини, як структурна частина її життєдіяльності 
має свої характерні риси і специфічні закономірності розвитку. Однак, 
визначне значення у розвитку рекреаційної діяльності людини відіграє 
матеріальна база суспільства, його устрій, цілі і завдання. Також на 
фізичну рекреацію впливають такі соціальні явища, як техніка, військове 
мистецтво, політика, право, виховання, релігія, естетика, а також рівень 
культурних потреб, місцеві звичаї і можливості.  
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Контрольні питання 
1. Чи мала переважна більшість населення держав Стародавнього 

світу вільний час і чим це обумовлено?  
2. Чи носили рекреаційні заняття у Стародавньому світі класовий 

характер? 
3. Коли завершувалось цілеспрямоване фізичне виховання вільних 

греків у стародавній Греції?  
4. Де могли займатися фізичними вправами вільні греки у 

Стародавній Греції?  
5. Які форми мало активне дозвілля в античному суспільстві?  
6. Які були улюблені розваги стародавнього римського натовпу? 
7. Чим регламентувались найважливіші компоненти суспільного та 

особистого життя у західній Європі у період Середньовіччя?  
8. Як розвивалась фізична рекреація у період раннього і розвинутого 

феодалізму (V–ХІ ст.)?  
9. Які фізичні вправи використовували селяни під час дозвілля в 

період Середньовіччя?  
10. Як розважались представники феодально-лицарського 

середовища і заможних городян в період Середньовіччя? 
11. У чому полягав буржуазний та аристократичний бік 

«джентльменського спорту» в період раннього Нового часу?  
12. У чому полягав «опікунський спорт» в період раннього Нового 

часу? 
13. Назвіть фактори, які впливали на розвиток фізичної рекреації в 

різні історичні періоди. 
1.2. Характеристика сфери фізичної рекреації 

Фізична культура – вид культури, який представляє собою 
специфічний процес і результат людської діяльності, засіб і спосіб 
фізичного вдосконалення людей для виконання ними своїх соціальних 
обов'язків.  
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Рис. 1. Спрямування діяльності у сфері фізичної культури 

Фізична культура як складне явище, яке спрямовано на 
реалізацію соціальних, оздоровчих, виховних, освітніх та інших функцій 
диференціюється за такими напрямками:  

Спорт – спеціалізована ігрова та змагальна діяльність, яка 
заснована на використанні фізичних вправ та спрямована на досягненні 
найвищих результатів.  

Фізичне виховання – вид виховання, специфіка якого полягає в 
навчанні рухам (руховим діям) та вихованні (управлінні розвитком) 
фізичних якостей людини.  

Фізична реабілітація – комплекс заходів, спрямованих на 
відновлення втраченої або ослабленої функції після захворювання або 
травми. 

Фізична рекреація – вид фізичної культури: використання 
фізичних вправ, а також їх видів у спрощених формах для активного 
відпочинку людей та отримання задоволення від цього процесу.  

Кондиційне тренування – система спеціально організованих форм 
м’язової діяльності для підвищення фізичного стану до належного, тобто 
високого рівня (до певної кондиції). 

Виокремлюють багато ознак, що складають основний зміст 
фізичної рекреації:  
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 базується на руховій активності; 
 як головний засіб використовують фізичні вправи; 
 здійснюється у вільний чи спеціально визначений час; 
 включає культурно-ціннісні аспекти; 
 містить інтелектуальні, емоційні, фізичні компоненти; 
 має переважно розважальний характер; 
 здійснюється на добровільних засадах; 
 має оптимізуючий вплив на організм людини; 
 передбачає наявність рекреаційних послуг; 
 може здійснюватись в природних умовах; 
 має визначену науково-методичну базу.  

Результати фізичної рекреації мають такі значення: 
біологічне – сприяє відновленню функцій організму після професійної 
праці, оптимізує стан здоров'я; 
соціологічне – сприяє інтеграції людей у соціальну спільність, 
засвоєнню соціального досвіду, культурних цінностей, адаптації до 
соціуму, самовизначенню в соціумі; 
психологічне – формує емоційний стан, що виникає під впливом 
відчуття свободи, радості і внутрішнього задоволення, звільнення від 
напруження, стресу; 
естетичне – формує позитивну реакцію від сприймання краси свого 
тіла, довкілля, можливості його ширшого пізнання; 
освітньо-виховне – сприяє фізичному, інтелектуальному, моральному, 
творчому розвитку особистості; 
культурно-аксіологічне – сприяє засвоєнню культурних цінностей, 
створенню нових особистісно-суспільних цінностей. 

Заклади фізичної рекреації утворюють єдину мережу, до якої 
належать: 
 заклади лікувально-оздоровчого відпочинку (санаторії, санаторії-

профілакторії на підприємствах, пансіонати, будинки відпочинку і 
бази відпочинку); 

 туристичні заклади (турбази, туристичні пункти, які обслуговують 
туристичні маршрути, альпіністські табори, туристичні готелі і 
кемпінги, клуби вітрильного спорту, бази рибалок і мисливців, 
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рекреаційні парки, відпочинкові агропансіонати, бази «зеленого 
туризму»); 

 культурно-побутові рекреаційні комплекси (спортивні заклади, 
клуби здоров’я, зони відпочинку, фітнес-центри, аквапарки та ін.). 
Основні терміни, що використовуються при вивченні 

фізичної рекреації 
Фізичний розвиток – природний процес вікових змін 

морфологічних і функціональних ознак організму, зумовлений 
спадковими факторами і конкретними умовами зовнішнього 
середовища.  

Фізичний стан (згідно з визначенням Міжнародного комітету із 
стандартизації тестів) – комплексна характеристика людини, яка 
включає її стан здоров’я, будову тіла, конституцію, функціональні 
можливості організму, фізичну роботоздатність і фізичну 
підготовленість.  

Фізична підготовленість – результат фізичної підготовки, що 
відображає рівень досягнутого розвитку фізичних якостей, формування 
рухових умінь і навичок. Фізична підготовленість є результатом 
спеціалізованого процесу фізичного виховання, спрямованого на 
вирішення конкретних завдань (фізична підготовленість учнів, 
спортсменів, льотчиків).  

Фізичне здоров’я – динамічний стан, що характеризується 
резервом функцій органів і систем і є основою виконання індивідом 
своїх біологічних і соціальних функцій. Інтегральним показником 
резервів функцій органів і систем є енергопотенціал біосистеми (резерв 
енергоутворення).  

Норма – це зона оптимального функціонування системи. Під 
оптимальним функціонуванням розуміють роботу системи з 
максимально можливою узгодженістю, надійністю, економічністю.  

Взаємозв’язок фізичної рекреації з іншими соціальними 
явищами 

Фізична рекреація безпосередньо пов’язана із суміжними 
соціальними явищами. 
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Вільний час – частина неробочого часу, який залишається після 
сну, харчування, дороги на роботу і з роботи, побутового 
самообслуговування і використовується для відновлення сил, а також 
для фізичного і духовного розвитку людини. В тому числі охоплює 
навчання і самоосвіту, культурне дозвілля, суспільно-політичну 
активність, науково-технічну творчість, художньо-естетичну 
самодіяльність, заняття з дітьми, спілкування за інтересами та інше, але 
може містити й пасивний відпочинок.  

Відпочинок – стан повного або відносного спокою після роботи, 
який забезпечує відновлення сил і сприяє підвищенню працездатності 
людини; проведення певного часу без звичних занять, роботи, для 
відновлення сил; стан спокою або така діяльність, яка знімає втому і 
сприяє відновленню працездатності. Відпочинок має складну будову 
(сон, неробство або активні заняття відповідно до власних уподобань). 

Дозвілля – частина вільного часу, яка значною мірою виконує 
відновлювальну функцію (пасивний та активний відпочинок, розваги, 
сімейне і товариське спілкування та ін.).  

Здоровий спосіб життя – форми повсякденного життя, що 
відповідають гігієнічним принципам, розвивають адаптивні можливості 
організму, сприяють успішному відновленню, підтримці і розвитку його 
резервних можливостей, повноцінному виконанню особистістю 
соціально-психологічних функцій. 

Здоровий спосіб життя має такі структурні складові: плідна 
трудова діяльність; відмова від шкідливих звичок; особиста гігієна; 
оптимальний руховий режим; загартування; раціональне харчування; 
правильна сексуальна поведінка; добрі стосунки між людьми; органічна 
взаємодія біологічної, психічної і соціальної підсистем організму людини 
та ін.  

Реабілітація – комплекс медичних, педагогічних, професійних, 
юридичних заходів, спрямованих на відновлення або компенсацію 
втрачених (послаблених) функцій організму і працездатності хворих та 
інвалідів. Деякі фахівці ототожнюють реабілітацію з рекреацією. 
Наприклад, рекреаційні за своїм змістом заходи, у т. ч. з використання 
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форм фізичної рекреації, мають назву «реабілітаційні фізкультурно-
оздоровчі» або «профілактико-реабілітаційні». 

Поняття «фітнес» (від англ. to fit – пристосованість, здатність до 
витривалості, бути в гарній формі) ще не має визначеного наукового 
обґрунтування. Його використовують у таких випадках: 

 
Рис. 2. Взаємозв’язок фізичної рекреації з іншими соціальними явищами 

1) загальний фітнес (Total fitness, General fitness) – 
оптимальна якість життя, що охоплює соціальні, розумові, духовні й 
фізичні компоненти. У цьому разі він більшою мірою асоціюється з 
уявленнями про здоров’я і здоровий спосіб життя; 

2)  фізичний фітнес (Physical fitness) – оптимальний 
показник здоров’я, що забезпечує високу якість життя;  

3)  фітнес як рухова активність – це напрямок масової 
спортивної й оздоровчої фізичної культури, який спрямований на 
покращення загального стану організму людини, його тренованість та 



22 

здатність опиратись негативним впливам зовнішнього середовища 
шляхом виконання простих комплексів фізичних вправ під музичний 
супровід. 

Поняття «велнес» (Wellness) походить з англійської і позначає рух 
за здоровий спосіб життя, позитивний погляд на нього і прагнення 
зберігати молодість та енергію у будь-якому віці. У певному сенсі, 
велнес – це філософія, головна ідея якої гармонія духу і тіла.  

Отже у підсумку зазначимо, що фізична рекреація – це 
оздоровчий різновид фізичної культури, спрямований на реалізацію 
соціальних, оздоровчих, виховних, освітніх та інших функцій. Фізична 
рекреація є складним явищем, яке тісно пов’язне з іншими соціальними 
явищами життя людини, зокрема вільним часом, відпочиноком, 
дозвіллям, здоровим способом життя, реабілітацією, фітнесом та 
велнесом. 

Контрольні питання 
1. Яке місце фізична рекреація посідає в галузі фізичної культури? 
2. Дайте визначення фізичної рекреації. 
3. За якими ознаками діяльність людини можно віднести до фізичної 

рекреації? 
4. Яке значення мають результати фізичної рекреації в житті 

людини? 
5. Які заклади належать до галузі фізичної рекреації? 
6. Які основні терміни використовуються при вивченні фізичної 

рекреації? 
7. Розкрийте сутність поняття «фізичний розвиток». 
8. Розкрийте сутність поняття «фізичне здоров’я». 
9. Розкрийте сутність понятття «фізична підготовленість». 
10. Розкрийте сутність поняття «фізичний стан». 
11. З якими соціальними явищами пов’язана фізична рекреація? 
12. Які фактори впливають на вибір діяльності людини на дозвіллі? 
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1.3. Фактори, що зумовлюють застосування засобів фізичної 
культури у суспільстві 

Рівень розвитку фізичної культури в кожному суспільстві 
визначають загалом соціальними, біологічним та особистісними 
факторами: 1) соціальними запитами; 2) соціально-економічними 
умовами; 3) потребами людини в руховій активності. Перших два 
фактори – соціальні, третій – біологічний.  

Водночас соціальні запити у сфері фізичної культури пов’язані з:  
 негативними тенденціями стану здоров’я населення;  
 посиленням вимог до психо-фізіологічних характеристик 

працівника сучасного виробництва;  
 проблемою гіпокінезії.  

Негативні тенденції стану здоров’я знаходять вияв у високих 
показниках захворюваності і смертності. Так, згідно з офіційними даними 
смертність в Україні тільки за перші 7 місяців цього року збільшилась на 
8,1%. Це означає, що тривалість життя зменшилась на п’ять років. 
Дитяча смертність в Україні в 2 рази вища, ніж в Японії, Швеції, у 1,5 
рази – ніж у США. Тільки 20% дітей шкільного віку є здоровими, 80% – 
мають різні відхилення у здоров’ї.  

У структурі захворюваності дітей на першому місці – хвороби 
органів дихання, другому – нервової системи; третьому – органів 
травлення. Після аварії на Чорнобильській АЕС різко збільшилась 
захворюваність, викликана новоутвореннями, хвороб крові та 
кровотворних органів, вроджених аномалій, захворювань нервової 
системи, органів дихання.  

Аналогічна ситуація складається зі здоров’ям дорослого 
населення, серед якого збільшилось кількість серцево-судинних 
захворювань, захворювань органів дихання, опорно-рухового апарату, 
нервової системи.  

Такий стан пов’язують як із не сприятливою екологічною 
обстановкою, нераціональним харчуванням, шкідливими звичками, так і 
гіпокінезією. У зв’язку з цим розробляють програми профілактики 
захворювань. До ефективних профілактичних заходів належать фізичні 
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вправи. Давно доведено, що заняття фізкультурою і спортом сприяють 
підвищенню опору організму до несприятливих факторів, покращують 
стан здоров’я, підвищують функціональні резерви, працездатність і 
підготовку.  

У людей, які займаються фізичними вправами менше відпусток 
через хворобу, у них вища продуктивність праці.  

Попит суспільства до розвитку фізичної культури збільшується у 
зв’язку з підвищенням психофізіологічних вимог до працівників 
сучасного виробництва внаслідок появи нових професій, зміни старих 
професій.  

Особливу роль у підвищенні попиту населення до фізичної 
культури і спорту відіграють проблеми гіпокінезії (обмеження рухової 
активності). Виникнення цієї проблеми пов’язано з кількома причинами:  
 з механізацією та автоматизацією виробництва, що значно 

зменшують частку фізичної праці;  
 переважанням у більшості професій локальних навантажень, 

виконання яких залучає до дії тільки окремі м’язи.  
Зниження рухової активності кваліфікують як один із факторів 

розвитку так званих хвороб цивілізації: гіпертонії, атеросклерозу, 
ішемічної хвороби серця, інфаркту міокарда, вегето-судинної дистонії. 
Дослідження показують, що у фізично малоактивних людей ризик смерті 
від ішемічної хвороби серця у 2–3 рази вище, ніж в активних. Отже, 
заняття фізкультурою і спортом розглядають як потужний фактор 
боротьби з гіпокінезією та її наслідками.  

Соціально-економічні умови, як і соціальний попит, суттєво 
впливають на рівень розвитку фізичної культури в країні. У розвинених 
країнах цьому сприяють:  
 висока вартість медичних послуг (консультації, лікування, 

перебування в лікарні, ціна на ліки);  
 безробіття і конкуренція під час прийняття на роботу, кар’єрного 

росту, де перевагу надають особам з високим рівнем фізичного 
стану.  
Це змушує людину займатися фізичною культурою і спортом для 

оздоровлення і підвищення фізичного стану.  
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З іншого боку в економічно розвинених країнах залучення 
дорослого населення до занять фізичними вправами досягають за 
рахунок таких чинників:  
 матеріального і морального заохочення тих, хто займається 

фізичною культурою і спортом;  
 фінансування організаційних заходів для впровадження фізичної 

культури (фірма «Сіменс» у Німеччині щорічно витрачає більш 4 
млн. доларів на фізичну культуру і спорт для службовців);  

 широкого розвитку індустрії здоров’я (платні фізкультурно-
оздоровчі послуги широкого асортименту);  

 підтримка фізкультурного бізнесу (звільнення або надання пільг з 
оподаткування тих, хто займається виробництвом особливо 
необхідних тренажерів, наприклад для інвалідів, спеціальні 
обладнання для заняття фізичними вправами для дітей, для осіб, 
що мають вади опорно-рухового апарату);  

 створення міцної фізкультурно-оздоровчої бази (центри рекреації, 
реабілітації).  
У 1966 році Рада Європи запропонувала термін «Спорт для всіх», 

для фізкультурного руху яким передбачалось охопити різні форми 
фізичної активності від спонтанних неорганізованих ігор до регулярного 
виконання мінімуму фізичних вправ.  

Реалізація завдань у різних країнах здійснювалася під різними 
номінаціями. У США такі програми називаються «Фізична активність і 
спорт», у Голандії, Норвегії, Японії «ТРІМ», ФРН – «ТРІМ» (нині 
«Трімінг – 130»), в Австрії – «Роби з нами», в Австралії «Життя. Будь з 
ним» та ін.  

Різні назви компаній – різна цільова спрямованість використання 
засобів фізичної культури. Якщо у США та Японії запровадження 
фізичної культури в побут має на меті підвищити фізичний стан, то у 
скандинавських країнах, Австралії з метою активного відпочинку та 
розваг, в Австрії збільшення рухової активності. Вважають, що зміна 
ставлення людей середнього та літнього віку до занять фізичними 
вправами сприяє значному розширенню фізкультурного руху в США та 
Японії. Так, порівняно з минулим десятиліттям число дорослих 
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американців, які постійно займаються спортом збільшилось у двічі – з 
24% до 46%. Якщо раніше спорт сприймали як розвагу, як засіб 
проведення вільного часу, то тепер його визнають як оздоровчий засіб. 
Подібне спостерігаємо і в Японії, де кількість людей, які займалися 
спортом заради відпочинку зменшилося, а кількість тих, хто приділяє 
увагу своєму фізичному удосконаленню збільшилось з 22,5% до 28,1%. 
У Швеції навпаки – більшу популярність мають такі види спорту, які 
сприяють відпочинкові та розвагам.  

В багатьох країнах масового розвитку набуває туризм і навіть 
створено індустрію туризму. Спеціалізовані фірми виробляють 
різноманітний інвентар, одяг, оснащення, випускають довідники, 
методичні рекомендації, підшуковують провідників, постачають продукти 
харчування, маршрутні карти.  

Велику популярність має біг, яким займаються люди не зайняті 
фізичною працею – службовці, домогосподарки, працівники торгівлі, 
медицини, метці, політики.  

Популярним є силовий спорт – атлетична гімнастика, культуризм. 
У США, Англії, Бельгії, Франції, ФРН та інших країнах проводять 
змагання і конкурси, переможцям яких присвоюють титул «Містер 
універсум», «Містер Америка» тощо.  

Популярною у багатьох країнах є йога (хатха – йога). Якщо в 
країнах Азії йога існує як елемент релігійно-філософської системи, то в 
країнах західної Європи і Америки систему фізичних вправ йоги 
використовують переважно з оздоровчою метою.  

В останні роки широкого запровадження набула аеробіка. 
Створено приватні клуби, де за відповідну оплату можна пройти курс 
занять. Випускають аудіо та відео продукцію з методичними порадами. 
Спеціальні фірми займаються продажем екіпіровки для аеробіки – 
купальники, гетри, кросівки, пов’язки на чоло.  

У Великобританії, Італії, Франції, США надзвичайно популярним є 
теніс.  

Час від часу набуває популярності один з нових або раніше 
маловідомих видів спорту. Стаючи модним, певний вид спорту викликає 
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зацікавлення у багатьох людей. Часто моду створюють штучно, щоб 
розпродати великі партії інвентарю і спорядження.  

Стають популярними престижні види спорту (теніс, гірськолижний 
спорт, гольф, зарубіжний туризм), що вимагають значних фінансових 
витрат.  

Крім соціальних факторів на рівень розвитку фізичної культури 
впливає біологічний фактор – потреба людини в рухові – кінезофілія. 
Рівень кінезофілії у кожного різний та генетично зумовлений. 
Найвиразніше це проявляється серед дітей. Одні з них непосидючі, весь 
час рухаються, інші – менш активні. З віком кінезофілія знижується.  

Мотиви відіграють велику роль для усвідомлення необхідності 
займатися фізичними вправами. Мотиви занять і фізкультурні інтереси 
залежать від віку, статі, професії. Якщо молодь хоче займатись 
фізкультурою і спортом, щоб розвинути вольові якості – формувати 
волю, характер, випробовувати себе, то люди середнього та літнього 
віку – з метою зміцнення здоров’я, активного відпочинку, спілкування.  

Дорослі цінують фізичні вправи як засіб підвищення психологічної 
рівноваги, впевненості у собі. Зараз, коли збільшується тенденція 
зростання психологічних розладів, цей мотив стає більш актуальним.  

Жінки керуються такими мотивами як удосконалення жіночності, 
корекція недоліків фігури та її удосконалення.  

Проте іноді бажання не переростають у реальні дії. Якщо близько 
60% виявляють бажання займатися фізкультурою, то тільки 5-15% 
населення ними займаються систематично. 

Контрольні питання 
1. З чим пов’язані соціальні запити у сфері фізичної культури? 
2. Скільки дітей шкільного віку є здоровими за сучасною 

статистикою? 
3. Які несприятливі фактори діють на здоров’я дорослого 

населення? 
4. З якими причинами пов’язане виникнення проблеми гіпокінезії? 
5. Які захворювання викликає зниження рухової активності 

людини? 
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6. Які соціально-економічні умови суттєво впливають на рівень 
розвитку фізичної культури в країні? 

7. За рахунок яких чинників в економічно розвинених країнах 
залучають дорослого населення до занять фізичними 
вправами? 

8. Поясніть значення терміну «Спорт для всіх».  
9. Які види рухової активності є найбільш популярними у 

населення різних кран?  
10. Які престижні види спорту стають популярними останніми 

роками? 
11. Яку назву має біологічна потреба людини у руховій активності? 
12. Які мотиви до занять фізичною культурою у молоді? 
13. Які мотиви до занять фізичною культурою у людей зрілого та 

літнього віку? 
14. Чи завжди бажання займатися фізичною культурою 

переростають у реальні дії? 
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2. РУХОВА АКТИВНІСТЬ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 
2.1. Спосіб життя і здоров’я людей 

Здоров’я та його показники 
Аналіз нині існуючих концепцій здоров’я, показує, що жодна з них 

не стала загальноприйнятою і не знайшла реалізації в практиці. 
Основний успіх концепції здоров’я досягнуто в основному в лікувальній 
медицині, в науках про хвороби. Медики розглядають здоров’я як 
процес переходу стану передхвороби або хвороби до одужання. 
Санологія – наука про санітарію, профілактику захворювань і 
збереження здоров’я; вчення про заходи і механізми боротьби організму 
з хворобою (В.П. Войтенко, 1991). Згідно цим уявленням, поняття 
«здоров’я» і «хвороба» розглядаються як альтернативні. При такому 
підході неможливо вирішити питання, пов’язані з обгрунтуванням 
профілактичних програм. Так, у процесі диспансеризації виявляються 
всі відомі захворювання або дефекти розвитку і, залежно від цих 
результатів, людину відносять до групи здорових або хворих. Разом з 
тим, як показує практика, далеко не у всіх людей, віднесених до 
здорових, спостерігається висока працездатність, стійкість до інфекцій і 
навпаки наявність того або іншого захворювання не обмежує фізичних 
можливостей людини, його загартованості, соціальної активності (Г.Л. 
Апанасенко, 2009). У зв’язку з цим, медична модель здоров’я вимагає 
глибокого переосмислення, оскільки, з одного боку, уявлення про 
здоров’я недостатні (здоров’я людини визначається не тільки 
медичними свідченнями, але і залежить від екологічних, природних і 
соціальних чинників), а з іншого – поняття «здоров’я» і «хвороби» 
необхідно розглядати не в зіставленні один одному, а в динамічному 
зв’язку, що нерідко поєднує в собі ознаки того і іншого.  

Іншим підходом є виділення нової самостійної науки, яка інтегрує 
знання про людину та особливості її взаємодії з природою та соціумом, 
зокрема філософію, соціологію, психологію, анатомію, фізіологію, 
медицину, фармацію, культуру. Такою наукою запропонована 
валеологія. Цей термін вперше введений І.І. Брехманом у 1980 р. 
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Валеологія – наука, що вивчає фундаментальні закони здоров’я як 
окремої людини, так і всього суспільства (від лат. valeo – бути 
здоровим). 

Найбільш поширеним є визначення, запропоноване ВООЗ: 
«Здоров’я – це стан повного фізичного, душевного і соціального 
благополуччя, а не тільки відсутність фізичних дефектів». Його можна 
використовувати як відправну точку для пошуку робочого визначення 
придатного для практичного використання.  

З визначення «здоров’я» за ВООЗ можна виділити компоненти 
здоров’я: фізичне, психічне та соціальне. 

Фізичне здоров’я – динамічний стан, що характеризується 
резервом функцій органів і систем. Він є основою виконання індивідом 
своїх біологічних і соціальних функцій.  

Психічне здоров'я розглядається як стан психічної сфери людини, 
що характеризується загальним душевним комфортом, забезпечуюче 
адекватну регуляцію поведінки і обумовлене потребами біологічного і 
соціального характеру. 

Соціальне здоров'я розуміється як система цінностей, установок і 
мотивів поведінки в соціальному середовищі. 

Існують інші визначення поняття здоров’я. У фізіології поняття 
«здоров’я» пов’язують з поняттям «норма», тому здоров’я – 
специфічний стан за відсутності істотних відхилень від норми основних 
життєвих показників. Оптимальне протікання в організмі процесів 
життєдіяльності свідчить про нормальний стан людини. Здоровий 
організм забезпечує оптимальне функціонування своїх систем при зміні 
умов зовнішнього середовища. Таким чином, під нормальним станом 
слід розуміти не стільки фіксацію певних показників в заданих 
діапазонах середньостатистичних значень, скільки збереження 
здатності так регулювати параметри, щоб забезпечити їх рівновагу з 
середовищем в різноманітних ситуаціях.  

Розрізняють декілька градацій здоров’я: 
 абсолютне здоров’я – всі органи і системи функціонують у 

відповідності із зовнішнім середовищем, в них немає проявів 
хвороби (таких людей дуже мало); 
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 практичне здоров’я – спостерігаються деякі відхилення у стані 
здоров’я, але вони суттєво не впливають на самопочуття і 
працездатність. 
Згідно з положенням, висунутим А.Г.Щедріною (1989) показниками 

індивідуального здоров’я можуть бути кількісно охарактеризовані 
наступні п’ять ознак: рівень і гармонійність фізичного розвитку, 
функціональний стан організму (його резервні можливості, і, 
насамперед, – серцево-судинної системи), рівень імунного захисту і 
неспецифічної резистентності, наявність якого-небудь захворювання 
або дефекту розвитку, рівень морально-вольових і ціннісно-
мотиваційних установок. В основі структури здоров’я, на думку автора, 
лежить стабільність гомеостазу і саморегуляції організму.  

Кожен показник здоров’я складається з трьох елементів:  
1) вимірювання (кількісні) і тести (якісні), служать для об’єктивної 

реєстрації спостережень у формі конкретних абсолютних величин;  
2) норми (стандарти), тобто система співвідношення, що 

відображає регіональні відмінності;  
3) методи оцінки, тобто якою мірою дані, що відносяться до 

конкретної досліджуваної людини, відповідають прийнятим критеріям 
закономірності.  

Поряд з індивідуальним здоров’ям виділяють здоров’я населення, 
яке визначається із сукупності показників: народжуваність, смертність, 
дитяча смертність, захворюваність, середня тривалість життя. 

Коефіцієнт народжуваності – демографічний показник відношення 
кількості народжених за рік на 1 тисячу жителів. 

Коефіцієнт смертності – демографічний показник відношення 
кількості смертей за рік на 1 тис. жителів до середньої чисельності 
всього населення. 

Низька народжуваність і висока смертність – це тенденція, 
притаманна не тільки Україні.  

Захворюваність – медико-статистичний показник, що 
визначається відношенням числа хворих до середньорічної чисельності 
постійного населення. 
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Спосіб життя сучасної людини 
Поняття «спосіб життя» варто визначити як спосіб життєдіяльності 

людини, якого вона дотримується у повсякденному житті в силу 
соціальних, культурних, матеріальних і професійних обставин.  

Поняття «спосіб життя» складається з чітких категорій:  
 рівня життя (рівень національного доходу, фонди суспільного 

споживання, прожитковий рівень, душове споживання, 
співвідношення доходів і витрат людини, вартість споживчого 
кошика і т.д.);  

 укладу життя (порядок життя: міський, сільський, патріархальний, 
кочовий і т.д.);  

 стилю життя (національні, суспільні, індивідуальні особливості, 
ставлення до праці, відпочинку, інтереси, турботи, особливості 
мислення і т.д.);  

 якості життя (ступінь соціального розвитку, особливості культури, 
виховання, смаків, потреб і т.д.).  
Сьогодні, коли в результаті кардинальних соціально-економічних 

реформ здоров’я людини усе більше стає особистою справою кожного, 
значення здорового способу життя набуває першорядного значення, 
оскільки, як показав досвід багатьох закордонних країн, дотримання 
здорового способу життя забезпечує людині не тільки тривале життя без 
хвороб, але і високу працездатність, що гарантує достатнє матеріальне 
благополуччя як за рахунок високих доходів, так і за рахунок мінімізації 
витрат на лікарів і медикаменти.  

Здоровий спосіб життя – це поведінка (або відсутність такої), 
вчинки, які посередньо або безпосередньо позитивно впливають на стан 
здоров’я і самопочуття людини.  

Нездоровий спосіб життя - поведінка шкідлива для здоров’я.  
До основних компонентів здорового способу життя більшість 

авторів відносять: підвищення захисних сил організму завдяки 
відповідній поведінці, розумний режим праці та відпочинку; раціональне 
харчування; фізична активність; особиста гігієна; регулювання 
психоемоційного стану; сексуальна культура; медичні консультації за 
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потреби; профілактика та боротьба зі шкідливими звичками; уникнення 
самолікування. 

В повсякденному житті кожної людини повинен реалізуватися 
здоровий спосіб життя. Якщо при взаємодії факторів середовища з 
індивідуумом зберігається стан біологічної норми, то можна говорити 
про здоровий спосіб життя; при появі пограничних станів, станів напруги 
і перенапруги можна говорити про неблагополучний рівень їх взаємодії 
й умовно здоровий спосіб життя; в разі ж переходу цих станів у хворобу 
або раптового розвитку хвороби – про нездоровий спосіб життя. 

 
Рис. 3. Фактори способу життя. 

Основними ризиками для здоров’я у молодому віці визначають, як 
правило, загальні фактори, що притаманні молодіжному середовищу і 
які характеризують спосіб життя: 1) надмірна вага; 2) знижена фізична 
активність; 3) ігрова залежність, як один з негативних наслідків 
комп’ютеризації; 4) психологічний дискомфорт; 5) паління; 6) вживання 
алкогольних напоїв; 7) небезпечний секс; 8) вживання наркотиків; 9) 
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проблеми репродуктивного здоров’я; 10) смертність у молодому віці, яка 
часто є наслідком нездорового способу життя. 

Спосіб життя може змінюватися протягом життя, проте 
формується ще в дитинстві і юності.  

Чинники, що впливають на становлення способу життя і ведення 
здорового способу життя, можна розділити на:  

1. Чинники, пов’язані з фізичним середовищем, в якому живуть і 
працюють люди (наприклад, екологічне середовище і продукти його 
забруднення, ступінь індустріалізації, доступність і ціна продуктів 
харчування, охорона здоров’я і таке інше).  

2. Чинники культури (місце здоров’я в ієрархії цінностей, відчуття 
ризику, доступність, правдивість інформації).  

3. Вплив груп людей, серед яких відбувається виховання дитини 
(найбільший вплив робить сім’я, а потім ровесники).  

4. Особистісні чинники, особливо переконання, що стосуються 
питань здоров’я, його контролю, потреби профілактичних заходів, 
власна активність, витримка у важких ситуаціях, а також здатність 
долати стрес і знаходити вихід з важких ситуацій.  

Прагнення вести здоровий спосіб життя формується, перш за все, 
в період дорослішання і розвитку дитини. Великий вплив на нього мають 
інструкції і зразки, передані через батьків, ровесників, школу, релігію, 
засоби масової інформації і оточення. Сформований в дитинстві і 
молодості неправильний стиль поведінки дуже важко змінити в зрілому 
віці. Тому з малих років слід формувати або модифікувати ведення 
здорового способу життя в такому напрямі, щоб тим самим сприяти 
збереженню здоров’я. 

Фактори, що впливають на здоров’я дорослих людей 
Вивчення чинників, що впливають на здоров’я людини, показує, 

що 50% з них займає спосіб життя людини, 20% – генетичні чинники, 
20% – навколишнє середовище і лише 10% стан охорони здоров’я. 
Отже, спосіб життя займає провідне місце в детерміації здоров’я і 
змінюючи спосіб життя, людина сама може впливати на своє здоров’я.  

До важливих характеристик способу життя відносяться: рухова 
активність; наявність або відсутність шкідливих звичок (куріння, 
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вживання або невживання алкоголю, наркотиків і тому подібне); спосіб 
харчування (переїдання, недоїдання, нормальне і якісне харчування і 
тому подібне); загартування (повітрям, водою); режим праці і відпочинку; 
гігієна; наявність стресорів; зовнішнє середовище; хобі (захоплення 
музикою, малюванням, спортом і тому подібне); суспільна робота.  

За даними ВООЗ, дефіцит рухової активності було визначено 
четвертим основним фактором ризику в оцінках рівня смертності у світі 
(причина 6% смертей в усьому світі). Трьома факторами, що його 
випереджають, є високий кров’яний тиск (13%), вживання тютюну (9%) і 
високий рівень глюкози в крові (6%). Надмірна вага та ожиріння 
відповідальні за 5% глобальної смертності.  

Відсутність рухової активності тепер вважається четвертим 
основним фактором ризику щодо рівня смертності в усьому світі. Рівень 
відсутності рухової активності зростає у багатьох країнах, що великою 
мірою спричиняє переважання неінфекційних захворювань і негативні 
наслідки для загального здоров’я населення в усьому світі. 

Рухова активність є обов’язковим і визначальним фактором, що 
обумовлює розгортання структурно-функціональної генетичної програми 
організму в процесі індивідуального вікового розвитку. 

У наш час однією із серйозних проблем, погіршення здоров’я 
людини, розглядається недостатність руху, що в першу чергу негативно 
позначається на діяльності серцево-судинної і дихальної систем, 
призводить до ожиріння, порушення постави, ендокринних захворювань 
(цукровий діабет), знижує стійкість до інфекційних захворювань і 
нервово-психічних стресів. Таке положення визначається насамперед, 
зниженням частки фізичної праці людини у побуті і виробництві. Рухова 
активність на робочому місці й у побуті більшості городян недостатня: 
дослідження показують, що для того, щоб залишатися здоровим, 
людина повинна витрачати на м’язові зусилля 1000-1200 ккал/добу, тоді 
як в осіб розумової праці ці витрати дорівнюють 500-700 ккал. Разом з 
тим, підвищення енергетичного потенціалу людини за рахунок фізичних 
вправ обумовлює і високий рівень її здоров’я. От чому люди з високим 
показником фізичної роботоздатності мають високу стійкість до 
широкого кола несприятливих факторів: крововтрат, гіпоксії, зрушення у 
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гомеостазі, переохолодження. Компенсацією дефіциту рухової 
активності може бути цілеспрямована фізична культура, реалізована як 
через державні (в освітніх установах і деяких відомствах), так і через 
самодіяльні, секційні й інші види програм. 

Спостереження за 7000 дорослих людей впродовж 5,5 років 
показали, що тривалість життя і стан здоров’я тісно пов’язані з такими 
здоровими звичками: регулярне триразове харчування; щоденний 
сніданок; регулярна рухова активність середньої інтенсивності; 
повноцінний сон (7–8 годин); не вживання тютюну; не вживання або 
обмежене вживання алкоголю; підтримка оптимальної ваги; зниження 
стресу; додаткове споживання вітамінів А, Е, С і бета-каротину; 
залучення до суспільної діяльності.  

Народна мудрість щодо зв’язку рухової активності і здоров’я 
представлена в українських приказках: 

Рух – це здоров’я. 
Наше здоров’я, наше щасливе життя – у власних руках. 
Без здоров’я нема щастя. 
Все можна купити, тільки здоров’я – ні. 
Здоровий злидар щасливіший від хворого багача. 
Найбільше щастя в житті – здоров’я. 
Не просімо хліба у Бога, а просімо здоров’я. 
Як хочеш здоров’я мати, мусиш рано вставати, а звечора рано 

лягати. 
Бережи одежу знова, а здоров’я – змолоду. 
Фактори, що впливають на тривалість життя людини 
Регулярна фізична активність є ключовою для профілактики і 

лікування неінфекційних хвороб, серед яких захворювання серця, 
інсульт, діабет, рак. Водночас, за даними ВООЗ, кожен п'ятий дорослий 
у світі і 4 із 5 підлітків 11-17 років недостатньо фізично активні.  

У міру старіння малорухливий спосіб життя все більше «вражає» 
організм, що приводить до збільшення числа ослаблених немолодих 
чоловіків і жінок, в результаті – захворювання, зниження трудової 
активності і життєвих ресурсів. В даний час чинники способу життя – 
наймасовіші вбивці. Останніми роками до причин, що обумовлюють 
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смертність внаслідок нездорового способу життя належать: куріння 
(40%); режим харчування і активності (30%); споживання алкогольних 
напоїв (10%); інфекційні захворювання (9%); вогнепальна зброя (3,5%); 
венеричні захворювання (3,0%); дорожній травматизм (2,5%); 
необґрунтоване вживання лікарських засобів (2%).  

Малорухливий спосіб життя тягне за собою безліч виснажливих 
захворювань, пов’язаних з величезними витратами на лікування. Це, 
зокрема, хвороби серця, деякі форми раку, діабет, остеопороз, інсульт, 
ожиріння, різні захворювання хребта, можливо і психічні розлади, 
депресія. 

Джеймс Фріс і Лоуренс Крепо в своїй книзі «Vitality and Aging» 
(«Життєздатність і старіння») розглядають поняття «прямокутна форма 
кривої життя», використовуючи графік життєздатності людини протягом 
певного періоду часу. Під життєздатністю мається на увазі фізична і 
психічна енергія, любов до життя і відсутність захворювань, тобто все 
те, що ми називаємо якістю життя. 

Автори відзначають, що дуже часто крива життєздатності нагадує 
лижний схил (крива 1 – типова): зниження рівня життєздатності з року в 
рік, що закінчується смертю, часто передчасною унаслідок тривалого і 
важкого захворювання. На їх думку, ближче до кінця відведеного людині 
терміну цілком можливо «стиснути» період нездужань і хвороб, 
збільшивши тим самим число років, прожитих якісно. Песимістично-
оптимістична крива (2) після початку спаду нагадує типову криву – такий 
же тривалий період перебігу хвороби. Ідеальна крива (3), до якої 
повинні прагнути люди, нагадує прямокутник: практично відсутнє 
зниження рівня життєздатності, не погіршується якість життя, смерть 
наступає швидко (їй не передують довгі роки страждань), бажано після 
сьомого, восьмого або дев’ятого десятка якісно прожитих років.  

Однак, за даними Р. Паффенбаргера, фахівці в області 
демографії, охорони здоров’я і епідеміології малюють менш райдужну 
перспективу: на їх думку, переважна більшість чоловіків і жінок, що 
проживають у високорозвинутих країнах, зіткнуться не з скороченням, а 
із збільшенням захворюваності, тобто тривалість страждань від 
захворювань збільшиться. Засоби медицини, зберігаючи життя, 
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продовжують страждання. На думку С. Джей Ольшанськи, це є 
«торгівлею тривалішим життям за рахунок погіршення стану здоров’я». 
Згідно з Тоном Смітом, помічником редактора «Британського медичного 
журналу», слід турбуватися не стільки про продовження терміну життя, 
скільки про те, як довго зможемо насолоджуватися життям в повному 
розумінні цього слова.  

Якщо «крива життя людини» може прийняти форму прямокутника, 
то яка тривалість життя людини?  

Згідно даних американських вчених (Р. Паффенбаргер, 1999), 
крива збільшення тривалості життя, мабуть, починає вирівнюватися. 
Так, якщо в останнє сторіччя збільшення середньої тривалості життя 
вимірювалося роками і навіть десятками років від покоління до 
покоління, то в даний час воно вимірюється місяцями або тижнями, що 
свідчить про існування певної межі тривалості людського життя, до якого 
популяція наближається. Крім того, тривалість життя у деяких етнічних і 
соціальних груп США навіть знижується.  

 
Рис. 4. Графік життєздатності людини протягом певного періоду часу: 
1 – типова крива, 2 – песимістично-оптимістична крива, 3 – ідеальна 

крива. 
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На думку англійського ученого Дж. Д. Монтегю, стародавні греки і 
римляни, що уникнули смерті при народженні і в ранньому дитинстві, а 
також від нещасних випадків і насильства, могли жити стільки ж, скільки 
живе сучасна людина. І дійсно, вивчивши дати їх народження і смерті, 
Монтегю встановив, що стародавні греки, що народилися до 100 р. до н. 
э., жили близько 72 років, тобто майже стільки ж, скільки живуть люди в 
наші дні. А римляни, що народилися після 100 р. до н. э., жили в 
середньому 66 років. Вірогідно, що скорочення тривалості життя римлян 
в порівнянні з греками пов’язане з винаходом водопроводу зі 
свинцевими трубами, а також з більш різноманітним раціоном їжі і 
досить малорухливим способом життя римлян, що обумовлене 
періодом відносного миру і благополуччя в країні у той час.  

Тільки в останні 50 років завдяки досягненням в області 
медицини, зокрема педіатрії, вдалося істотно понизити смертність в 
ранньому дитячому віці, що значною мірою зумовило досягнення 
людства в збільшенні тривалості життя. Вдалося також знизити ризик 
смерті внаслідок нещасних випадків і насильства, певною мірою – 
смертність від інфекційних захворювань, проте на зміну їм прийшли так 
звані хвороби цивілізації, обумовлені зниженням фізичних навантажень, 
режимом харчування з високим вмістом жирів, хронічними стресами, 
шкідливими звичками. Це головним чином хвороби серця, діабет і рак, 
тобто хронічні захворювання, які підточують сили, до летального 
результату часто приводять тільки після багатьох років страждань. 
Людина живе достатньо довго, щоб «встигнути відстраждати» від безлічі 
захворювань, які не приводять до смерті (таких, наприклад, як артрит, 
який «висмоктує» енергію з організму людини). Але жити довше, це ще 
не обов’язково краще.  

Яка теоретична межа життя людини? Існує безліч легенд про 
людей, що жили дуже довго. У переважній більшості випадків це були 
чоловіки, що найчастіше жили в печерах, що вживали рис, або кашу з 
ячменю, що носили на стегнах пов’язки і що прагнули пізнати сенс 
життя. Люди, про яких мовиться в Старому завіті, жили 800-900 років, до 
тих пір, поки Бог, утомлений від їх безглуздого і розпусного способу 
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життя, поклав цьому край, про що в Книзі Буття 6:1–3 записано: «термін 
життя людини складатиме сто і двадцять років».  

Однак реальність – відрізняється від легенд. Наскільки відомо, всі 
біологічні види мають певний термін життя. Так, миші живуть близько 
двох років; слони на волі – близько 35; тривалість життя людини, на 
думку Фріса, – близько 85±15 років. В даний час важко сказати, чи є цей 
показник абсолютним. У будь-якому випадку можна сподіватися, що 85 
років, верхня межа життя людини, – всього лише середній показник. 
Спостерігаються значні індивідуальні коливання. На думку ряду учених, 
теоретичною межею людського життя може бути вік 120 років. Ця цифра 
певною мірою теологічно обґрунтована, і можна сподіватися, що 
науковці мають рацію.  

Як же довго може прожити людина? Якщо показник 120 років 
правильний, то це, мабуть, – ідеал, причому для більшості недосяжний. 
Ніхто точно не знає, як впливає на тривалість життя забруднення 
навколишнього середовища або хвороби, на які хворіли в дитинстві, або 
постійні стреси, образи, травми, з якими стикаються протягом свого 
життя. Швидше за все багато різних чинників скорочують життя.  

Для більшості людей, принаймні на сьогоднішній день, за думкою 
вчених, з урахуванням всіх чинників, найбільш вірогідним показником 
тривалості життя є 85-річний рубіж.  

Шість способів корекції процесу старіння Р. Паффенбаргера. 
Вчений вважає, що ми можемо підвищити продуктивність нашої системи 
ремонту організму, змінивши спосіб життя.  

Фізичні навантаження: дозволяють протистояти дії вільних 
радикалів, стимулюючи виробництво організмом більшої кількості 
природних антиоксидантів.  

Зниження стресу: дія фізичних навантажень, що знижує стрес, а 
також медитація можуть знижувати несприятливу дію вільних радикалів. 
Японські учені виявили, що психологічний стрес негативно впливає на 
ДНК.  

Відмова від куріння: у кожному затягуванні містяться мільярди 
вільних радикалів.  
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Вживання вітамінів: вітаміни С, Е і бета-каротин діють як 
антиоксиданти, прибираючи вільні радикали.  

Режим харчування: на думку деяких учених, обмеження 
споживання калорій, так зване контрольоване недоїдання, може також 
уповільнити негативну дію вільних радикалів. Скорочення: споживання 
калорій до 60% звичайного збільшує тривалість життя піддослідних 
тварин майже в два рази.  

Виключення тепла: на думку ряду учених, мешкання в умовах 
низької температури навколишнього середовища може сприяти 
збільшенню тривалості життя, очевидно, за рахунок уповільнення 
інтенсивності, з якою вільні радикали вносять перешкоди або помилки в 
інформаційну систему клітини. У лабораторних умовах не було 
виявлено позитивного впливу низьких температур. 

Всесвітня організація охорони здоров'я розробила «Глобальний 
план дій ВООЗ щодо підвищення рівня фізичної активності на 2018-2030 
рр». У ВООЗ наглошують, що неінфекційні хвороби є причиною 71% 
смертей у всьому світі, а достатня фізична активність може суттєво 
знизити ці показники. Фізична активність не означає професійний 
спортивний підхід. Для позитивних зрушень можна відмовитись від 
ліфту і підніматись сходами, більше ходити пішки, їздити на велосипеді, 
активно відпочивати, танцювати та грати у рухливі ігри. Мінімальна 
тривалість помірної та середньої за інтенсивністю фізичної активності 
повинна становити 30 хвилин на день або 150 хвилин на тиждень. 

Контрольні питання 
1. Які існують визначення поняття «здоров’я»? 
2. Назвіть градації здоров’я. 
3. За якими показниками визначається індивідуальне здоров’я? 
4. За якими показниками визначається здоров’я населення? 
5. З яких категорій складається поняття «спосіб життя»? 
6. Які чинники, що впливають на становлення способу життя 

людини? 
7. Які фактори впливають на здоров’я дорослих людей? 
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8. Скільки людей за статистикою є недостатньо фізично 
активними? 

9. Які найбільш поширені причини, що обумовлюють смертність 
внаслідок нездорового способу життя? 

10. Які хвороби викликає малорухливий спосіб життя? 
11. Що означає поняття «прямокутна форма кривої життя»? Хто 

його запропонував? 
12. Якою є типова крива рівня життєздатності людини? 
13. Якою є песимістично-оптимістична крива рівня життєздатності 

людини? 
14. Якою є ідеальна крива рівня життєздатності людини? 
15. Скільки жили стародавні греки і римляни? З чим пов’язують 

різницю у тривалості їх життя? 
16. Чим обумовлені хвороби сучасної цивілізації? 
17. Яка теоретична межа життя людини? 
18. Які шість способів корекції процесу старіння за Р. 

Паффенбаргером? 
19. Скільки повинна становити мінімальна тривалість помірної та 

середньої за інтенсивністю фізичної активності людини? 
Завдання для самостійної роботи 

Підготуйте реферативне повідомлення про один з компонентів 
здорового способу життя (за вибором). Регламент доповіді – 10 хв. 

2.2. Рухова активність людей та її вікові норми 
Рухова активність та її види 
Рухова активність – це поєднання усіх рухів, що виконує людина в 

процесі життєдіяльності. Розрізняють звичайну і спеціально 
організовану рухову активність.  

До звичайної рухової активності, згідно з визначенням Всесвітньої 
організації з охорони здоров’я, належать усі види рухів, що пов’язані с 
природними потребами людини (сон, гігієна, їжа; зусилля спрямовані на 
її приготування тощо), а також навчальна і виробнича діяльність.  
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Спеціально організована рухова активність (фізкультурна 
активність), передбачає різноманітні форми занять фізичними 
вправами, активний рух до школи, зі школи (на роботу).  

На різних етапах людського життя рухова активність відіграє не 
однакову роль. У дитинстві вона забезпечує нормальний ріст і розвиток 
організму, сприяє повноцінному вияву генетичного потенціалу, підвищує 
опір до захворювань. Саме в період росту, організм дуже чутливо реагує 
на вплив негативних факторів зовнішнього середовища, включаючи і 
обмежену рухову активність.  

Кінезофілія – це біологічна потреба організму в рухові, що відіграє 
важливу роль у його життєдіяльності та перебуває у тісному зв’язку з 
активною м’язовою діяльністю.  

Механізми взаємозв’язку рухової активності та функціональних 
можливостей є об’єктом зацікавлення багатьох науковців: І.А. 
Аршавського (1975, 1981), K.L. Andersen (1978), Г.Л. Апанасенко (1992, 
2009) та інші.  

Енергетичний фонд та функціональний стан органів і систем на 
різних вікових етапах залежить від особливостей функціонування 
скелетної мускулатури. При цьому чим інтенсивніша рухова активність в 
межах оптимальної, тим більше проявляються основні фактори, що 
збільшують енергетичні ресурси, функціональні можливості та 
тривалість життя організму.  

До півторарічного віку, коли реалізується та закріплюється поза 
стояння, добові витрати енергії найвищі. Потім спостерігається 
поступове зниження енергозатрат у стані спокою і в організмі дитини 
з’являються виразні риси гомеостазу – холінергічні (А.І. Аршавський, 
1981). Перебудова на адренергетичний характер регуляції відбувається 
тільки при м’язовій діяльності або стресових реакцій на зміни в довкіллі. 
Чим вищий рівень м’язової активності, що стимулює адренергичні 
механізми, тим повноціннішою буде індукція наступного анаболічного 
спокою та співвідносного з ним холінергітичного гомеостазу. Ця 
особливість стану спокою у фізично тренованих осіб отримала назву 
«принцип економізації функцій» (за Г.Л. Апанасенко, 1992).  



44 

Гіпокінезія – це обмеження рухової активності, зумовлене 
способом життя, особливостями професійної діяльності, а також іншими 
факторами. Часто гіпокінезія супроводжується гіподинамією, тобто 
зменшенням м’язових зусиль, що витрачаються для утримання пози, 
при переміщенні тіла в просторі, виконання фізичної роботи.  

Існує універсальна залежність кількості витраченого на заняття 
руховою активністю і спортом часу від віку. Незалежно від статі, 
географічних, кліматичних, етнічних чи культурних особливостей діти та 
підлітки з віком стають менш активними. Таке зменшення рухової 
активності відображається на об’ємі добових енерговитрат загалом та 
енерговитрат на заняття руховою активністю – значення обох цих 
показників з віком знижується. 

Причини виникнення гіпокінезії різноманітні, проте їх можна 
класифікувати за етіологією. (А.Г. Сухарєв, 1991).  

Низький рівень рухової активності негативно впливає на 
організм дітей. Залежно від причини обмеження рухливості, ступеня її 
впливу і тривалості діапазон змін в організмі може коливатися від 
адаптаційно-фізіологічних до патологічних.  

За даними А.Г. Сухарєва, у період шкільного навчання дефіцит 
рухової активності спричиняє погіршення адаптації серцево-судинної 
системи учнів до стандартних фізичних навантажень, зниження 
легеневої вентиляції, станової сили, зайву вагу, підвищення рівня 
холестерину в крові. Рівень захворюваності школярів в умовах гіпокінезії 
підвищується в 2 рази, що пов’язано зі зниженням загальної не 
специфічної резистентності.  

Зменшення рухової активності зумовлює зниження 
енерговитрат, наслідком чого є недостатня стимуляція росту та 
розвитку, посилена залежність від впливу зовнішнього середовища, 
обмеження і неповноцінне використання генофонду. У підсумку дитина 
стає фізично недорозвиненою, рівень її функціональних можливостей 
низький, і в зрілому віці втрати неможливо відновити навіть постійними 
фізичними тренуваннями (K.L. Andersen, 1978). Отже, гіпокінезія в 
дитячому та підлітковому віці є фактором, що послаблює здоров’я в 
дорослому віці. 
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Таблиця 1 
Види гіпокінезії та причини її виникнення 

Вид гіпокінезії Причини виникнення 
Фізіологічна Вплив генетичних факторів, моторна 

«дебільність», аномалії розвитку  
Побутова Звикання до малорухливого способу життя, 

зниження рухової ініціативи, побутовий комфорт, 
ігнорування фізичною культурою  

Професійна Обмеження рухової активності внаслідок 
виробничої необхідності  

Клінічна 
(«нозогенна») 

Захворювання опорно-рухової системи; хвороби; 
травми, після яких людина змушена довго 
перебувати у лежачому стані  

Вікова Зниження потреби у руховій активності  
Шкільна Неправильна організація навчально-виховного 

процесу; перевантаження навчальними 
заняттями; ігнорування фізичного і трудового 
виховання; відсутність дозвілля  

Кліматогеографічна Несприятливі кліматичні або географічні умови, 
що обмежують рухову активність  

Експериментальна Моделювання зниження рухової активності для 
проведення медико-біологічних досліджень  

 
У результаті порушення процесів енергетичного обміну, 

біологічного окислення та загального газообміну спостерігається різке 
зниження  

Норми рухової активності 
Норми рухової активності для дітей і підлітків обговорюються 

науковцями. У дітей дошкільного віку добре розвинені регуляторні 
механізми, спрямовані на підтримку необхідної норми добової 
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рухливості. За спостереженнями К.М. Смирнова (1972) такі діти, 
зазнавши штучного обмеження рухової активності протягом певного 
періоду, суттєво збільшували її в інший час доби.  

Рівень рухової активності в шкільному віці головним чином 
зумовлюється не віковою потребою в ній (кінезофілія), а організацією 
фізичного виховання у школі, залученням дітей до організованих та 
самостійних занять в позанавчальний час.  

Спроби встановити орієнтовні норми рухової активності 
здійснювались багато разів. НДІ фізіології дітей і підлітків АПН СРСР 
рекомендував для школярів щоденний двогодинний об’єм рухової 
активності, щоб задовольняти потреби в русі. За цей час можна досягти 
достатнього фізіологічного навантаження, що залежить від виду вправ, 
величини навантажень на перервах, моторної насиченості уроків 
фізичної культури та додаткових занять у позаурочний період. 
Міжнародна рада з фізичного виховання і спорту у 1968 році 
оприлюднила спеціальний маніфест про спорт, в якому здійснено 
спробу визначити щоденну тривалість занять фізичними вправами в 
школі. На думку експертів для них потрібно відвести від 1/6 до 1/3 
навчального часу. Отже, науковці сходяться на думці, що оптимальний 
об’єм рухової активності школярів повинен становити 12–14 год на 
тиждень за умови належних фізіологічних навантажень.  

У 1997 р. узгоджувальна комісія, створена управлінням 
валеологічної освіти Великобританії рекомендувала для усіх дітей та 
підлітків щоденні заняття руховою активністю не нижче середнього рівня 
протягом 1 год на день (Biddle et al, 1998). Серед видів рухової 
активності середнього рівня інтенсивності називалися швидка ходьба, 
їзда на велосипеді з постійною швидкістю, а також ігри на відкритому 
повітрі. Рекомендовано також не менше 2 разів на тиждень виконувати 
вправи спрямовані на збільшення м’язової сили і гнучкості, а також 
спрямовані на зміцнення скелету (Навед. за Бар-Ор, 2009).  

Отже, вітчизняними і зарубіжними вченими нормою рухової 
активності в дитячому віці визнано таку величину, яка б повністю 
забезпечила біологічні потреби в рухові, відповідала його можливостям 
та сприяла формуванню і зміцненню здоров’я.  
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У загальноосвітніх навчальних закладах необхідного рівня рухової 
активності школярів практично ніколи не досягають.  

У більшості розвинених країн передбачено, як правило, 3-4 год 
обов’язкових занять фізичними вправами протягом тижня. Зміст занять 
включає вправи спрямовані на загальний розвиток, спортивні та рухливі 
ігри, плавання, танцювальні вправи. Програми фізичного виховання 
дуже варіативні. Учитель має право застосовувати різноманітні засоби 
фізичного виховання і додаткові фізичні навантаження, залежно від 
індивідуального рівня фізичної підготовленості учня. Так, у більшості 
шкіл США, крім обов’язкових уроків, щотижня проводяться змагання і 3 
додаткових заняття у позаурочний час.  

Комплексна програма з фізичного виховання, прийнята у нас, 
передбачає, крім трьох навчальних уроків на тиждень, додаткові і 
факультативні заняття. Згідно з нею, діти повинні близько двох годин 
щоденно займатися фізичними вправами. Однак фактично 
загальноосвітня школа не може забезпечити необхідного об’єму рухової 
активності, через те насправді спеціально організована рухова 
активність не перевищує 3–4 год на тиждень, що становить лише 30% 
гігієнічної норми.  

Підвищена рухова активність позначається терміном гіперкінезія.  
Рання спортивна спеціалізація, що зумовлює гіперкінезію, 

останнім часом набула поширення в спорті. Діти, які відвідують ДЮСШ, 
зайняті тренуваннями від 8 до 24–28 год на тиждень, що в декілька разів 
перевищує тижневі навантаження учнів загальноосвітніх шкіл.  

Дослідження науковців показали, що внаслідок гіперкінезії виникає 
специфічний комплекс функціональних порушень та клінічних змін. Цей 
стан супроводжується небезпечними змінами у ЦНС та в 
нейрорегуляторному апараті дітей. Спостерігалися виснаження 
симпатико-адреналової системи, дефіцит білка, зниження імунітету 
огранізму.  

У науковій літературі останнім часом широко обговорюється 
питання про величину рухової активності, необхідну для підтримання 
нормальної життєдіяльності у дорослих людей. Проблема нормування 
рухової активності є доволі складною, тому що її вирішення потребує 
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врахування багатьох аспектів. Критерієм оптимальної норми рухової 
активності для дорослих людей є надійність функціонування усіх систем 
організму, здатність адекватно реагувати на зміни у зовнішньому 
середовищі. Порушення гомеостазу та неадекватність реакцій є 
свідченням переходу за межі оптимальної норми – і наслідок погіршення 
стану здоров’я. 

Існує кілька поглядів на визначення рухової норми активності для 
дорослих. Згідно з одним, доросла людина щоденно повинна 
витрачати, крім основного об’єму на роботу м’язів мінімум 1200–1500 
ккал, що має забезпечити нормальне функціонування організму, 
необхідну працездатність. На думку прихильників цього погляду якщо 
фізична активність є меншою за норму, то виникатиме своєрідний 
дефіцит м’язової діяльності, який необхідно компенсувати за рахунок 
спеціально організованих занять фізичними вправами (М.Ф. Гриненко, 
М.Ф. Саноян, 1989). Такий підхід підтримують фахівці з фізичної 
культури, бо він є простим і дає змогу визначити «дефіцит» рухової 
активності у людей різних професій.  

Рекомендації лікарів щодо калорійності харчування наступні: 
треба з’їдати калорій не менше, ніж основний обмін для того, щоб не 
вникли проблеми зі здоров’ям. Основний обмін – це щоденна кількість 
калорій, яка витрачається на роботу внутрішніх органів та дає 
можливість легеням дихати, серцю битися тощо. Недоїдаючи, можна 
отримати у відповідь не зниження маси тіла, а навпаки маса тіла буде 
постійною, так як організм буде уповільню процеси обмінувати, щоб 
вистачило калорій на основні процеси. Врешті енергетичне голодування 
все ж таки може спрацювати і маса тіла знизиться, проте ціною 
здоров’я. 

Теоретичні положення про критерії вікових норм рухової 
активності дітей і підлітків майже не відрізняються у багатьох авторів, 
проте показники, що визнаються нормою, наводяться неоднакові. 
Найбільш поширеними є показники добових локомоцій (кількість кроків 
за 24 години). Методика виміру числа локомоцій за допомогою крокоміру 
знайшла доволі широке застосування у масових дослідженнях, що 
дозволило вченим запропонувати норми добових локомоцій. 
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Якщо ви заглянете в меню додатку свого фітнес-браслета, то 
напевно побачите рекомендацію робити 8000-10000 кроків за добу. Це 
норма для середньої здорової людини, яка визначена ВООЗ. Цифра 10 
000 кроків в день – це усереднений показник, який не можна назвати 
універсальним. Так, діти у віці від 7 до 10 років можуть без праці 
проходити до 11000-15000 кроків, молоді люди – до 12000, дорослі – від 
5 000 до 10 000, люди похилого віку – від 3 000 до 5 000. За наявності 
важких захворювань активність зменшується ще більше. 

В оздоровчих цілях вітчизняними науковцями рекомендується 
наступний тижневий обсяг рухової активності для людей різного віку (в 
годинах): дошкільнята 21-28 год; школярі 14-21 год; студенти 10-14 год; 
службовці 6-10 год. 

Рухова активність варіюється в залежності від індивідуальних 
особливостей і стану організму, умов і режиму життя. 

Таким чином, норма рухової активності повинна забезпечити 
збереження здоров’я. Критичний максимум – той, що має застерегти від 
надмірності тренувань, і запобігає перенапруженню функціональних 
систем, мінімум рухової активності – той, що забезпечує адекватність 
фізичних навантажень організму є індивідуальним. 

Сутність поняття «оздоровчо-рекреаційна рухова активність» 
та її класифікація 

Оздоровчо-рекреаційна рухова активність (за визначенням 
Дутчака М.В., Андрєєвої О.В.) – це спеціально-організована рухова 
активність належного обсягу та оптимальної інтенсивності, форми та 
види якої добровільно обираються та реалізуються людиною під час 
дозвілля з метою відновлення працездатності, зменшення ризику 
розвитку хронічних захворювань та ведення здорового способу життя. 

Рекреаційні заняття стають дедалі популярнішими серед 
населення, завдяки тому, що все більше людей усвідомлюють їх 
оздоровче значення. Сучасні форми та зміст рекреаційних занять доволі 
різноманітні, при цьому вибір видів фізичної активності зумовлений не 
лише потребами та інтересами людей, а й популярністю того чи іншого 
виду спорту, який вони обирають. Так, поряд із традиційними видами 
спорту, такими як гімнастика, легка атлетика, плавання, велоспорт, 
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лижний спорт, ігрові види спорту (футбол, волейбол, баскетбол) та ін., 
які внесеені до програми Олімпійських ігор, все частіше для активного 
відпочинку люди обирають неолімпійські види спорту, такі як фітнес, 
туризм, танцювальні види спорту, армспорт, бодібілдинг, одноборства 
(самбо, таеквондо, дзюдо), військово-прикладні, технічні та, так звані, 
«урбаністичні» - вуличні види спорту.  

Фахівці Степановою І.В., Федоренко Є.О. запропонували 
класифікацію рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності на основі 
засобів різних видів спорту. 

Класифікація рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності: 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

спортивних і рухливих ігор; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

туризму; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

зимових видів спорту; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

силової спрямованості; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

єдиноборств; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів 

гімнастики; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів танцю; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність на основі засобів водних 

видів спорту; 
 рекреаційно-оздоровча рухова активність продуктивного 

характеру. 
Глобальні рекомендації ВООЗ щодо фізичної активності для 

здоров’я  
5–17 років 

Для дітей і молоді цієї вікової групи фізична активність охоплює 
ігри, спорт, пересування, рекреацію, фізичну освіту чи організовані 
фізичні вправи під час щоденних занять в сім’ї, школі і громаді. Для 
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поліпшення кардіореспіраторної тренованості і тренованості м’язів, 
біомаркерів здоров’я серцево-судинної системи і метаболічного 
здоров’я, зменшення вираженості симптомів тривожності і депресії, 
рекомендують таке:  

1. Діти і молоді люди віком 5–17 років повинні мати щонайменше 
60 хвилин фізичної активності від помірної до високої інтенсивності 
щодня.  

2. Фізична активність в кількостях, більших, ніж 60 хвилин щодня, 
є джерелом додаткових переваг для здоров’я.  

3. Щоденна фізична активність повинна бути переважно 
аеробною, тобто активністю для витривалості (швидке ходіння, біг, 
катання на велосипеді, стрибання на скакалці і плавання). Активність 
високої інтенсивності, включно з такою, що зміцнює м’язи і кістки, 
повинна відбуватися принаймні тричі на тиждень. 

18–64 років 
Для дорослих цієї вікової групи фізична активність включає 

відпочинкову фізичну активність або таку, що є способом проведення 
вільного часу, пересування (наприклад, ходіння пішки або користування 
велосипедом), професійну (тобто працю), виконання домашньої роботи, 
ігри, спорт або організовані фізичні вправи в контексті щоденних занять 
в сім’ї і громаді. Для поліпшення тренованості серцево-дихальної 
системи і м’язів, здоров’я кісток і зниження ризику неінфекційних 
захворювань та депресії, рекомендують таке:  

1. У дорослих віком 18–64 років повинно бути щонайменше 150 
хвилин аеробної фізичної активності помірної інтенсивності протягом 
тижня, або щонайменше 75 хвилин аеробної фізичної активності високої 
інтенсивності протягом тижня, або ж еквівалентне поєднання фізичної 
активності помірної і високої інтенсивності.  

2. Аеробна активність повинна виконуватися у підходах 
тривалістю щонайменше 10 хвилин.  

3. Для додаткових переваг для здоров’я дорослі повинні або 
збільшити аеробну фізичну активність помірної інтенсивності до 300 
хвилин на тиждень, або займатися аеробною фізичною активністю 
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високої інтенсивності 150 хвилин на тиждень, або ж мати еквівалентне 
поєднання фізичної активності помірної і високої інтенсивності.  

4. Активність, що зміцнює м’язи, повинні виконувати з 
навантаженням на основні групи м’язів 2 або більше днів на тиждень. 

65 років і старші 
Для дорослих цієї вікової групи фізична активність охоплює 

відпочинкову фізичну активність або активне проведення вільного часу, 
пересування (наприклад, ходіння пішки або користування велосипедом), 
професійну (якщо особа ще працює), виконання домашньої роботи, ігри, 
спорт або плановані вправи в контексті щоденних занять в сім’ї і 
спільноті. Для поліпшення кардіореспіраторної тренованості і 
тренованості м’язів, здоров’я кісток і функціонального здоров’я, а також 
для зниження ризику неінфекційних захворювань, депресії та зниження 
когнітивної функції, рекомендують таке:  

1. Дорослі віком 65 років і старші повинні мати щонайменше 150 
хвилин аеробної фізичної активності помірної інтенсивності протягом 
тижня або щонайменше 75 хвилин аеробної фізичної активності високої 
інтенсивності протягом тижня, або еквівалентне поєднання фізичної 
активності помірної і високої інтенсивності.  

2. Аеробну активність потрібно виконувати у підходах тривалістю 
щонайменше 10 хвилин.  

3. Дорослі цієї вікової групи зі зниженою рухливістю повинні мати 
фізичну активність для покращення координації і запобігання падінням 3 
або більше разів на тиждень.  

4. Активність, що зміцнює м’язи, повинні виконувати з залученням 
основних груп м’язів у 2 або більше дні на тиждень.  

5. Якщо дорослі цієї вікової групи не можуть виконувати 
рекомендованої кількості фізичної активності через стан здоров’я, їм 
слід бути настільки фізично активними, наскільки дозволяють їх 
можливості і стан здоров’я. 

Загалом, в усіх вікових групах очікувана користь від застосування 
вищенаведених рекомендацій і підтримування фізичної активності 
переважують можливу шкоду. За дотримання рекомендованого рівня 
150 хвилин помірної фізичної активності на тиждень, можлива кількість 
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травм опорно-рухового апарату виглядає незначною. Необхідно 
заохочувати помірне навантаження на початку занять з поступовим 
прогресуванням до вищих рівнів фізичної активності, щоб зменшити 
ризик травм опорно-рухового апарату. 

Контрольні питання 
1. Дати визначення поняття «рухова активність». 
2. Які існують види рухової активності (згідно ВООЗ)? 
3. Дайте характеристику понять «кінезофілія» та «гіпокінезія». 
4. Які існують види гіпокінезії? 
5. Який оптимальний об’єм рухової активності школяріву годинах на 

тиждень за даними вітчизняних науковців? 
6. Скільки енергії у ккал повинна витрачати доросла людина 

щоденно на роботу м’язів? 
7. Яка рухова активностість дійтей і дорослих вважається 

оздоровчо-рекреаційною? 
8. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровій дитині 10 років (згідно ВООЗ). 
9. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровій дівчині 18 років (згідно ВООЗ). 
10. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровій жінці 65 років (згідно ВООЗ). 
11. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровому чоловікові 39 років (згідно ВООЗ). 
12. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровій дівчинці 13 років (згідно ВООЗ). 
13. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровому чоловікові 28 років (згідно ВООЗ). 
14. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровому чоловікові 70 років (згідно ВООЗ). 
15. Надайте рекомендації щодо оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності практично здоровій дівчинці 7 років (згідно ВООЗ). 
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3. ІГРОВІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
3.1. Теоретико-методичні основи ігрових видів оздоровчо-

рекреаційної рухової активності 
Вивчення теоретико-методичні основи ігрових видів рекреаційної 

рухової активності дозволяє використовувати їх з метою гармонійного, 
фізичного і духовного розвитку людини, зміцнення здоров'я, відновлення 
сил людини, витрачених в процесі трудової діяльності, організації 
активного відпочинку і активного довголіття. 

В основі ігрових видів рекреації лежить гра, що представляє 
собою розумову і фізичну діяльність, форму людської поведінки, яка 
широко поширена серед всіх вікових груп населення. Гра – суспільне 
явище, самостійний вид діяльності, яка властива людині. Гра може бути 
засобом самопізнання, розваги, відпочинку, засобом фізичного і 
загального соціального виховання, засобом спорту. Ігри є скарбницею 
людської культури. Ігри, які використовуються для фізичного виховання, 
дуже різноманітні. Їх можна розділити на дві великі групи: рухливі та 
спортивні. 

Про рухливі ігри написано багато. Найвидатніші педагоги, вчені, 
прогресивні громадські діячі вважали гру досить корисною для 
виховання. На основі їхніх робіт рухлива гра розглядається як 
осмислена діяльність, спрямована на досягнення конкретних рухових 
завдань у швидкоплинних умовах. У ній проявляється творча ініціатива 
гравця, що виражається в різноманітності дій, узгодженості з 
колективними діями. 

Спортивні ігри – це найвищий ступінь розвитку рухливих ігор. Вони 
відрізняються від рухливих єдиними правилами, що визначають склад 
учасників, розміри і розмітку майданчика, тривалість гри, обладнання та 
інвентар, що дозволяє проводити змагання різного масштабу. Змагання 
зі спортивних ігор носять характер спортивної боротьби і вимагають від 
учасників великого фізичного напруження і вольових зусиль. 

Ігрові види рекреації мають численні ознаки, які в цілому 
співпадають з ознаками фізичної рекреації взагалі: ґрунтуються на 
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рухової активності; основним засобом є фізичні вправи; містять 
інтелектуальні, емоційні та фізичні компоненти; здійснюються на 
добровільних, творчих та ініціативних засадах; оптимізують фізичний 
стан людини; здійснюються переважно в природно-кліматичних умовах; 
мають науково-методичну базу.  

Компоненти ігрових видів рекреаційної рухової активності 
Ігрові види рекреації мають наступні компоненти: 

 зміст 
 форма (характер організації рекреантів) 
 методичні особливості.  

Зміст ігрового виду рекреації складають сюжет (подібний або 
умовний  

задум), правила і рухові дії, що входять в ігровий вид і спрямовані 
на досягнення мети.  

Сюжет ігрового виду рекреації визначає мету дій рекреантів, 
характер і розвиток ігрового конфлікту, надає окремим прийомам техніки 
і елементам тактики цілеспрямованість, робить діяльність 
захоплюючою.  

Правила – обов'язкові вимоги для учасників ігрового виду 
рекреації. вони обумовлюють розташування і переміщення рекреантів, 
уточнюють характер поведінки, права та обов'язки учасників, 
визначають способи ведення ігрового виду, прийоми і умови врахування 
його результатів. При цьому не виключається прояв творчої активності 
та ініціативи рекреантів в рамках правил гри.  

Рухові дії ігрового виду рекреації дуже різноманітні, вимагають 
прояви різних фізичних якостей і виконуються в самих різнопланових 
комбінаціях і поєднаннях.  

Форма ігрового виду рекреації – це організація дій гравців, що 
надає можливість широкого вибору способів досягнення поставленої 
мети та задоволення процесом діяльності. Форма ігрового виду 
пов'язана з змістом та обумовлюється ним. В одних іграх учасники діють 
індивідуально або групами, відстоюючи свій особистий інтерес, а в 
інших – колективно відстоюючи інтереси свого колективу, своєї команди. 
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Методичні особливості залежать від змісту і форми гри, можуть 
виражатися по-різному: яскравіше або слабкіше, більш-менш повно, 
залежно від різних вимог до їх використанню та умовам, в яких вони 
проводяться. 

Методичним особливостям рухливих ігор притаманні: 
а) образність; 
б) самостійність дій для досягнення мети, обмежена правилами; 
в) творча ініціативність у діях в рамках правил; 
г) виконання окремих ролей у грі згідно сюжету; 
д) раптова зміна ситуацій в грі, що вимагає від гравців ініціативи і 

швидкості реакції; 
е) елементи змагань у грі вимагають повного мобілізування сил і 

підвищують емоційність гри; 
є) зіткнення протилежних інтересів, створює високе емоційне 

напруження. 
Ігри є одним із найбільш емоційних засобів фізичної рекреації. 

Дослідники визначили, що для того щоб рекреаційні ігри були не тільки 
засобом розваг, а й оздоровлення, вони повинні містити певні елементи. 
Виявлено, що регулярні заняття ігровою рекреаційною руховою 
активністю два рази на тиждень з навантаженням різної спрямованості 
протягом року дають змогу значно підвищити рівень здоров’я людей 
різного віку. 

Елементи ігрових видів рекреації, які необхідні для 
оздоровлення: 
 задоволення (для цього необхідні раціональне співвідношення 

співпраці і суперництва, забезпечення довготривалої участі 
кожного і можливості стати переможцем); 

 включення (у грі з метою фізичної підготовки мають брати участь 
всі без винятку); 

 енергія (ігри повинні забезпечувати постійну активність всіх 
учасників у межах доцільної частоти серцевих скорочень); 

 спільне вирішення проблеми невеликими групами учасників з 
метою досягнення оптимальних результатів. Воно дає змогу не 
тільки отримувати задоволення, але і зміцнювати здоров’я; 
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 змагання (не слід уникати елементів змагань і виключати 
учасників з гри); 

 технічні навички (у деяких іграх з метою фізичної підготовки певні 
мінімальні рівні технічних навичок, яких навчають при підготовці 
до гри). 
Дозування навантажень під час оздоровчих занять іграми 

залежить від таких показників: 
 складності техніки й тактики дій; 
 тривалості гри; 
 темпу гри; 
 тривалості пауз для відпочинку під час гри; 
 ступеня нервово-м'язового напруження; 
 емоційного фактора; 
 метеорологічних умов гри (якщо заняття проводяться просто 

неба). 
Під час оздоровчих занять спортивними іграми рухова діяльність 

характеризується різною інтенсивністю, аеробними та анаеробними 
механізмами енергозабезпечення.  

Не завжди слід покладатися на показники самопочуття гравців, 
особливо людей зрілого віку. У зв'язку з високим емоційним фоном 
заняття, значне фізичне навантаження не відчувається. За свідченням 
дослідників, при хорошому самопочутті гравців та відсутності скарг 
можуть бути зареєстровані негативні зміни в ЕКГ (як правило, в осіб 40-
50 років). Саме тому дуже важливим є контроль за рівнем фізичного 
навантаження під час занять. 

В оздоровчо-рекреаційних заняттях спортивними іграми рівень 
фізичного навантаження значно менший, допускається підвищення ЧСС 
на 60-70 % вихідного рівня. 

Про надмірне фізичне навантаження в оздоровчих заняттях 
рухливими і спортивними іграми свідчать: тремор рук та ніг, вираз втоми 
на обличчі, погіршення постави, зниження активності, червоне або бліде 
обличчя, надмірне потовиділення, скарги на втому тощо. 
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Фахівцю, який проводить заняття, слід обов'язково брати всі 
названі ознаки до уваги й застосовувати різні методичні прийоми для 
оптимального дозування навантаження. До них належать: 
 спрощення правил гри; 
 скорочення тривалості проведення гри; 
 зменшення розмірів ігрових майданчиків; 
 зменшення ваги м'яча, розмірів воріт та ін.; 
 збільшення кількості гравців у командах; 
 вчасність пауз для відпочинку; 
 послаблення емоційного фактора; 
 врахування умов зовнішнього середовища (температури, 

вологості, тиску, сили вітру та ін.). 
Оздоровчі заняття спортивними іграми повинні проводитися в 

екологічно чистих зонах. Дотримання правил безпеки оздоровчих занять 
вимагає проведення їх на м'якому ґрунті, покритті. Асфальтовані 
майданчики до проведення занять не придатні. Заборонено проводити 
оздоровчі тренування під час дощу та після нього на майданчику, 
покритому водою, при температурі нижче -14°С та вище 25°С. Тільки 
дотримання правил безпеки зумовить або підсилить оздоровчий вплив 
занять. 

Спортивні і рухливі ігри справляють комплексний вплив на 
особистість. Вплив ігрових видів рекреації на організм наступний: 
зміцнюють серцево-судинну систему, тренують дихальну систему, 
зміцнюють імунну систему, сприяють загартуванню, знімають 
психоемоційне напруження, покращують фізичну підготовленість: 
спритність, швидкість, швидкісно-силові якості, координація рухів, 
позитивно впливають на розумову діяльність, допомагають позбутися 
надлишкової маси тіла, формують гармонійно розвинену фігуру, 
підвищують рухову активність, розвивають морально-вольові якості. 

Класифікація ігрових видів фізичної рекреації 
Через різноманіття та структурну складність ігрових видів 

рекреації запропонувати універсальну класифікацію дуже складно. 
Розглянемо класифікації ігор, в основі яких лежать різні ознаки ігор. 
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Таблиця 2 
Класифікація ігрових видів фізичної рекреації 

Ознаки Групи 

Сезонність зимові (на снігу, на льоду, на зимових святах) 
літні (пляжні, на воді, на святах, на екскурсіях -  
в дорозі і на привалах) 

Кількісний 
склад 

одиночні (індивідуальні) 
масові (групові, командні) 

Рухова 
активність 

високорухливі (їх зміст складають інтенсивні рухи: стрибки, 
біг у поєднанні з метанням, подолання перешкод, ЧСС 155–
180 уд./хв) 
середньорухливі (передбачають активну участь гравців, 
проте характер рухової діяльності учасників гри відносно 
спокійний: метання предметів у ціль, ходьба в поєднанні з 
іншими рухами, підлізання під дугу, переступання через 
предмети, ЧСС 130–154 уд./хв) 
малорухливі (не всі гравці виконують рухи одночасно, іноді 
активно рухається лише частина з них, інші перебувають у 
статичному положенні і спостерігають за діями тих, хто грає. 
Рухи, які становлять зміст гри, виконуються у повільному 
темпі зЧСС до 130 уд./хв) 

Зміст прості (перешкоди, які легко подолати, елементарні 
взаємодії рекреантів)  
складні (перешкоди, які важко подолати, складні взаємодії 
рекреантів) 

Видовищність атракціони (ефектно продемонстровані рухові дії,  
вимагають холоднокровності і витримки)  
конкурси (виявлення кращого рекреанта з числа учасників)  
поєдинки (боротьба двох суперників) 

Фізичні якості спритність (швидкий перехід від одних дій до інших; 
поєднання своїх дій з діями інших рекреантів; уміння 
зосередити увагу на кількох діях)  
швидкість (своєчасні рухові відповіді на зорові, тактильні, 
звукові сигнали; подолання невеликих відстаней в 
найкоротший термін, в умовах, що змінюються)  
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сила (короткочасні м'язові напруження динамічного і 
статичного характеру)  
витривалість (неодноразові повторення активних дій, 
безперервне виконання інтенсивних рухів, в яких активні дії 
чергуються з короткими паузами відпочинку) 
гнучкість (рухові дії з великою амплітудою; руху під музику в 
поєднанні з танцювальними кроками, допомагають розвинути 
почуття ритму, пластичність рухів, вміння відчувати швидкість 
і тривалість рухів) 

 
Якщо за класифікуючий фактор взяти характер обладнання, то 

рекреаційні ігри поділяють на на ступні класи (рис. 5): ігри з ракеткою 
(бадмінтон, теніс, настільний тені,с ракетбол, рекетс, сквош, пелота, 
лаптбол); ігри з закидуванням у кошик (баскетбол, нетбол, корфбол, 
слембол, стрітбол); ігри з елеметами футболу (футбол, пляжний 
футбол, регбі, американський футбол, канадський футбол, 
австралійський футбол, гельський футбол, кронум, кемарі, велобол, 
мотобол), ігри з елементами гандболу (гандбол, пляжний гандбол); ігри 
з літаючим диском (алтимат, гатс, флатергатс, дабл-диск-корт, фрісбі-
фрістайл, диск-гольф, дог-фрісбі); ігри на дошці (шахи, шашки, нарди); 
ігри з ключкою або бітою (хокей з шайбою, хокей на траві, керлінг, 
лакросс, хокей з м'ячем, флорбол, поло, поло на слонах, канополо, 
бейсбол, лапта); ігри з сіткою (волейбол, піонербол, міні-волейбол, 
пляжний волейбол, сепактакрау, футболтеніс, футнет); ігри з кулями 
(крокет, петанк, бочче); ігри з індивідуальним обладнанням (більярд, 
дартс, боулінг); інші ігри з нестандартним обладнаннм (доджбол, 
футбеґ, футбег-фрістайл, кабадді, пейнтбол, страйкбол, водне поло, 
пушбол, рінго тощо). 

Особливе місце посідають народні ігри. Національні рухливі ігри 
створені народом, так само, як казки, приказки, загадки, передаються з 
покоління в покоління. В їх змісті відбито національну психологію 
кожного народу. Народна гра – це освітньо-оздоровчий засіб соціалізації 
особистості, здатний інтенсифікувати навчально-виховний процес, 
забезпечити мотиваційну основу для формування в діалектичному 
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взаємозв’язку фізичних і духовних якостей та особистісну 
самореалізацію.  

 
Рис. 5. Класифікація ігрових видів рекреації за обладнанням. 

Контрольні питання 
1. Що розуміють під поняттям «рухлива гра»? 
2. Чим спортивні ігри відрізняються від рухливих ігор? 
3. З яких компонентів складаються ігрові види рухової активності? 
4. Які елементи ігрових видів рекреації є необхідними для 

оздоровлення? 
5. За допомогою яких показників дозується навантаження під час 

занять оздоровчо-рекреаційними іграми? 
6. Яких правил безпеки слід дотримуватись при заняттях оздоровчо-

рекреаційними іграми? 
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7. Як впливають оздоровчо-рекреаційні ігри на особистість і організм 
людини? 

8. За якими ознаками класифікують ігрові види фізичної рекреації? 
9. Назвіть групи ігрових видів фізичної рекреації за рівнем рухової 

активності. Наведіть приклади відповідних ігор. 
10. Назвіть групи ігрових видів фізичної рекреації за переважанням 

певної фізичної якості. Наведіть приклади відповідних фізичних 
ігор. 

11. Назвіть класи оздоровчо-рекреаційних ігор за характером 
обладнання. Наведіть приклади відповідних фізичних ігор. 
3.2. Різновиди спортивних оздоровчо-рекреаційних ігор 
В нашій та інших країнах спортивні ігри включені до систем 

фізичного виховання, адже ними займаються в дошкільних закладах, 
загальноосвітніх школах, закладах фахової передвищої освіти, закладах 
вищої освіти, на підприємствах, у відомствах та установах, збройних 
силах, спортивних товариствах тощо.  

Спортивні ігри мають масове розповсюдження. Вони засобом 
активного відпочинку людей різного віку, широкого загалу аматорів, які 
залюбки збираються пограти у футбол, волейбол, баскетбол, теніс тощо 
у дворах, на імпровізованих майданчиках, на пляжах та інших місцях 
відпочинку.  

Спортивні ігри включені до програм дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл, до Єдиної спортивної класифікації України, що з сприяє їх розвитку 
в нашій країні і стимулює зростання спортивної майстерності гравців 
різних команд. 

Зі спортивних ігор в Україні проводяться спортивні змагання 
починаючи від масових і закінчуючи чемпіонатами країни у суперлігах. 
Провідні клубні команди України регулярно приймають участь у 
різноманітних міжнародних змаганнях, а збірні в чемпіонатах Європи, 
світу та Олімпійських іграх. З кожного виду спортивних ігор в Україні 
створені федерації, які здійснюють загальне керівництво і проводять всі 
заходи організаційного, структурного характеру, проводять методичну 
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роботу, формують нормативну базу під їх егідою проводяться фактично 
всі змагання. 

Спортивні ігри – це сукупність різновидів командних та 
індивідуальних видів спорту з певною специфікою змагального 
протиборства за встановленими правилами і використанням 
притаманних тільки конкретній грі атакуючих чи захисних дій (тактика), 
прийомів (техніка) та предмету змагання (м’яч, шайба). 

Спортивні ігри різноманітні і багаточисельні. Між ними існує 
схожість і відмінність, яка дозволяє розділити їх на групи і тим самим 
полегшити їх вибір. У кожній грі є дві найбільші ознаки, що визначають 
основні риси дії гравців: 

1) взаємодія між учасниками (гравцями); 
2) мета гри, до досягнення якої прагнуть учасники. 
Взаємодія між учасниками може розглядатись як взаємодія між 

суперниками і взаємодія між партнерами в команді. Тому всі спортивні 
ігри можна поділити на командні ігри та індивідуальні ігри (протиборство 
двох учасників). 

У спортивних іграх, більшою мірою командних, виграє чи програє 
команда в цілому, а не окремі спортсмени. Тобто спортивна команда є 
такою ж цілісною змагальною одиницею, як і спортсмени в 
індивідуальних видах спорту. Така специфіка командних ігор визначає 
ряд вимог до спортсменів, їх поглядів, установок, особистісних якостей, 
характеру дій у змаганні. В ідеалі основною психологічною установкою 
спортсмена на гру повинно бути намагання до повного підпорядкування 
особистих дій інтересам команди. 

Важлива особливість спортивних ігор полягає у великій кількості 
змагальних дій (прийомів гри). При чому ці прийоми необхідно 
виконувати багаторазово у процесі змагальної діяльності (одна зустріч, 
тур, коло, тощо) для досягнення спортивного результату (виграш ігрової 
ситуації, виграш гри, турніру тощо). Звідси вимога надійності, 
стабільності навичок. 

В командних іграх змагальну діяльність здійснюють кілька 
спортсменів і дуже багато залежить від узгодженості їх дій, від форм 
організації командної діяльності з метою перемоги над суперником. 
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Особливістю спортивних ігор є ступінчастий характер досягнення 
спортивного результату. В індивідуальних видах спорту (стрибки, 
метання, плавання тощо) оптимальне узгодження двох факторів – 
фізичного потенціалу та раціональної техніки, що приводить до фіксації 
спортивного результату (дальність стрибка, метання чи час подолання 
дистанції). В іграх вони можу бути тільки своєрідним щаблем, а для 
досягнення результату необхідний ще третій фактор – організація дій 
спортсменів – індивідуальних, групових, командних, як способу 
реалізації техніко-фізичного потенціалу в специфічній для спортивних 
ігор змагальній діяльності. 

Основним критерієм ефективності змагальної діяльності у 
спортивних іграх є перемога над суперником, а кількість перемог 
визначає місце в турнірній таблиці і в цілому у змаганнях. 

До спортивних ігор відносяться багато різних командних та 
особисто-командних видів спортивних ігор, які входять до програми 
Олімпійських ігор і не входять до них. Найпопулярніші серед них – 
футбол, волейбол, баскетбол, теніс, гандбол, боулінг, більярд тощо. 

В наш час популярність ігор і, як наслідок, виконувана ними 
соціальна роль значно підвищуються. Збільшення ролі та значення ігор 
у майбутньому буде визначатися науково-технічним прогресом, який 
звільняє людей від великих затрат часу та енергії для виробництва 
необхідних засобів для існування і до підвищення гіподинамії. Тому 
раціональне використання вільного часу стає однією з центральних 
проблем сучасного суспільства. За цих умов гра виступає одним з 
найпривабливіших і універсальних засобів активного відпочинку та 
ліквідації гіподинамії, адже за різнобічністю впливів на організм людини 
ігри не мають суперників з усіх засобів фізичного виховання та спорту. 
Ось чому сьогодні практично всі варіанти рухової діяльності охоплені 
іграми від практично нерухомих, з тільки розумовою діяльністю (шахи, 
шашки) до найінтенсивніших, що вимагають максимальної мобілізації 
всіх сил організму при гострому суперництві (різновиди спортивних ігор). 

Ігри з використанням ракетки 
Бадмінтон – спортивна гра, яка проводиться на невеликому 

майданчику, поділеному сіткою на 2 рівні частини. На них 



65 

розташовуються супротивники, які за допомогою ракетки намагаються 
перекинути волан (пластмасова півсфера з пір'яним або нейлоновим 
обрамленням) через сітку на іншу половину корту так, щоб супротивник 
не зміг відбити його назад. Змагаються два гравці або дві пари гравців.  

Теніс – вид спорту, у якому грає двоє гравців один проти одного, 
або дві команди по два гравці в кожній, команда проти команди, на 
майданчику – корті, поділеному навпіл поперечною сіткою. Мета гри – 
перекинути ракеткою м'яч через сітку на бік партнера так, щоб м'яч упав 
у межах майданчика суперника і той не зміг його відбити назад.  

Настільний теніс (пінг-понг) – полягає в перекиданні м'яча 
ракетками так, щоб він ударявся певним чином об ігровий стіл на 
стороні суперника. Більшість фахівців вважає, що настільний теніс 
з'явився в Англії, як різновид великого тенісу.  

До ігор з використанням ракетки відносять сквош, пелоту, лаптбол 
та інші. 

Ігри із закидуванням у кошик 
Баскетбол - гра, яка полягає в тому, що гравці двох команд, 

пересуваються по майданчику з м'ячем або без нього і, долаючи опір 
суперника, намагаються закинути м'яч в кошик противника, одночасно 
не даючи можливості заволодіти їм м'ячем і кинути його в свій кошик. 
Переможцем вважається та команда, яка після закінчення ігрового часу 
закинула найбільшу кількість м'ячів в кошик противника. Канадієць 
Джеймс Нейсміт ще навчаючись в університеті в Монреалі став відомим 
спортсменом, виступаючи за свої команди в різних ігрових видах спорту. 
Коли він перейшов на викладацьку роботу вирішив створити менш 
контактну гру, яка почала поширюватися в США.  

Нетбол – з'явився як різновид баскетболу та з часом 
перетворився на самостійний вид спорту для жінок. Нетбол – один з 
найбільш розповсюджених видів спорту, особливо у країнах Британської 
співдружності націй. У Новій Зеландії нетбол – другий за масовістю вид 
спорту, що поступається тільки гольфу, а в Австралії – нетбол за 
масовістю жіночий спорт №1. М'яч передається вздовж майданчику від 
гравця до гравця, причому гравці можуть тримати м'яч не більше трьох 
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секунд. Пересуватись із м'ячем заборонено. На відміну від баскетболу 
гра є менш контактною. 

Корфбол – командна гра з м'ячем, багато в чому подібна до 
нетболу. У корфбол грають у більш ніж п'ятдесяти країнах; найбільшу 
популярність гра дістала у Нідерландах та Бельгії. Корфбол 
відрізняється від інших командних ігор тим, що це змішана гра: команда 
складається з чотирьох чоловіків і чотирьох жінок. У корфбол можна 
грати у спортивному залі, а також на відкритому повітрі.  

Слембол – командний вид спорту, створений на базі баскетболу. 
Головна відмінність полягає в покритті: замість паркету 
використовуються батути, що допомагають спортсменам набрати 
необхідну висоту для слем-данків. Правила допускають певний силовий 
контакт, команди складаються з 4-х гравців. Цю гру придумав Мейсон 
Гордон, який хотів створити комбінацію з різних видів спорту, щоб в 
результаті реальний спорт збігався з рівнем відеоігор. З реалізацією 
його ідей йому допоміг телепродюсер Майк Толін. 

Стрітбол – з'явився в 1950-х рр. в бідних кварталах США. У гру 
грають 2 команди по 3 гравці. У стрітболі виконуються трюки з м'ячем 
під час гри та різноманітних слем-данків (slam dunk). Іншою особливістю 
стрітболу є можливість використання деяких силових прийомів та 
відволікальних маневрів для проходу до кільця суперника. Відмінністю 
стрітболу, що вирізняє її від баскетболу, є заохочуване виконання трюків 
з м'ячем під час гри та різноманітних слем-данків (slam dunk). Іншою 
особливістю стрітболу є можливість «грубої» гри, тобто використання 
деяких силових прийомів та відволікальних маневрів для проходу до 
кільця суперника. Стрітбол прийшов до України у 1995 році. З цього часу 
його розвитком займалась федерація баскетболу України. 

Ігри з елементами футболу 
Футбол (від англ. foot - ступня, ball - м'яч) – одна з 

найпопулярніших ігор в нашій країні. Це командна спортивна гра зі 
сферичним м’ячем. В команді 11 гравців. У футбол грають на 
прямокутному полі з воротами на кожному кінці. Мета гри полягає в 
тому, щоб забити м'яч в ворота протилежної команди. Гравцям не 
дозволяється торкатися м'яча своїми руками, поки м'яч знаходиться в 
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грі, якщо вони не є воротарями або вкидують м’яч. Інші гравці в 
основному використовують свої ноги, щоб нанести удар або передати 
м'яч, але можуть також використовувати голову і тулуб. Команда, яка 
забиває більше голів до кінця матчу - виграє його. Якщо ні одна команда 
не забила м'яч, або рахунок однаковий то оголошується нічия, або гра 
переходить в додатковий час, або пенальті, в залежності від формату 
змагань. Закони гри спочатку були встановлені футбольною асоціацією 
Англії в 1863, а вже потім удосконалились та розповсюдились по всій 
планеті. На міжнародному рівні футбол регулюється Міжнародною 
федерацією футбольних асоціацій (FIFA; фр. Fédération Internationale de 
Football Association), яка організовує Кубок світу для чоловіків і жінок 
кожні 4 роки. 

Реґбі (англ. rugby football) – спортивна командна гра, в яку грають 
на прямокутному полі м’ячем овальної форми. Регбі виникло і 
розвивалось у Великій Британії, але й, поступово, охоплювало інші 
країни. Метою гри є приземлення м'яча у заліковому полі (місті) або ж 
забиття його ногою над перекладиною воріт у межах, позначених двома 
стійками. У реґбі грають руками й ногами. При грі руками заборонено 
передавати м'яч вперед. Ногами м'яч бити вперед можна. 

Ігри з елементами гандболу 
Гандбол (англ. hand - рука і ball - м'яч) – командна гра з м'ячем. У 

гандбол грають руками, а кожна команда складається всього лише з 6 
гравців і воротаря. Мета гри – закинути якомога більше м'ячів у ворота 
(3 м × 2 м) противника. Гандбол, у нинішньому його вигляді, придумали 
датські футболісти на рубежі ХІХ і ХХ століть – як заміну футболу, для 
гри в зимовий час. 

Пляжний гандбол (біч-гандбол) – командна гра з м'ячем, що 
проводиться на піщаних пляжах. Змагання з пляжного гандболу 
організовуються для чоловічих, жіночих і змішаних команд. Майданчик 
для гри в пляжний гандбол являє собою прямокутник довжиною 27 м і 
шириною 12 м, що включає ігрову зону і дві площі воріт. Поверхня 
майданчика повинна бути засипана піском глибиною не менше 40 см. У 
грі використовується гумовий м'яч. Команда складається з 8 гравців. 
Принаймні, 6 гравців повинні знаходитися на майданчику на початку гри. 
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Гра складається з двох періодів, рахунок в яких ведеться роздільно. 
Кожен період триває 10 хвилин. Перерва між ними - 5 хвилин. 

Ігри на дошці 
Шахи – настільна логічна гра зі спеціальними фігурами на 64-

клітинній дошці для двох суперників, що поєднує в собі елементи 
мистецтва, науки та спорту. Cлово «шахи» походить від персидських 
слів «шах мат», що означає «король мертвий». Вважають, що шахи, 
можливо, зародилися в Індії, розповсюдилися до Персії, Аравії, а потім 
до Західної Європи. 

Шашки – група ігор для двох гравців спеціальними фішками-
шашками на дошках, подібних шаховим. Існують різні варіанти гри, що 
відрізняються окремими пунктами правил, розмірами гральної дошки і 
початковим розташуванням шашок на ній. 

Ігри з використанням ключки або біти 
Хокей з шайбою – командна гра на льоду та вид рекреаційної 

рухової активності, що полягає у протиборстві двох команд на ковзанах. 
Гравці, передаючи шайбу ключками, прагнуть закинути її найбільшу 
кількість разів у ворота суперника і не пропустити у свої. Перемагає 
команда, яка закинула найбільшу кількість шайб у ворота суперника. 
Згідно правилам одночасно у грі можуть брати участь 5 гравців (1 ланка) 
та 1 воротар. У заявці на гру команди виставляє 22 гравців: 2 воротарів 
та 4 п’ятірки польових гравців (4 ланки). Вся ігрова діяльність 
здійснюється у вигляді руху на ковзанах у інтервальному режимі. 
Хокеїсти однієї ланки, виходячи на лід, проводять ігровий відрізок (40-
120 с) у максимальному темпі. Після цього їх заміняють хокеїсти другої 
ланки, а перші йдуть на лаву запасних гравців для того, щоб через 2,5-4 
хвилини знову вийти на лід. Всього за період (20 хв) кожна ланка 
проводить 5-6 ігрових відрізків, а за гру 15-18. Це дозволяє підтримувати 
високий темп ігрової діяльності.  

У другій половині ХІХ ст. хокей становиться популярним. При 
цьому найбільше розповсюджена ця гра отримала в Англії як хокей 
«бенді» (хокей з м’ячем). У 1860 р. у Канаду був спрямований 
англійський піхотний полк, у якому знаходилися гравці у хокей «бенді». У 
вільний від служби час вони грали у хокей. У 1886 р. Ф. Смітом 
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опубліковані офіційні правила гри. У 1893 р. губернатор Канади лорд 
Стенлі Престон засновує кубок Стенлі. 

Хокей на траві – спортивна командна гра з ключками і 
пластиковим м'ячем на траві, метою в якій є закинути м'яч у ворота 
суперника більше число раз, ніж це зробить команда суперника у 
встановлений час. Хокей з м'ячем на траві популярний як серед 
чоловіків, так і серед жінок. 

Хокей з м'ячем – зимова командна гра, що проводиться на 
крижаному полі за участю двох команд (по десять польових гравців і 
одному воротарю в кожній). Всі гравці для пересування по льоду 
використовують ковзани. Польові гравці, використовуючи ключки, 
намагаються ними забити м'яч у ворота іншої команди, і при цьому, не 
дозволити польовим гравцям протилежної команди зробити те ж саме. 
Ворота охороняють воротарі, які не використовують ключок. Тривалість 
гри обмежена за часом (2 тайми по 45 хвилин; за рішенням судді при 
несприятливих погодних умовах – найчастіше дуже низькій температурі 
або сильному снігопаді – 3 тайми по 30 хвилин). Переможцем стає 
команда, яка за час гри зуміла закинути більше м'ячів (забити голів) у 
ворота суперника. 

Флорбол (англ. floorball, від англ. floor - підлога і англ. ball - м'яч) 
або хокей в залі – грається в закритих приміщеннях на твердій рівній 
підлозі пластиковим м'ячем, удари по якому наносяться спеціальною 
ключкою. У грі беруть участь дві команди. Метою є забити якомога 
більше голів у ворота суперників, не порушивши при цьому правила гри. 
Контролювати м'яч допускається тільки ключкою. Ногою допускається 
зупиняти м'яч. Зазвичай гра триває 3 періоди по 20 хвилин, проте в 
дитячих та інших змаганнях кількість періодів може скорочуватися до 
двох, а час кожного періоду – до 15 хвилин.  

Лакросс (фр. la crosse - «ключка») – командна гра, в якій метою 
команди є забити гумовий м'яч в ворота противника, використовуючи 
для цього свої ноги і спортивний снаряд, частково схожий на ключку. Гра 
була винайдена американськими індіанцями. Європейські переселенці 
вперше познайомилися з даною грою в XVII столітті, а до початку XIX 
століття вона стала завойовувати популярність серед французького 
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населення Канади. Перший офіційний матч пройшов в Канаді у 1867 
році 

До ігор з ключкою або бітою відносять також поло, поло на слонах, 
кануполо, бейсбол тощо. 

Ігри з використанням сітки 
Волейбол (англ. volleyball від volley – «удар з льоту» і ball - 

«м'яч») – спортивна гра з м’ячем, у якій дві команди змагаються на 
спеціальному майданчику, розділеному сіткою. Мета гри – відбиваючи 
м’яч руками спрямувати його над сіткою, щоб він торкнувся майданчика 
команди суперника і, в свою чергу, запобігти такій же спробі з боку 
гравців протилежної команди. Відома середньовічна гра під назвою 
“фаустбол”, котру також можна віднести до попередників волейболу.  

Існують також міні-волейбол, пляжний волейбол, фістбол, 
футболтеніс, тенісбол або футнет (командний вид рекреаційної рухової 
активності, гра футбольним м'ячем через тенісну сітку на майданчику, 
розмірами схожому з волейбольним, виник в Чехословаччині в 1920-х 
роках). 

Контрольні питання 
1. Чому спортивні ігри отримали високу популярність у суспільстві? 
2. Що лежить в основі спортивних ігор? 
3. В чому полягає особливість використання спортивних ігор? 
4. Який основний критерій ефективності змагальної діяльності у 

спортивних іграх? 
5. Назвіть спортивні ігри з використанням ракетки. В чому їх ігрова 

мета? 
6. Назвіть спортивні ігри із закидуванням у кошик. В чому їх ігрова 

мета? 
7. Назвіть спортивні ігри з елементами футболу і гандболу. В чому їх 

ігрова мета? 
8. Назвіть спортивні ігри на дошці. В чому їх ігрова мета? 
9. Назвіть спортивні ігри з використанням ключки або біти. В чому їх 

ігрова мета? 
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10. Назвіть спортивні ігри з використанням сітки. В чому їх ігрова 
мета? 

Завдання для самостійної роботи 
Підготуйте реферативне повідомлення на тему "Характеристика 

оздоровчо-рекреаційної гри (за вибором)". План повідомлення повинен 
включати питання: 1) зміст гри; 2) історична довідка про походження гри; 
3) вплив гри на організм і особистість людини; 4) цікаві факти про гру. 
Регламент доповіді – 10 хв. 

3.3. Різновиди рухливих оздоровчо-рекреаційних ігор 
Рухливі ігри – складна рухова, емоційно забарвлена діяльність, 

зумовлена точно встановленими правилами, які допомагають виявити її 
кінцевий підсумок або кількісний результат. Вони є однією з важливих 
форм оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Характерна 
особливість рухливих ігор – комплексність впливу на організм і на всі 
сторони особистості людини. Активна рухова діяльність в процесі 
рухливої гри і позитивні емоції, викликані нею, підсилюють усі 
фізіологічні процеси в організмі, поліпшують роботу усіх органів і систем. 
Несподівані ситуації, що виникли під час гри, привчають людей доцільно 
використовувати набуті рухові навички і уміння. 

Рухлива гра належить до таких проявів ігрової діяльності, в яких 
яскраво виражена роль рухів. Перевага рухливих ігор перед вправами в 
тому, що гра завжди пов’язана з ініціативою, фантазією, творчістю, 
протікає емоційно, стимулює рухову активність.  

У грі використовуються природні рухи здебільшого в розважальній, 
ненав’язливій формі. Рухливі ігри, як правило, не вимагають від 
учасників спеціальної підготовки. Саме завдяки цій чудовій властивості 
рухливі ігри, особливо з елементами змагання, більше, ніж інші форми 
фізичного виховання, відповідають потребам організму. 

Велика роль рухливих ігор в оздоровчому, освітньому і виховному 
процесах.  
 Для рухливих ігор характерною є різноманітність рухів і дій тих, 

хто грає. При правильному підборі вони сприятливо впливають на 
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серцево-судинну, м’язову, дихальну та інші системи організму. У 
тих, хто займається рухливими іграми, залежно від інтенсивності 
ігрової діяльності споживання кисню тканинами організму 
збільшується в 8–10 разів у порівнянні із станом спокою. При 
цьому у тренованих гравців робота серцево-судинної системи і 
органів дихання стає економнішою. 

 Рухливі ігри підвищують фізичну активність, залучаючи до 
різноманітної динамічної роботи великі і малі м’язи тіла, 
збільшуючи рухливість у суглобах. 

 Особливо цінним в оздоровчому відношенні є загартування, 
оскільки рухливі ігри дуже часто проводяться на відкритому 
повітрі, що збільшує приплив кисню, покращує обмін речовин, 
формує стійкість до дії несприятливих метеорологічних чинників. 

 Під час гри діти діють відповідно до правил, які обов’язкові для 
всіх учасників. Правила регулюють поведінку гравців і сприяють 
виробленню таких якостей, як взаємодопомога, колективізм, 
чесність, дисциплінованість. Потреба виконувати правила, а також 
переборювати перешкоди, неминучі під час гри, сприяє вихованню 
вольових якостей – витримки, сміливості, рішучості. Велике 
виховне значення має чітке та об’єктивне суддівство згідно 
правилам гри. 

 Освітнє значення рухливих ігор полягає у розширенні кругозору 
тих, хто займається, у розвитку спостережливості, кмітливості, 
умінні аналізувати, зіставляти і узагальнювати побачене. 
Розвиваються здібності правильно оцінювати просторові і часові 
параметри рухів, швидко і правильно реагувати на мінливу 
ситуацію під час гри. У рухливих іграх створюються 
найсприятливіші умови для розвитку фізичних якостей (сили, 
швидкості, витривалості, спритності, гнучкості). Наприклад, для 
того, щоб втекти від ведучого, потрібно виявити спритність, а 
рятуючись від нього, бігти якомога швидше. Люди, захоплені 
змістом гри, можуть виконувати одні і ті ж рухи з інтересом і до 
того ж багато разів, не помічаючи втоми. Це сприяє розвитку 
витривалості. 



73 

Рухливі ігри, які використовуються дітьми, класифікують на 
три групи: сюжетні, ігрові вправи (несюжетні), ігри з елементами спорту 
(настільний теніс, бадмінтон, баскетбол, футбол, хокей тощо).  

В основу сюжетних рухливих ігор покладено життєвий досвід 
дитини, її уявлення про навколишній світ. Під час гри діти відтворюють 
рухи, характерні для того чи іншого образу (як стрибає зайчик, як він 
ховається від лисички). Рухи, які виконують діти під час гри, тісно 
пов’язані з сюжетом. Наприклад, зайці стрибають у лісі, а мисливці 
полюють на них. Більшість сюжетних ігор – колективні. У них дитина 
привчається погоджувати свої дії з діями інших гравців, не вередувати, 
діяти організовано, як вимагають правила.  

Для ігрових вправ (несюжетних ігор) характерна конкретність 
рухових завдань відповідно до вікових особливостей і фізичної 
підготовки дітей. Змісту ігор-завдань відповідають доступні дітям дії 
(добігти першим до умовної смуги, влучити м’ячем у ціль і тощо). В іграх 
із чітким завданням, завдяки контрастності змісту, дії дітей набувають 
цілеспрямованого, осмисленого характеру. Багаторазове повторення 
рухів у таких іграх під контролем вихователя сприяє удосконаленню 
рухових умінь та інтенсивнішому розвитку відповідних рухових якостей. 
Дозування вправ у цих іграх, на відміну від сюжетних ігор, визначають 
конкретніше, що є однією з їх позитивних сторін.  

З несюжетних ігор в учнів дуже популярні ігри з використанням 
різних предметів. Рухові завдання в цих іграх конкретні: влучити кулькою 
в кеглю, накинути кільце на палицю та ін. Їх часто проводять у 
змагальній формі між окремими дітьми або підгрупами. Ці ігри можуть 
проводитись як забави під час прогулянок, на фізкультурному святі, 
коли діти демонструють свої вміння, спритність, швидкість під час 
виконання різноманітних рухових завдань. Оптимальні умови для 
досягнення позитивних результатів у розвитку рухів дошкільнят 
створюються при поєднанні конкретних рухових завдань у формі ігрових 
вправ, які спрямовано здебільшого на чітке виконання певних рухових 
дій та сюжетних ігор. За таких умов рухи, засвоєні дітьми раніше, 
вдосконалюються в різних умовах.  
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Проведення ігор з елементами спорту вимагає чіткого пояснення 
правил, які зумовлюють процес змагань між окремими дітьми або 
командами. Обов’язковим є володіння кожною дитиною руховими 
навичками (технікою рухів), які визначають результат змагань. 
Ефективність рухливих ігор для розв’язання завдань фізичного 
виховання багато в чому залежить від умов їх проведення – емоційної 
насиченості, різноманітності рухового змісту, наявності просторого 
приміщення та достатньої кількості необхідних для дітей предметів.  

За ступенем фізичного навантаження рухливі ігри класифікують 
на такі види: ігри великої інтенсивності; ігри середньої інтенсивності; 
ігри малої інтенсивності. 

До ігор великої інтенсивності відносять ті, зміст яких складають 
інтенсивні рухи: стрибки, біг у поєднанні з метанням, подолання 
перешкод. Інтенсивність навантаження у дітей коливається в межах 155-
180 уд./хв.  

Ігри середньої рухливості передбачають активну участь у них 
дітей. Характер рухової діяльності учасників гри відносно спокійний 
(метання предметів у ціль, ходьба в поєднанні з іншими рухами: 
підлізання під дугу, переступання через предмети). Частота серцевих 
скорочень при іграх середньої інтенсивності складає у дітей 130– 154 
уд./хв.  

Під час ігор малої рухливості не всі діти виконують рухи 
одночасно. Іноді активно рухається лише частина з них, інші 
перебувають у статичному положенні і спостерігають за діями тих, хто 
грає. Рухи, які становлять зміст гри, виконуються у повільному темпі з 
інтенсивністю у дітей до 130 уд./хв. 

Класифікація українських народних ігор: сюжетні ігри; ігри, які 
регламентуються правилами; ігри з предметами; ігри без предметів. 
Сюжетні ігри поділяють: 1) драматичні (відображають основні заняття 
українців: землеробство та пов’язані з цим сезонні обряди); 2) 
хореогенні (зміст складають танці та танцювальні дії з пісенним 
супроводом: хороводи, гаївки, веснянки); 3) імітаційні (відображають 
характерні рухи та поведінку птахів і тварин); 4) імпровізаційні 
(довільний розвиток сюжету: різдвяний вертеп). 
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В етнографічних працях українських дослідників народні рухливі 
ігри, розваги та забави не були предметом досліджень. У деяких 
випадках, коли описувався певний звичай, етнографи лише зазначали, 
що проводилися ігри, забави, розваги, танці тощо, не конкретизуючи і не 
описуючи їх. Це дає можливість лише констатувати, що той чи інший 
засіб народної фізичної культури був невід'ємною частиною звичаю, але 
не дає змоги оцінити його роль у конкретному випадку. 

Аналіз опису українських народних ігор показав, що їх зміст 
відображає різні сфери життєдіяльності етносу, а організація 
проведення пов'язана з умовами їх функціонування серед народу. 
Народні рухливі ігри посідали чільне місце під час проведення релігійних 
свят, у господарській діяльності (діти 7-10 років в основному випасали 
худобу) та на дозвіллі. Умови використання рухливих ігор визначили 
величину й інтенсивність фізичного навантаження, а також кількісний 
склад їх учасників. 

До українських народних вправ ігрового характеру відносяться: 
забава, розвага, естафета, протиборство. Рухова діяльність, в якій 
відсутній один з перелічених компонентів не може вважатись грою. 

Гра – специфічна рухова діяльність за встановленими правилами, 
спрямована на досягнення перемоги; 

Розвага – імпровізована діяльність, в якій рухові дії не 
обмежуються правилами.  

Забава – сюжетна діяльність, правила якої дозволяють на 
імпровізацію рухових дій.  

Естафета – сюжетно-змагальна діяльність, правила якої 
забороняють імпровізацію рухових дій.  

Протиборство – змагальна діяльність, правила якої зумовлюють 
імпровізацію рухових дій.  

Проведення забави сприяє: вивченню техніки фізичних вправ; 
задоволенню природних потреб в русі; вихованню краси, плавності, 
легкості рухів; розвитку відчуття ритму.  

Проведення естафети сприяє: вдосконаленню техніки фізичних 
вправ; розвитку швидкості, спритності; розвитку вольових якостей; 
розвитку моральних якостей.  
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Таблиця 3 
Особливості змісту вправ ігрового характеру 

Вид вправи Сюжет Змагання Імпровізація 
гра так так так 

розвага ні ні так 
забава так на так 

естафета так так ні 
протиборство ні так так 

 
Проведення протиборств сприяє: постійній мобілізації 

(зосередженість уваги); розвитку сили, спритності; прояву вольових 
зусиль. 

Класифікація вправ ігрового характеру за складністю їх змісту. 
Складність вправ ігрового характеру залежить від кількості подразників, 
які одночасно діють на дитину і вимагають зосередження на них уваги. 
Найпростішими є забави, в яких необхідно правильно виконувати рухові 
дії (танок, голочка-ниточка і тощо). Забави, в яких рухові дії необхідно 
поєднувати зі словами чи музикою є дещо складнішими (ковалі, 
шевчики, хороводи). Складнішими за забави є змагання (ігри з 
необхідністю вибору способу досягнення перемоги). За ними йдуть 
єдиноборства: ігри з необхідністю узгоджувати свої дії з одним 
партнером та ігри з необхідністю узгоджувати свої дії з діями багатьох 
партнерів. До найскладніших видів вправ ігрового характеру відносять 
естафети, оскільки вони передбачають узгодження своїх дій із діями 
партнерів і суперників (команди). 

Рухливі ігри з невеликими предметами (малими м’ячами, 
паличками тощо) підвищують шкіряно-тактильну і м’язово-рухову 
чутливість, сприяють вдосконаленню рухової функції рук і пальців. 

Виконуючи в іграх окремі ролі – капітана команди, захисника, 
воротаря, судді, лічильника очок, гравці отримують певні знання і 
організаторські навики, уміння командувати і бути підлеглим. Всі рухливі 
ігри учать учасників працювати у команді. Особливо велике значення 
рухливих ігор і естафет у вихованні психофізичних і психічних якостей. 
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Слід зазначити, що фізичні якості у рухливих іграх розвиваються в 
комплексі. 

Організація рухливих ігор включає такі етапи: підготовка до 
проведення гри (критеріями вибору гри можуть бути вікові особливості 
дітей чи дорослих, їх розвиток, фізична підготовленість, кількість 
гравців, кількість вільного часу, місце проведення гри, наявність 
інвентаря тощо); підготовка місця для гри (краще обирати майданчик 
прямокутної форми не менше 8 х12 м, з наявністю поблизу лавок для 
відпочинку, з природним або гумовим покриттям); підготовка інвентарю 
для гри (для проведення багатьох ігор потрібний нескладний інвентар: 
прапорці, кольорові пов'язки або жилети, м'ячі різних розмірів, палиці, 
булави або кеглі, обручі, скакалки тощо, бажано, щоб інвентар був 
барвистим, яскравим, помітним в грі); попередній аналіз гри (керівник, 
намітивши гру, повинен заздалегідь продумати весь процес гри і 
передбачати, які моменти її можуть викликати азарт, нечесну поведінку 
гравців, падіння інтересу, щоб заздалегідь продумати, як запобігти цим 
небажаним явищам; заздалегідь намічається, кому бути капітаном, яку 
роль відвести найменш організованим дітям, як залучити в гру слабких і 
пасивних гравців; для проведення деяких ігор заздалегідь намічаються 
помічники з учасників, визначаються їх функції); організація гравців 
(розміщення гравців, пояснення гри, вибір ведучих та капітанів команд, 
керівництво процесом гри, суддівство, дозування навантажень в процесі 
гри, закінчення гри, підведення підсумків гри). 

Індивідуальні рекреаційні ігри 
Більярд - гра на спеціально обладнаному столі за допомогою 

довгої тонкої палиці (кия) та набору куль. Суть гри в більярд — вдарити 
києм по кулі, яка розташована на столі, і потрапити цією кулею в іншу. 
Здебільшого, метою гравця є потрапити однією з куль, що зіткнулися, до 
спеціального отвору в краю столу (лузи). Проте чого саме прагнеться від 
зіткнення двох куль залежить від різновиду самої гри у більярд. 

Да�ртс (англ. darts) гра, у якій гравці метають короткі стріли 
(дротики) у круглу мішень, яка висить на стіні. Гра зародилася кілька 
сторічь назад на Британських островах. Дотепер дартс є традиційною 
грою, у яку грають у пабах Великої Британії, Нідерландів, 



78 

Скандинавських країн, США і деяких інших. Крім цього, у дартс грають і 
на професійному рівні. 

Гольф (англ. golf) – спортивна гра, в якій окремі учасники або 
команди змагаються, заганяючи маленький м'ячик в спеціальні лунки 
ударами ключок, намагаючись пройти відведену дистанцію за 
мінімальне число ударів. 

Ігри з кулями 
Боулінг – гра, в якій необхідно збити кеглі за допомогою якомога 

меншої кількості куль, які запускаються руками. При цьому кеглі 
встановлені особливим чином в кінці безбортової доріжки (у більшості 
боулінг-центрів доріжки, обладнані бортами, які піднімаються та 
опускаються). Прототипи куль і кегель були виявлені археологами на 
розкопках Давнього Єгипту і датуються 5200 роком до н.е. Німецький 
історик Уїлліам Пель у своїй книзі “Боулінг” пише, що гра народилася в 
Німеччині в ІІІ столітті. 

Крокет улюблена гра аристократії. В нього із задоволенням 
грають і чоловіки, і жінки. Гра не вимагає особливих умов і хорошої 
фізичної підготовленості. Для гри підійде будь-яке рівне трав'яне 
покриття. Крокет з'явився у Франції в далекому ХІІІ столітті. Пастухи 
перекочували волосяні кулі ударами своїх палиць крізь ворота складені 
з гілок дерев. Потім, в ХVII столітті, гра поширилася у Ірландії, де 
набула сучасні атрибути - дерев'яні кулі і спеціальні молотки. 
Впорядкували тактику гри англійці. Існує кілька варіантів гри в крокет. 
Взагалі гра полягає в тому, щоб гравець ударами молотка в певному 
порядку провів кулю крізь кілька спеціальних дротяних воротець, а потім 
вдарив кулею у кілочок. За вдале проходження воріт нараховується по 2 
очки, за фінальний удар об кілочок дається 1 очко. В крокет можна грати 
як командами, так і поодинці. 

Петанк – французький національний вид рекреаційної рухової 
активності, кидання куль. Ігри зі схожими правилами були відомі в 
Стародавньому Римі та Греції. Після падіння Римської імперії гра була 
на деякий час забута, проте повернулася і дуже швидко набрала 
популярність. Під різними назвами гра існує в країнах Середземномор'я, 
Великобританії, Франції. Інвентар теж простий - до 12 куль, а також 
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кошонет. У Франції та Бельгії петанк майже національний спорт, яким 
займаються всі від малого до великого. Учасники діляться на дві рівні 
команди, кожна з яких отримує однакову кількість куль. Потім кидається 
жереб: кому метати на майданчик кошонет - маленький кульку, яка 
виступає в якості мішені. Кидок проводиться з спеціально окресленого 
кола діаметром близько півметра. Кожен раз, коли снаряд однієї 
команди лягає ближче до кошонету, ніж в іншої, відбувається перехід 
ходу. За участю 6 гравців використовується до 12 куль - по два на 
кожного. Міжнародні правила передбачають не більше 1 хв на хід, але 
при грі з друзями цим цілком можна знехтувати. Мета полягає в тому, 
щоб після всіх кидків кулі однієї команди виявилися ближче до 
кошонету, ніж кулі іншої. 

Ігри з літаючим диском 
Алтимат є новітньою захоплюючою грою, що представляє собою 

ефективний засіб фізичного виховання та спорту різних верств 
населення. Алтимат – це командний неконтактний вид спорту з 
літаючим диском (фрізбі). Гра ведеться двома командами у 
прямокутному полі з зонами по краях, а мета гри – передачами провести 
диск через ігрове поле до зони суперника, де його мусить зловити один 
із гравців команди. В алтимат грають дві команди по 7 осіб у кожній. 
Поле для гри має розмір 100 х 37 м. Для гри в алтимат 
використовується диск діаметром 27,5 см і вагою 175 г. Алтимат фрізбі 
засновано у 1968 році в США, а у 1975 році було проведено перші 
змагання з цього виду спорту серед команд коледжів. Перший чемпіонат 
світу з алтимату було проведено ще у 1983 році. З 2001 року алтимат 
фрізбі було включено до Світових Ігор в Акіта (Японія). 

Гатс – рекреаційна гра, в якій беруть участь дві команди, від 
одного до п'яти гравців у кожній. Мета гри полягає в тому, щоб першими 
набрати 21 очко. Перед початком гри команди розміщуються одна 
навпроти іншої, на відстані 14 м. Гравець повинен кинути диск в 
суперника так, щоб той не зміг його упіймати. Якщо кидок виконаний 
неправильно, то приймаюча команда отримує очко. 

Флатергатс – грають 2 команди по дві особи в кожній. 
Розміщуються команди в 1-2 метрах одна навпроти одної. Завдання 



80 

однієї команди зловити диск однією рукою, завдання іншої команди так 
кинути диск, щоб супротивник не зміг його впіймати. Диск повинен летіти 
з вертикальним обертанням навколо поздовжньої осі. Якщо диск 
спіймано однією рукою, то зараховується очко. Диск можна підбивати 
будь-якою частиною тіла, не притискаючи до себе. Якщо диск 
притиснутий до тіла, або взятий двома руками, то йде перехід ходу. 
Кожні 5 кидків команди міняються місцями. Гра йде до 11 очок. 

До цього класу ігор також можна віднести дабл-диск-корт, фрисбі-
фристайл, диск-гольф, дог-фрисбі тощо. 

Інші види рекреаційних ігор 
Доджбол – динамічна гра з м'ячем. Грають три особи або навіть 

більше. З них один ведучий і двоє тих, які вибивають («вибивали»). 
Ігрове поле, довжиною приблизно 8-10 метрів окреслено з двох сторін 
лініями, за якими стоять «вибивали», а ведучий – всередині поля, або 
простіше: вибивали розташовуються приблизно в 5-10 метрах один від 
одного, а ведучий між ними. Мета гри: влучити по ведучому за 
допомогою м'яча (вибити його). Ведучий може ловити м'яч (свічки) до 
того, як той вдариться об землю. Грати можна як на вулиці, так і в 
закритому спортивному приміщенні. 

Футбег (від англ. foot – нога і bag – мішок) – невеликий м'яч, 
також званий коротко – «бег», різні варіації якого використовуються у 
низці рекреаційних ігор. Футбег фристайл – дисципліна, де гравці 
демонструють свою майстерність, виконуючи різні трюки з футбегом. 
Трюки складаються з обертань ногами навколо м'яча, затримок на 
поверхнях ніг і ударів. Безперервно з'єднуючись один з іншим, трюки 
складають зв'язки, які не залишать байдужими сторонніх спостерігачів. 
Фрістайл – дуже видовищний вид, де гравець може нескінченно 
відточувати свої неймовірні здібності. У фрістайлі вже існує величезна 
кількість трюків, і гравці не перестають придумувати нові концепції. В 
основному для гри використовуються поверхні ніг: «toe»-носок, «in side»-
внутрішня поверхня взуття. Найбільш поширена «гра в футбег» серед 
новачків – це просте «набивання» м'яча у колі. 

Пейнтбол (англ. paintball – куля з фарбою) – командна гра із 
застосуванням маркерів, що стріляють кульками з фарбою, що 
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розбиваються під час удару об перешкоду та офарблюють її. Гравець, в 
якого потрапляє кулька і залишає відмітину, яка може бути від свого або 
від чужого гравця, в будь-яку точку, в тому числі в зброю – вибуває з гри 
(піднімає маркер вгору стовбуром і виходить з поля). Правила входу в 
гру залежать від сценарію. Перш ніж виходити на майданчик, гравець 
зобов'язаний витерти зі свого одягу всю фарбу. Обов’язково треба 
виконувати правила безпеки. 

Серед інших ігор цієї групи можна назвати пушбол, кабадді, 
страйкбол, рінго тощо. 

Контрольні питання 
1. В чому полягає сутність рухливих ігор? 
2. Яке значення мають рухливі ігри в житті людини? 
3. Розкрийте класифікацію рухливих ігор, які використовуються 

дітьми. 
4. На які класи розділяють рухливі ігри за ступенем фізичного 

навантаження? 
5. Розкрийте класифікацію українських народних ігор. 
6. На які різновиди поділяють українські народні забави за сюжетом? 
7. Що відображають українські народні ігри? 
8. Які існують українські народні вправи ігрового характеру? Які їхні 

особливості та вплив? 
9. Розкрийте класифікацію вправ ігрового характеру за складністю їх 

змісту. 
10. Які етапи включає організація рухливих ігор? 
11. Назвіть індивідуальні рекреаційні ігри. В чому їх ігрова мета? 
12. Назвіть рекреаційні ігри з кулями. В чому їх ігрова мета? 
13. Назвіть рекреаційні ігри з літаючим диском. В чому їх ігрова мета? 
14. Назвіть відомі вам рухливі рекреаційні ігри. В чому їх ігрова мета? 
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4. ТУРИСТСЬКІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ 
АКТИВНОСТІ 

4.1. Характеристика оздоровчо-рекреаційного туризму 
Протягом кількох останніх десятиліть у всьому світі 

спостерігається швидке зростання популярності туризму. Стрімке 
зростання питомої ваги міського населення і процеси урбанізації 
збільшують потребу в активному відпочинку, у зміні умов життя для 
зняття фізичної перевтоми і нервових перевантажень. Дослідження 
медиків та урбоекологів дають підстави говорити про певну генетичну 
обумовленість туризму як «поклику генів» урбанізованої людини до хоча 
б тимчасового повернення до умов первинної природної екологічної 
ніші. Потяг до подорожей в людини був завжди. Туризм постає не тільки 
як активна форма відпочинку, але й як ефективний засіб пізнання, 
підвищення освітнього і культурного рівня людини. Ця обставина 
висуває туризм на одне з провідних місць серед найбільш масових і 
ефективних форм організації відпочинку, що сприяють фізичному і 
духовному розвитку людини. 

Туризм – один із найбільш поширених видів рекреації. За даними 
соціальних опитувань на питання: «Яким формам відпочинку ви надаєте 
перевагу» 41% респондентів визначити самостійний туризм і 26% – 
відпочинок на турбазах. Соціологічні дослідження засвідчують, що 
більша частина тих, хто займається туризмом – технічні працівники, 
творча інтелігенція, робітники. Половина туристів – це люди віком від 
16-24 років, менше – від 30 до 40, кожному десятому туристові за 40, 
одному із ста – більше 60 років.  

Туризм – це сукупність організованих та спланованих заходів, 
прогулянок, екскурсій, походів, подорожей, що здійснюються з метою 
пізнання географічних регіонів, нових країн, активного і пізнавального 
відпочинку, підвищення рівня фізичного стану.  

Ресурсами туризму вважають природні, культурно-історичні та 
соціально-економічні об’єкти і явища як основу для надання туристичних 
послуг.  
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До природних рекреаційних ресурсів належать літологічні, 
кліматичні, водні, біотичні, ландшафтні. 

Історико-культурні рекреаційні ресурси включають пам’ятки історії, 
культури, архітектури, археології тощо. 

Соціально-економічні рекреаційні ресурси об’єднують створену 
людиною соціально-економічну рекреаційну інфраструктуру. 

Цінність туризму полягає у його різнобічному впливові на організм 
тренувальним, відновлювальним, що дуже важливо для людей, 
професійна праця яких має обмежену рухову активність. Розвиток 
автоматизації та механізації пов’язаний із посиленням навантаження на 
нервової систему та обмеженням фізичної активності, що є 
передумовою розвитку функціональних розладів, насамперед нервової і 
серцево-судинної системи, що спостерігалось в 70% практично 
здорових людей у стані перевтоми.  

Оздоровчі фактори туризму: 
 зміни обстановки, 
 впливу кліматичних умов, 
 раціональної рухової активності.  

Залежно від ступеня фізичного навантаження туризм може бути 
або засобом активного відпочинку, або тренувальним засобом.  

Мандрівки – це завжди відкриття, але вони ще й загартовують, 
розвивають витривалість, силу, спритність, виховують мужність, 
наполегливість, колективізм. Вони сприяють гармонійному розвитку 
людини, підвищують рівень її загальної і спеціальної фізичної 
підготовки, збагачують емоційно, розвивають морально-вольові якості, 
допомагають підтримувати високу працездатність, творчу активність. 

Класифікація оздоровчо-рекреаційного туризму (за видом 
рухової активності) 

Пішохідний туризм – один з найпоширеніших видів туризму, 
основною метою якого є подолання групою туристів маршруту по 
місцевості з місця відправлення до місця прибуття за вказаний проміжок 
часу. Його різновидами є легка ходьба, бекпекер та трекінг. 

Легка ходьба – напрям у пішохідному туризмі, відмінною рисою 
якого є максимальне зниження ваги спорядження без загрози для 
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безпеки. Хоча чітких кордонів ваги не існує, прийнято вважати, що 
легкоходи і ультралегкоходи (ультраси) використовують спорядження 
близько 10 і 5 кілограмів відповідно. У традиційному туризмі мінімальна 
вага спорядження зазвичай складає не менше 14 кг і вище. 
Найпослідовніші прихильники ультралегкоходства іноді збирають 
екстремально легкі набори спорядження, близько 2,5 кг. Але для того 
щоб подорожувати з таким спорядженням, необхідно бути дуже 
витривалим і впевненим у своїх силах. Різновидом легкої ходьби є 
хайкінг. 

Хайкінг (hiking) – це нетривала піша подорож лісовою або гірською 
місцевістю з використанням маркованих і добре підготовлених стежок 
без нічого. У разі хайкінгу ночівля передбачається в кемпінгу (наметі або 
будиночку), тому в рюкзак турист бере з собою тільки денний запас їжі 
та води. Іноді хайкінг має характер подорожі вихідного дня, коли на 
початку дня людина приїжджає в точку старту маршруту, а наприкінці 
їде з точки фінішу (фініш нерідко збігається зі стартом). Хайкінг отримав 
широку популярність у США та країнах Західної Європи, у зв'язку з 
обмеженнями вільних відвідувань гірсько-лісистих зон. Практично всі 
ліси цих країн відносяться до заповідників, або закриті для вільного 
відвідування, а також завдяки можливості не віддалятися на тривалий 
термін від цивілізації. 

Трекінг (trekking) – це тривала піша подорож гірською місцевістю з 
ночівлями у встановлених місцях. Трекінг передбачає як наявність 
провіанту для тривалої подорожі в рюкзаку туриста, так і харчування в 
кемпінгах або туристичних притулках, облаштованих на маршруті. 
Трекінг має успіх у Непалі, де практично всі маршрути облаштовані 
туристичними притулками (лоджами). Часто під час трекінгу з собою 
навіть не потрібно носити намет, ночувати можна в туристичних 
притулках, дерев'яних будиночках або наметах у кемпінгах, які стоять 
там стаціонарно. Це значно полегшує подорож і дозволяє 
непідготовленим туристам підніматися понад 4000 метрів, що було б 
набагато складніше за наявності важкого рюкзака за спиною. 

Слід зазначити, що хайкінг та трекінг носять організований 
характер, і відхилятися від маршруту часто заборонено. Це може бути 
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небезпечним для життя, особливо в Гімалаях. При цьому заборони 
сходження з маршруту пов'язані ще з турботою про природу, щоб 
мінімізувати шкоду від піших подорожей для флори та фауни регіону. 

Бекпекінг (backpacking) – вид туризму, який передбачає вільне 
переміщення лісовою або гірською місцевістю без жорсткої прив'язки до 
маршруту. У цьому випадку провіант і необхідне спорядження 
доводиться носити із собою, але можна ночувати не тільки в кемпінгах. 
У зв'язку з обмеженнями у відвідуванні гірсько-лісистої частини цей вид 
туризму в західних країнах дещо трансформувався, і дуже часто 
бекпекінгом називають вільну подорож з рюкзаком за спиною (англ. 
backpacker – «рюкзак») без прив'язки до організованих турів від 
туристичних агентств. Усі свої подорожі бекпекер планує і здійснює 
самостійно. Бекпекер може ночувати не тільки на природі, а й у готелях, 
а також пересуватися різні види транспорту. Бекпекінг можна 
асоціювати із вільними подорожами. 

Гірський туризм – вид туризму, що полягає в пересуванні групи 
людей за допомогою м’язової сили по певному маршруту, прокладеному 
в гірській місцевості. 

Хоча в гірському туризмі використовуються елементи 
скелелазіння при проходженні маршруту, не слід порівнювати його з 
альпінізмом. Головна відмінність полягає в тому, що метою альпініста є 
підйом на вершину певної категорії складності, а метою гірського 
туриста – проходження маршруту певної категорії складності, який 
включає декілька перевалів та/або вершин. Складність маршруту 
визначається в основному складністю (категорійністю) перевалів, що в 
нього входять. 

Гірські туристи денний похід, як правило, розпочинають дуже рано 
вранці – в зоні сніжників та льодовиків о 4-5 ранку - коли вже є видимість 
від вранішнього сонця - і закінчують в 10-12 годин дня (ранку), що 
пов'язано з правилами безпеки (після сходу сонця сніг і лід тане, 
підвищується вірогідність каменепадів, сходу лавин тощо). 

Водний туризм (морський туризм, річковий туризм, озерний 
туризм, вітрильний туризм) – один з різновидів туризму, в основі якого 
подолання маршруту водною поверхнею. Плавальні засоби для водного 
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туризму: водні лижі, водна дошка; каяк, каное; катамаран, педальний 
(пляжний) катамаран; байдарка; рафт (від 2 до 10 осіб); пліт (від 4 і 
більше осіб); надувні плоти і човни (від 1 і більше осіб). 

Лижний туризм (гірськолижний туризм) – різновид туризму на 
лижних засобах пересування. Лижний туризм різноманітний: це і 
одноденні прогулянки по готових лижнях, і недільні переходи по 
засніжених цілинних лісах, це і багатоденні автономні походи, складні 
експедиції в горах або в Антарктиді чи Арктиці, скі-тури (позатрасове 
катання) на гірських схилах без підйомників і гірськолижних курортів, 
сноубординг, сендбординг, гелі-скіїнг. 

Лижі – древній винахід людини, призначений для подолання 
снігових просторів. Сучасні лижі за асортиментом поділяються на бігові, 
прогулянкові, туристські, слаломні, стрибкові, мисливські (раніше їх 
називали «лісові»). За матеріалом на: дерев'яні, пластикові, дерев'яно-
пластикові, з металевою окантовкою.  

У тих регіонах світу, де взимку є стійкий сніговий покрив, можливо 
проведения лижних походів різних категорій складності. Найцікавіші 
траси лижних маршрутів прокладені хребтами гір. У таких походах 
туристи мають змогу набути досвід прокладання лижні глибоким снігом, 
подолання природних перешкод у лісі, орієнтування, розпалювання 
вогнища та приготування їжі при мінусових температурах, що дозволить 
їм здійснити лижні походи у гірських районах. Найкращі лижні курорти 
світу знаходяться у Канаді, Австрії, Швейцарії, США, Франції, Італії. 

Різновидом лижного туризму сьогодні став гелі-скіїнг, коли 
лижники стрибають з вертольота, який піднімає сміливців на вершину 
високої гори, з висоти вони оцінюють складність траси й заздалегідь 
можуть продумати маршрут спуску. 

Ще одним лижним різновидом туризму є сендбординг, різновид 
лижних перегонів для тих, хто не може дочекатися початку зимового 
сезону, і використовує для цього піщані дюни. Останнім часом він 
завоював велику популярність серед сноубордистів. Випробувати себе у 
цьому виді спорту можна на місцевому пляжі, а до справжніх піщаних 
дюн доведеться вирушити у віддаленіші місця, наприклад у Марокко чи 
Алжир. 
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Спелеотуризм – різновид туризму, який полягає в подорожах по 
природних підземних порожнинах (печерах) і подоланням в них різних 
перешкод (сифони, колодязі) з використанням різного спеціального 
спорядження (акваланги, карабіни, мотузки, гаки, індивідуальні 
страхувальні системи та ін.). До спелеоспорядження можна віднести 
засоби освітлення, каски, спорядження для спеціальних робіт в печерах. 
Відкриття нових спелеотуристичних маршрутів пов'язане з 
дослідженням печер – спелеологією. 

Особливості спелеотуризму: складність маршрутів, обумовлена 
великою різноманітністю рельєфу печер (колодязі, завали, вузькі 
щілини, підземні річки і тощо); висока відносна вологість повітря при 
низькій температурі; відсутність природного освітлення; високий ступінь 
автономності в процесі експедиції (при наявності глибоких підземних 
таборів). 

Особливі вимоги пред'являються до етики спелеотуристів, їх 
поведінки в печерах, відношенню до природи під землею. Це пов'язано з 
крайньою крихкістю об'єкта їх інтересу – печери, її екосистеми, різного 
роду натічних утворень, мінеральних і крижаних кристалів. Наприклад, 
обламаний сталактит відновлюється тільки через десятки і навіть сотні 
років. В результаті дослідження печер було зруйновано безліч 
мінеральних утворень. 

Спелеоекспедиції можуть організовуватися з відвідуванням 
декількох печер, з відвідуванням однієї вже відомої або з дослідженням 
виявлених печер. Спелеоекспедиції в печери на території заповідників 
вимагають узгодження з їх адміністрацією. 

Велосипедний туризм (велотуризм) – один з видів туризму, в 
якому велосипед служить головним або єдиним засобом пересування. 
Велотуризм як активний відпочинок полягає в проходженні на 
велосипеді маршрутів, що містять загальнотуристичні і специфічні для 
велотуризму об'єкти екскурсійного характеру. Складність таких походів 
може коливатися від простої до вкрай високої, маршрути прокладаються 
так, щоб використати переваги, які дає велосипед для швидкого 
пересування по маршруту. Головні відмінності таких велопоходів від 
спорту, орієнтованого на отримання спортивних розрядів і звань – 
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відмова від навмисного ускладнення маршруту, поділу походів на 
категорії складності і суміщення спортивної складової походу з оглядом 
культурних та природних пам'яток. Серед видів активного відпочинку, 
велосипедний туризм є лідером за швидкістю пересування і 
протяжністю маршрутів. 

Автомобільний туризм (автомототуризм, мототуризм) – подорожі 
туристів до країн або місцевостей, що відмінні від їхнього постійного 
місця проживання в яких основним засобом пересування виступає 
приватний, транспорт від фірми або орендований автомототранспорт. 

Перші подорожі на особистому автотранспорті стали відбуватися 
в міру розвитку автомобільної промисловості на початку XX століття, 
але найбільшу популярність цей вид туризму набув у післявоєнний час. 
У цей період автомобільні компанії стали активно випускати нові моделі 
особистого транспорту, а країни – будувати протяжні автостради. 
Найбільш динамічно розвивався автотуризм в США, де в середині XX 
століття у зв'язку зі стрімким зростанням добробуту громадян і 
налагодженим автомобілебудуванням подорожі на особистому 
транспорті набули масового характеру. Найпривабливішим цей вид 
подорожей став саме з тієї причини, що туристи мають можливість 
планувати свою поїздку самостійно і без сторонньої допомоги, не 
підлаштовуючись під розклади поїздів і літаків. 

Караванінг-туризм – різновид автомобільного туризму з 
проживанням в автофургонах або автопричепах. Історія «пересувних 
будинків» сягає Стародавньому Єгипту. Проте сучасними 
родоначальниками цих транспортних засобів вважаються американські 
фургони переселенців на Дикий Захід. США досі є найрозвиненішою 
країною «комфортабельного автотуризму» і законодавцем мод з 
караванінгу. 

Караванінг є одним з найпопулярніших видів автомобільного 
туризму для мешканців Європи, особливо в Німеччині, Великій Британії 
та Франції, де добре розвинена система кемпінгів. Туристи, що 
подорожують у такий спосіб, традиційно відзначають своє свято 24-го 
вересня, в день караванщика. 
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Автосафарі-туризм – один з різновидів туризму, який має на меті 
відвідання важкодоступних та незаселених районів країн світу. 
Розвинений у пустельних та саванних районах Земної кулі. 

Мототуризм — один з видів туризму, в якому мотоцикл служить 
засобом пересування. Мототуризм як активний відпочинок полягає в 
проходженні на мотоциклі маршрутів, що містять загальнотуристичні 
об'єкти екскурсійного характеру. Складність таких походів може 
коливатися від простої до вкрай високої. Маршрути прокладаються так, 
щоб використовувати переваги, які дає мотоцикл для швидкого 
пересування по маршруту.  

В'ючний туризм – це різновид туризму на в'ючних засобах 
пересування, серед яких коні, віслюки, верблюди, собаки, слони, яки, 
олені, буйволи, лами. Категорії складності в'ючного маршруту 
визначаються за характеристикою локальної перешкоди: лісові ділянки, 
болота, зсуви, перевали, лісистий, трав'яний гребінь, зсувний гребінь, 
трав'яний, зсувний, сніжний гребінь, каньйони, піски, сніжні ділянки, 
льодові ділянки, льодовики, водні ділянки, переправи. 

Контрольні запитання 
1. Що розуміють під поняттям «туризм»? 
2. Назвіть ресурси туризму. Наведіть їх приклади. 
3. Які оздоровчі фактори туризму? 
4. Як класифікують оздоровчо-рекреаційний туризм за видом 

рухової активності? 
5. Яким буває пішохідний туризм? 
6. Що відрізняє гірський туризм від альпінізму? 
7. Які плавальні засоби використовуються у водному туризмі? 
8. Які країни є найкращими лижними курортами? 
9. В чому полягають особливості спелеотуризму? 
10. Які є різновиди автомобільного туризму? 
11. Які тварини використовують у в’ючному туризмі? 
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4.2. Особливості організації сімейного оздоровчо-
рекреаційного туризму 

Серед форм організації туристичних заходів можна 
використовувати: 
 походи вихідного дня – наймасовіший вид походів; 
 багатоденні походи фізкультурно-спортивної спрямованості 

(випробування туристськими труднощами); 
 туристський зліт (змагання, конкурси, зустрічі, спілкування); 
 оздоровчий туристський табір. 

Туризм і екскурсії є дієвим засобом виховної, культурно-масової і 
оздоровчої роботи. Велику роль у її здійсненні відіграє зокрема сімейний 
туризм (подорожі батьків з дітьми). Ефективність сімейного туризму 
значною мірою залежить від компетенції батьків у цьому питанні.  

Батьки повинні знати, що починати підготовку до походів треба з 
коротких прогулянок за місто (в ліс, у поле), переслідуючи конкретну 
мету – послухати спів пташок, помилуватися яскравим килимом квітів у 
полі, зібрати рослини для гербарію, гриби, ягоди тощо. Під час таких 
прогулянок діти повинні бути під наглядом. Бажано, щоб прогулянки 
здійснювались за будь-якої погоди.  

Наступним етапом підготовки дітей до туристичних походів є 
походи вихідного дня. У походи вихідного дня з ночівлею не треба брати 
дітей до 7 років, якщо вони спеціально не підготовлені.  

Дітям у віці 7-10 років у походах вихідного дня треба надати 
можливість переносити вантаж у рюкзаку, починаючи з 1 кг збільшуючи 
цю вагу до 3 кг у десятирічному віці. У 10 років дитина може подолати 
маршрут 5-6 км, розрахований на 2 год ходу.  

Зимою бажано здійснювати прогулянки на лижах. Діти віком 12-13 
років можуть брати участь у дводенних лижних переходах на відстань 
до 20 км. Лижний похід із дітьми зазначеного віку можна здійснювати 
при температурі повітря не нижче мінус 10-12◦ С. Перехід протягом 
одного дня не повинен перевищувати 12 кілометрів.  

З 15 років діти можуть брати участь у багатоденних походах 
(зимою – тижневий похід на відстань до 80 км; літом – 12-денний похід – 
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маршрут до 120 км. Щоденно вони можуть пройти 17-18 км, маючи 
вантаж до 8 кг (дівчата) і до 14 кг (хлопці).  

Як організувати похід вихідного дня з ночівлею у польових умовах.  
Похід вихідного дня може бути дво- чи триденним. Необхідно 

завчасно вибрати маршрут походу. Розробляючи маршрут необхідно 
враховувати таке:  

1. Складність маршруту повинна відповідати фізичній 
підготовленості дітей. Не треба одразу включати до маршруту 
місцевості з крутими підйомами, значними водними перешкодами. 
Фізичні навантаження треба збільшувати відповідно до рівня 
удосконалення фізичної підготовленості дітей.  

2. Маршрут повинен пролягати по місцях із красивим краєвидом. 
Це дуже важливо на початку занять туризмом. Тяжкий маршрут 
непривабливими місцями не сприятиме прагненню займатись надалі 
туризмом.  

Батьки повинні знати, що маршрут з мальовничою місцевістю 
можна використовувати як засіб зняття втоми у школярів після 
трудового тижня. Емоційне піднесення, яке викликає цікавий 
туристичний маршрут, є одним із природних засобів підвищення 
працездатності.  

3. Маршрути походів повинні навчати і виховувати. Через це 
розробляючи маршрут кожного походу, батьки повинні передбачати все, 
що сприятиме розширенню знань дітей, їхньому вихованню (розмаїття 
тваринного і рослинного світу; місця слави; місця життя і діяльності 
видатних людей). Крім того діти повинні активно брати участь у 
бівуачних роботах – збирати дрова, розпалювати і підтримувати 
вогнище.  

Іти в похід вихідного дня з ночівлею можна тільки у тому випадку, 
коли діти уже кілька разів побували на заміських прогулянках чи походах 
вихідного дня без ночівлі.  

Готуючись до походу з ночівлею, діти повинні разом з батьками 
перевіряти групове і особисте спорядження.  

У похід вихідного дня треба взяти аптечку, де повинні бути: бинт 
стерильний, вата, йод, засоби від головного болю, жарознижувальні 
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препарати, препарати від шлункових та кишкових розладів, сода, 
препарати від опіків.  

Визначаючи режим фізичних навантажень у походах вихідного 
дня, батьки повинні керуватися певними нормами. Так, російськими 
вченими доведено, що діти 11-12 років за день можуть проходити до 12 
км з вантажем до 3 кг і діти 13-14 років до 15 км з вантажем до 4 кг 
(дівчата) і до 5 кг (хлопчики); діти 15-16 років – до 20 км, вантаж до 5 кг 
(дівчатка) і до 6 кг (хлопці); діти 17-18 років – до 24 км, вантаж до 6 кг 
(дівчата) і до 8 кг (юнаки).  

У дводенних походах (походах вихідного дня з ночівлею) діти 11-
12 років можуть проходити до 20 км за 2 дні, маючи вантаж до 3 кг 
(дівчатка і хлопчики); діти 13-14 років – до 24 км за два дні, несучи 
вантаж до 6 кг (дівчатка і хлопчики); діти 15-16 років – до 30-35 кг за два 
дні, нести вантаж до 6 кг (дівчатка) і до 10 кг (хлопці); діти 17-18 років – 
до 40 км за два дні; нести вантаж до 8 кг (дівчата) і до 12 кг (юнаки).  

У триденних походах можуть брати участь діти з 13 років. Вони 
можуть проходити за три дні до 30 км з вантажем до 6 кг (дівчатка і 
хлопчики). Діти 15-16 років можуть проходити за три дні до 50 км з 
вантажем 8 кг (дівчата) і до 12 кг (юнаки); діти 17-18 років можуть 
проходити за три дні до 60 км з вантажем до 10-14 кг (дівчатка) і до 16 кг 
(юнаки).  

Підготовка до багатоденного походу вимагає пильної уваги. Треба 
пам’ятати, що навіть одна неврахована деталь може зіпсувати похід або 
змусити припинити його. Наприклад, залишивши плівку на палатку 
вдома у сподіванні на добру погоду, можна зіткнутися з великими 
труднощами. Не запаковані у поліетилен і промоклі сірники також 
зумовлюють багато неприємностей. Через це готуючись до 
багатоденного походу треба обов’язково перевірити готовність палатки 
(її цілісність, гігієнічний стан, наявність усіх розтяжок); наявність плівки 
під палатку, прищепок; наявність обладнання для вогнища (кострище; 
чи не вийшли з ладу котелки; чи є і чи справна сокира).  

Проходження маршруту. Щоденно через 10 хв після виходу на 
маршрут підгоночний привал. У цей час, якщо є необхідність, то 
підтягнути лямки рюкзака, перекладають вміст рюкзака, 
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переодягаються, перезуваються тощо. Потім привали роблять через 
кожні 40-50 хв, а для дітей зі слабкою фізичною підготовленістю через 
30 хв. Тривалість привалу 10 хв.  

Швидкість руху дітей залежить від їхньої фізичної підготовленості і 
рельєфу місцевості.  

На початку руху і після кожного 10-хвилинного привалу швидкість 
руху повинна бути уповільнена. Чим крутішим був початок шляху, тим 
швидкість менша. Тільки після години руху швидкість можна доводити 
до зазначеної.  

Під час подолання значних підйомів необхідно робити 
короткочасний відпочинок без знімання рюкзаків («хвилина»). За 
командою когось із батьків «хвилина» дитина повертається спиною до 
важкого підйому та оглядає околиці, що залишились внизу.  

Таке переключання уваги дає добрі результати. Відчуття втоми 
швидко зникає. Кількість «хвилин» залежить від рельєфу місцевості і 
фізичної підготовленості. Так, дітям 14-15 років з доброю фізичною 
підготовленістю можна давати два короткочасних відпочинки на підйомі, 
дітям 16-18 – один. На підйомах з крутизною 30-40◦ кількість таких 
зупинок буде відповідно 3і2.  

На спусках ноги ставлять із п’яти, майже не згинаючи, тулуб 
відхиляють назад. На крутих схилах треба йти не поспішаючи і 
напівзігнувши ноги. Без вантажу можна спускатися невеликими 
стрибками приземлюючись одночасно на дві пружинячі ноги. Стрибати 
треба боком до схилу злегка повернувши обличчя в напрямі стрибка.  

Великої уважності потребує спуск по трав’янистих схилах, де 
можуть бути западини, порослі травою. Спускатись такими схилами 
треба повільно.  

Підніматися або спускатися невеликими схилами можна прямо, 
рухаючись з інтервалом 0,5 м. Якщо передбачається спуск крутим 
схилом (25-30), то треба рухатися зигзагами, тримаючись ближче один 
до одного.  

Спускаючись крутим схилом, треба користуватися альпенштоком, 
спираючись штичком у схил. Замість альпенштоку можна використати 
міцну дерев’яну палицю.  
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Багаторічні спостереження засвідчують, що під час багатоденного 
походу через три дні для дітей із доброю і середньою фізичною 
підготовленістю треба радити денний відпочинок – днювання (днівки). У 
подальшому днівки роблять через кожних три дні.  

Для днівок вибирають зручні місця та розбивають бівуак (табір). 
Для дітей 17-18 років з доброю фізичною підготовленістю достатньо 
півднівки.  

Треба мати на увазі, що найтяжчими для дітей буде перший день 
походу. Як показують багаторічні спостереження у перший день частота 
серцевих скорочень у дітей найвища й іноді 10-хвилинного привалу 
може бути замало для відновлення початкового рівня пульсу. У перший 
день походу відбувається перебудова в організмі дітей, щоб 
забезпечити узгодження в роботі рухового апарату і вегетативних 
функцій. Через це у перший день походу треба слідкувати за 
ритмічністю рухів і диханням (вдих і видих через визначену кількість 
кроків). Дихати потрібно носом.  

Під час походу дітей треба вчити ходити. Пересіченою місцевістю 
треба йти злегка зігнувши коліна, не випрямляючи їх повністю у момент 
поштовху. Коли ступня відривається від землі і нога робить крок вперед, 
її м’язи треба максимально розслабити. На підйомах ногу треба ставити 
на всю ступню, дещо розвернувши носки. Це забезпечить краще 
зчеплення підошви взуття із ґрунтом. Бажано не наступати на каміння. 
Рухаючись по каміннях у горах не треба поспішати переносити вагу тіла 
на ту ногу, що стає на камінь, щоб запобігти падінню «живого» каменя.  

Контрольні питання 
1. Назвіть форми організації туристських заходів. 
2. Який туризм називають сімейним? 
3. З чого починають підготовку до сімейних туристичних походів? 
4. Дітей якого віку не рекомендовано брати у походи вихідного дня 

з ночівлею, якщо вони спеціально не підготовлені? 
5. Який вантаж у рюкзаку можуть переносити діти у віці 7-10 років 

під час походу вихідного дня?  
6. З якого віку діти можуть брати участь у багатоденних походах? 
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7. Які моменти треба враховувати, розробляючи маршрут походу 
вихідного дня?  

8. Що повинно бути в аптечці для походу вихідного дня? 
9. Які норми фізичних навантажень у одноденних походах 

вихідного дня рекомендовані дітям різного віку? 
10. Як часто треба робити привали під час походу? 
11. Що означає команда батьків дітям «хвилина»? Яке її значення? 
12. Як треба йти на спусках під час туристичного походу? 
13. Що значить «днювання» або «днівки»? Як часто їх роблять? 
14. Як треба ходити пересіченою місцевістю? 

4.3. Туристичні ресурси України 
Україна з її вигідним географічним положенням у центрі Європи і 

багатим туристично-рекреаційним потенціалом може і повинна увійти до 
числа найбільш розвинених туристичних держав світу.  

В розвитку національного туризму помітну роль відіграє 
оздоровчо-рекреаційний туризм. Він є найбільш доступною і масовою 
формою активного відпочинку, пізнання і вивчення навколишнього світу. 
Розвиток туризму в Україні забезпечується сприятливими та 
комфортними природно-кліматичними умовами, різноманіттям 
ландшафту, значною кількістю природно-культурних пам’яток і об’єктів. 
Мандруючи далекими і близькими дорогами, люди пізнають красу рідної 
природи, знайомляться з її багатствами, історичними і культурними 
пам’ятками. 

За комплексом природних умов і ресурсів Україна має всі 
можливості для розвитку найрізноманітніших видів активного 
відпочинку. Особливо великі перспективи не тільки національного, а й 
світового масштабу має пішохідний туризм (Крим, Карпати, Поділля), 
водний (річки, озера, моря країни), велосипедний (гори і височини 
країни), спелеотуризм (Поділля і Крим), гірськолижний туризм (Карпати і 
Крим). Проте ці можливості поки що використовуються в нашій країні 
неповною мірою. Для пожвавлення оздоровчо-рекреаційного туризму 
потрібно використовувати зарубіжний досвід його розвитку. 
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Україна має великий і різноманітний природно-ресурсний 
потенціал. Вся територія України характеризується виключно 
сприятливими природно-кліматичними умовами і наявністю 
різноманітних рекреаційних ресурсів для відпочинку та лікування 
населення. Практично всю територію України можна вважати важливим 
санаторно-курортним районом.  

Для туризму значну цінність мають ландшафти, які відзначаються 
оздоровчими або пізнавальними особливостями, включаючи рельєф, 
мальовничі пейзажі, печери (рис. 6). Особливу групу ландшафтів 
утворюють: національні парки, державні заповідники, заказники, 
пам'ятки природи, парки, дендропарки, ботанічні сади, зоологічні парки, 
заповідні урочища. 

В Україні налічується понад 6700 природно-заповідних територій, 
в тому числі 20 природних заповідників. В Україні 11 національних 
природних парків. В Україні налічується 1020 парків, що мають історико-
культурну цінність. З їх числа 19 – дендрологічні парки, метою яких є 
збереження, вивчення і відновлення в спеціально створених умовах 
представників флори. Крім цього, в країні 88 парків, які є пам'ятками 
садово-паркового мистецтва, а також 17 ботанічних садів, 7 зоологічних 
парків. 

Загальна площа природних рекреаційних ландшафтів в Україні 
становить 9,4 млн. га (15,6% території держави), а їх одночасна 
місткість – майже 50 млн. чол. 

Важливою складовою рекреаційних ресурсів України є водні 
ресурси, до яких відносяться моря, озера, водосховища, річки, придатні 
для організації відпочинку та оздоровлення. Найважливішими з них є 
Азовське і Чорне море. Середня температура води в Чорному і 
Азовському морях, які відносяться до басейну Атлантичного океану, 
складає в серпні 22-25 ° С. Довжина берегової лінії Чорного моря в 
межах України - понад 1500 кілометрів. 

Серед природно-рекреаційних ресурсів важливу роль відіграють 
бальнеологічні, до яких відносяться мінеральні води, лікувальні грязі. 
Установи, що функціонують за рахунок використання бальнеологічних 
ресурсів, розташовані переважно в Карпатському і Причорноморсько-
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Азовському регіонах. Значні запаси лікувальних грязей зосереджені в 
південних і північно-західних областях. 

Важливою складовою рекреації, оздоровлення та лікування є 
лісові ресурси. За кількістю лісових насаджень Україна посідає одне з 
перших місць серед країн Європи. Чудовим місцем для відпочинку в 
будь-який час року є ліс. Активний відпочинок, особливо в лісових 
умовах, сприяє відновленню фізичних і творчих сил. 

Територія України можна поділити на чотири рекреаційні регіони: 
Азово-Чорноморський, Дніпровсько-Дністровський, Карпатський, 
Кримський.  

 
Рис. 6. Ландшафтна карта України. 

Азово-Чорноморський рекреаційний регіон, в який входять 
Донецька, Запорізька, Миколаївська, Одеська, Херсонська області, 
включає Одеський і Приазовський рекреаційні райони. Загальна 
довжина узбережжя Азово-Чорноморського регіону складає 2759,2 км, в 
тому числі пляжні ресурси займають близько 1300 км берегової смуги. 
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Крім морської акваторії на території регіону знаходиться 14 лиманів, 
площею 2,5 тис. км2. На базі лікувально-оздоровчих ресурсів (мінеральні 
води, лікувальні грязі, ропа лиманів та озер, морська вода) на території 
регіону розташовано 184 міських і сільських поселень, віднесених до 
курортних, функціонує близько 700 курортно-оздоровчих, рекреаційних 
та туристичних закладів. 

Дніпровсько-Дністровський рекреаційний регіон: Вінницька, 
Волинська Житомирська, Дніпропетровська, Донецька, Київська, 
Кіровоградська, Луганська, Полтавська, Сумська, Тернопільська, 
Харківська, Хмельницька, Черкаська, Чернівецька, Чернігівська області. 
Головною водною артерією для району як і для всієї України, є Дніпро із 
припливами: Тетерів, Десна, Рось, Сула, Псел, Ворскла, Самара, 
Інгулець та інші. Наявність великих водоймищ споруджених на Дніпру 
значно розширює туристські можливості району, оскільки відкривають 
перспективи для розвитку водного туризму, як активних його видів, 
наприклад, подорожі на човнах, байдарках, так і пасивних – круїзи. 
Регіон славиться мінеральними і радоновими водами. Джерела 
лікувальних грязей для торфолікування є в Північних і Центральних 
районах Чернігівської області, джерела лікувальних грязей у 
Дніпропетровській області (озеро Солоний Лиман). Джерела 
мінеральних вод розвідані практично у всіх областях району, але 
найвідомішим курортом є Миргород (Полтавської області) і курортна 
місцевість Лищинівка; численні родовища є також у Черкаській і 
Чернігівській області. Розглядаючи перспективи розвитку туристсько-
рекреаційної діяльності, необхідно також ураховувати екологічну 
ситуацію. Нажаль, більша частина території району має високі ступені 
забруднення. 

Карпатський рекреаційний регіон включає Закарпатську, Івано-
Франківську, Львівську, Чернівецьку області. У ньому виявлено близько 
800 джерел мінеральної води, половина яких знаходиться в Закарпатті. 
Регіон має найгустішу річкову мережу в країні: 8 729 річок. У ньому 
багато історико-культурних пам'яток. Регіон розташований на перехресті 
шляхів, що з'єднують Західну і Східну Європу. Особливістю району 
також є значні природно-ресурсні можливості для організації й розвитку 
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зимових видів відпочинку й особливо гірськолижного. На сьогодні в 
регіоні освоєно понад 30 гірськолижних курортів. Найзначніші території 
гірськолижного відпочинку – Рахів, Ясіня, Воловець, Паляниця, 
Подобовець, Тисовець, Славське, Ворохта, Розлуч, Турка, Вижниця, 
Буковель, Мигове, Яремча, Косів. Крім цього, регіон є популярним з 
погляду пішохідного, гірського, екологічного, сільського зеленого 
туризму. Спеціалізацією району є: пізнавальний туризм, відпочинок і 
оздоровлення, санаторно–курортне лікування. Природно-ресурсний та 
історико-культурний потенціал регіону в поєднанні з вигідним 
географічним положенням в центрі Європи є достатньо вагомою 
передумовою розвитку системи санаторно-курортного лікування, 
туризму і відпочинку, орієнтованої як на внутрішнього споживача, так і 
на обслуговування іноземних туристів. 

Кримський рекреаційний регіон є унікальним центром, який 
об'єднує багаті природно-рекреаційні, історико-культурні та спортивно-
оздоровчі ресурси. У їх числі – Чорне і Азовське моря, лікувальні грязі, 
термальні та мінеральні води бальнеологічних курортів, численні 
пам'ятники, що належать різним епохам і культурам, створені різними 
народами. З далеких часів кримські землі славилися своєю цілющою 
силою, Чорне море і дивовижний клімат створили унікальні умови для 
відновлення і відпочинку. Загальна площа Криму складає 27 тисяч кв. 
км. Весь курорт розділений на чотири райони: Східний, Західний, 
Південний берег Криму і Центральний. Сьогодні відпочинок в Криму 
відкриває великі можливості для туристів – від оздоровлення до катання 
на лижах взимку. Але, враховуючи те, що Крим знаходиться на 
морському узбережжі, особливою популярністю користуються тури до 
Криму, які поєднують в собі відпочинок і лікування, а особливо влітку. 
Всі райони характеризуються притаманними їм кліматичними умовами. 
У центральній і західній частині клімат помірний, з не жарким, 
посушливим літом. Східна частина характеризується помірним 
кліматом. Південний Берег Криму відрізняється субтропічним кліматом і 
сухим жарким літом. На південному узбережжі Криму розташовано 
близько 90% всіх об’єктів розміщення регіону. Для бюджетного 
відпочинку найкращим варіантом є міні-готелі, санаторії та приватний 
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сектор, а для максимально комфортного – комфортабельні готелі, 
будинки відпочинку тощо. Мандрівникам, бажаючим активно провести 
час, пропонується відпочинок в горах Криму на туристичних базах. 

Україна має все необхідне для розвитку подорожей і 
оздоровлення, історико-культурні, матеріальні та людські ресурси. 
Туристично-рекреаційний потенціал створює можливості для всебічного 
задоволення пізнавальних, оздоровчо-спортивних і духовних потреб 
вітчизняних та іноземних туристів. 

Контрольні питання 
1. Чому в Україні сприятливі умови для рекреаційно-оздоровчого 

туризму? 
2. Для розвитку яких видів туризму є перспективи в Україні? 
3. На які рекреаційні регіони поділяють Україну? 
4. Надайте характеристику одного з рекреаційних регіонів України 

за вибором. 
5. Охарактеризуйте водні рекреаційні ресурси України. 
6. Охарактеризуйте бальнеологічні ресурси України. 
7. Охарактеризуйте ландшафтні ресурси України. 

Завдання для самостійної роботи 
Підготуйте реферативне повідомлення на тему "Характеристика регіону 
України для оздоровчо-рекреаційного туризму (за вибором)". План 
повідомлення повинен включати питання: 1) ресурси регіону; 2) види 
туризму, що розвиваються; 3) цікаві факти про регіон. Регламент 
доповіді до 10 хв. 
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5. ЗИМОВІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ 
АКТИВНОСТІ 

5.1. Різновиди лижної оздоровчо-рекреаційної рухової активності  
Для забезпечення здоров'я населення за допомогою рухової 

активності в різних країнах віддають перевагу різним фізичним вправам. 
Їх вибір обумовлений перш за все територіально-кліматичними та 
соціально-економічними умовами, національними традиціями в галузі 
культури рухів. Зимові види рекреації популярні в Канаді, США, 
Скандинавських країнах та країнах з відомими гірськолижними 
курортами (Австрія, Андорра, Іспанія, Італія, Україна, Франція тощо). 

При порівняльній оцінці ефективності того чи іншого оздоровчого 
навантаження слід виходити із загальноприйнятої концепції фізичного 
здоров'я, відповідно до якої найбільш важливим, ключовим показником 
здоров'я є базова фізична якість людини – витривалість. Саме 
витривалість найбільше відображає функціональний стан серцево-
судинної і дихальної систем, є кількісним критерієм рівня здоров'я, 
стійкості до захворювань, індикатором ступеня старіння. Чим вище 
витривалість, тим краще здоров'я людини. На цій основі всесвітньо 
відомий американський доктор Кеннет Купер на перше місце за цінністю 
для здоров'я ставить заняття рівнинними лижами, на друге – плавання і 
на третю позицію виводить біг. 

Рух на лижах, завдяки особливостям м'язової діяльності та 
природним умовам, кваліфікують як найбільш універсальний 
оздоровчий засіб. У тих, хто займається бігом чи ходьбою на лижах, 
спостерігаються такі позитивні зрушення: 
 гармонійно розвивається скелетна мускулатура, зменшується 

жирова тканина; 
 збільшуються функціональні можливості серцево-судинної і 

дихальної систем; 
 активізується обмін речовин; 
 поліпшується емоційний стан; 
 підвищується опір організму до простудних та інфекційних хвороб. 
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Програмою оздоровчо-рекреаційних занять ходьбою та бігом на 
лижах передбачено три етапи: підготовчий; основний; підтримувальний. 

Підготовчий етап має на меті засвоїти чи вдосконалити техніку 
різних лижних ходів, способів підняття і спуску, видів поворотів та 
гальмування. 

Кожне заняття з ходьби та бігу на лижах розпочинається з 
розминки, яка повинна включати вправи для загального розвитку, 
розтягування, бігу в спокійному темпі. Під час основної частини заняття 
на тренувальному маршруті проводять прогулянку на лижах (для осіб з 
низьким і нижче середнього рівнем фізичного стану) або біг зі 
швидкістю, оптимальною для конкретного віку, статі, рівню фізичного 
стану. У заключній частині для зниження навантаження застосовують 
вправи для розслаблення м'язів – відносно повільний рух на лижах. 

Фізичне навантаження під час руху на лижах залежить також від 
багатьох зовнішніх факторів, які можуть постійно змінюватися (погодні 
умови, особливості снігового покриву і лижні, рельєф місцевості тощо). 
Тому навантаження треба дозувати відповідно до показників ЧСС. 

Фізична роботоздатність під час оздоровчого тренування на лижах 
залежить від характеру дихання. Необхідно додержуватися такого 
режиму дихання: на 2 кроки – вдихнути, на 4-8 (залежно від рівня 
тренованості) – видихнути. 

Тренування із використанням бігу на лижах є корисним для осіб, 
що займаються оздоровчим бігом. Біг потребує відмінного стану опорно-
рухового апарату, оскільки після тривалих тренувань може 
спостерігатися запалення м'язів, сухожиль, окістя. Широкі, м'які рухи на 
лижах, коли включаються додаткові м'язові групи, сприяють зниженню 
навантаження на кістково-м'язовий апарат. 

Загальна характеристика лижних видів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності, які засновані на лижних видах 
спорту 

Лижі – одне з найдавніших винаходів первісної людини. Точна 
дата, місце, ім'я винахідника пристосування на ноги для пересування по 
снігу не встановлені. Снігоступи, безсумнівно, перші пристосування, які 
людина прикріпила до ніг для більш легкого пересування по глибокому 
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снігу. Ці круглі, овальні, потім ракетоподібні конструкції в процесі 
використання постійно вдосконалювалися і поступово через так звану 
"лижу-черевик" взяли витягнуту форму ковзних лиж, що дозволило 
значно спростити орієнтацію у снігових перешкодах і збільшити 
швидкість. 

Перше використання лиж в спортивних цілях можна віднести до 
середини XVIII століття. У 1767 р. в Норвегії вперше було проведено 
змагання за спеціально розробленими правилами, положенням і 
програмою з визначенням результатів і преміюванням кращих лижників. 
Незважаючи на раннє зародження, широкий розвиток лижного спорту в 
світі почалося тільки в кінці XIX і початку XX століття. Так, через 110 
років після перших змагань, в 1877 р норвежці організували перше 
спортивне лижне суспільство, а фіни відкрили спортивний клуб. Потім 
спортивна захопленість лижами поширилася і на інші країни Європи, Азії 
та Америки. 

Екіпірування лижника-гонщика включає: інвентар – лижі, кріплення 
і лижні палиці; лижне взуття, одяг, пристосування з підготовки лиж. 
Кожен, хто займається лижами повинен володіти хоча б найпростішої 
методикою підбору лижного екіпірування. 

Зростанню популярності лижних видів оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності сприяє розвиток олімпійського лижного спорту.. 

Лижні перегони – це змагання в пересуванні на рівнинних (бігових, 
гоночних) лижах на встановлену дистанцію, прокладену в природних 
умовах, як правило, по пересіченій місцевості. Результат оцінюють 
часом проходження дистанції. 

Стрибки на лижах з трампліну виконують на спеціальній, строго 
профільованій спортивній споруді – трампліні на лижах, які значно 
довші, ширші і важче гоночних. Трампліни мають різну проекцію 
дальності польоту. У цьому виді оцінюють дальність стрибка від столу 
відриву до місця приземлення і з 1945 р техніку його виконання. Сума 
цих показників дає підсумковий результат, виражений в очках. 

Гірські лижі як вид лижного спорту є спуском з крутої гори по 
позначеному воротами маршруту на гірських лижах, які трохи коротше і 
значно ширше і важче гоночних. Спортивний результат у 
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гірськолижників визначають часом проходження встановленої траси в 
одній або двох спробах. 

Біатлон – це лижна гонка на рівнинних лижах зі зброєю в 
поєднанні з зупинками для стрільби по мішенях на спеціально 
обладнаному стрільбищі – вогневому рубежу. При підведенні підсумків 
змагань враховують два показника: 1) загальний час лижної гонки на 
встановлену дистанцію, включаючи тимчасові витрати на стрільбу, 2) 
результат стрільби – штрафні санкції за промахи у вигляді штрафного 
часу або додаткового штрафного кола. 

Сноуборд в дослівному перекладі з англійської – «снігова дошка». 
Цей вид лижного спорту є спуском сніжним схилом на одній широкій 
лижі (дошці) на час або на техніку і складність рухів. «Снігова дошка» 
відрізняється досить високою прохідністю: на ній можна пересуватися і 
по сніжній цілині, і по крутих схилах. 

Використовуючи різні комбінації елементів з гірських лиж та 
фрістайлу, на сноубордах можна займатися слаломом та хаф-пайпом. 
Причому кожній дисципліні відповідає своя форма сноуборду. Довгий 
час сноуборд вважався забавою гірськолижників. На практиці 
виявилося, що це зовсім автономний вид лижного спорту зі своїми 
правилами і дисциплінами. Олімпійська прем'єра сноуборду відбулася 
на XVIII Олімпіаді (1998 р Нагано, Японія), тобто сноуборд – 
наймолодший олімпійський вид лижного спорту. У програму перших ігор 
XXI століття (XIX Олімпіада, 2002 г.) були включені змагання з хафпайпу 
і паралельного гігантського слалому. 

Хаф-пайп перекладається з англійської мови як пів труби. Лижа 
(дошка) для хаф-пайпа є широкою і м'якою. Змагання з цієї дисципліни 
сноуборда проходили на трасі, що представляє собою сніговий жолоб 
глибиною 3-4 м і довжиною 110 м (звідси походить і назва). 
Розганяючись жолобом від краю до краю, спортсмени виконували різні 
акробатичні елементи на краях жолоба. Треба показати як стандартні 
елементи, так і найбільш складні трюки, піруети, стрибки. Змагання 
оцінювали п'ять суддів, кожен з яких виставляв оцінки від 0,1 до 10 
балів. Оцінювали загальне враження (два арбітра), технічну 
майстерність, складність виконаних елементів – обертання, амплітуду 
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стрибків (три арбітри). У першому раунді брали участь всі спортсмени, і 
шістка найкращих відразу виходила до фіналу. Решта виступали у 
другому кваліфікаційному раунді, за підсумками якого визначали ще 
шість учасників фіналу. Фінальний раунд складався з двох спроб, 
переможця визначали за кращим результатом в одній з них. 

У паралельному гігантському слаломі використовували більш 
жорстку і вузьку, ніж в хаф-пайп, лижну дошку, тому що тут підсумок 
змагальної боротьби визначає швидкість. У цій дисципліні на схилі 
прокладали дві однакові по довжині, перепаду висот і кількості воріт 
паралельні слаломні доріжки. Стартували одночасно два учасники. 
Кожна пара учасників робила дві спроби, після першого заїзду вони 
мінялися доріжками. Якщо один зі спортсменів вигравав обидві спроби, 
він проходив у наступний раунд. А якщо суперники здобули по одній 
перемозі, переможцем пари ставав учасник, який показав найкращий 
час за сумою двох спроб. Змагання проводили в кілька турів до 
фінального заїзду. 

Фрістайл – спуски на гірських лижах з виконанням акробатичних 
елементів. Офіційний рік народження фристайлу прийнято вважати 
1971 р., коли в американському штаті Нью-Гемпшир провели перші 
офіційні змагання. Змагання з фристайлу у 1988 р. у Калгарі як показові. 
До Олімпійської програми він увійшов на наступних іграх 1992 р. в 
Альбервілі. Перший олімпійський чемпіон України з фристайлу – 
Олександр Абраменко, який здобув золото у 2018 р. у Пхьончхані 
(Південна Корея). 

До нетрадиційних екстремальних видів лижної рекреаційної 
рухової активності можна віднести скітур, беккантрі та фрірайд. При 
спуску з недоторканого схилу вони використовують техніку карвінгу. 
Карвінг (від англ. to carve, тобто вирізати, обрізати) – катання на гірських 
лижах чи сноуборді, яке полягає у виконанні послідовних різаних 
поворотів шляхом відхилення колін у бік повороту. Карвінг припускає 
рівномірне навантаження обох ніг лижника, на відміну від класичної 
техніки, при якій навантаження припадає на зовнішню до повороту ногу. 
Ідеальний карвінг не припускає бічне прослизання лиж.  
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Скітур (англ. ski-tour) – проходження маршрутів по пересіченій 
місцевості на спеціальних лижах, що включає підйоми і спуски. Являє 
собою комбінацію гірського і простого туристичного лижного походу, а 
також можливість кататися на гірських лижах на таких схилах, до яких 
неможливо добратися на підйомниках. Підйом здійснюється пішки на 
лижах. Лижі для скітур оснащені спеціальними пристроями, що 
перешкоджають прослизанню – камусами і спеціальними кріпленнями, 
що дозволяють п'яті відриватися від лижі при ходьбі в гору. Спуск 
здійснюється традиційним способом.  

Беккантрі (англ. backcountry) – зимова рухова активність, 
пов’язана з гірськолижним спортом і сноубордом. Це піше сходження на 
вершини, що не обладнані механізованими засобами підйому з 
подальшим спуском на лижах або сноубордах по непідготовлених 
схилах. Підніматися в гору можуть пішки, на снігоступах або скітурних 
комплектах. 

Фрірайд (англ. freeride) – катання на сноуборді або гірських лижах 
поза підготовленими трасами і, як правило, в місцях, де немає 
гірськолижної індустрії. Вважається, що саме при катанні по 
незайманому снігу найбільш повно розкриваються всі можливості 
сноуборду і гірських лиж. Фрірайдове катання обіцяє чимало небезпек, 
пов'язаних з незнайомою місцевістю, наприклад можливістю сходження 
лавин. Новачкам в сноубордингу і лижах слід вже мати певні навички 
володіння технікою катання. Протягом останніх років щорічно 
проводяться міжнародні змагання з фрірайду серед професіоналів та 
любителів.  

Хелі-скіїнг (англ. heli skiing) – різновид фрірайду, сутність якого 
полягає в спуску по недоторканим сніжних схилах, далеко від 
підготовлених трас з підйомом до початку спуску на гелікоптері. 
Використання гелікоптера для підйому дозволяє знаходити різні 
варіанти спусків з гір в умовах недоторканої природи, куди іншим 
способом швидко піднятися немає можливості. 

Сноумотобординг – катання сноубордиста за принципом водних 
лиж та вейкбордингу, тільки замість катера використовується мотоцикл 
або снігохід, а замість води – сніг.  
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Контрольні питання 
1. Де поширені зимові види оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності? 
2. Яка фізична якість є показником здоров’я людини? 
3. Як американський лікар К. Купер розподілив види оздоровчо-

рекреаційної рухової активності за цінністю для здоров’я? 
4. Як ходьба на лижах впливають на стан здоров’я людини? 
5. Назвіть та охарактеризуйте етапи занять ходьбою на лижах. 
6. З яких частин складається заняття ходьбою на лижах? 
7. За яким показником дозується фізичне навантаження при ходьбі 

на лижах? 
8. Якого режиму дихання слід дотримуватись при ходьбі на лижах? 
9. Як з’явились лижі та лижний спорт? 
10. Назвіть види лижного спорту, які є олімпійськими. 
11. Назвіть нетрадиційні екстремальні види лижного спорту. 

Завдання для самостійної роботи 
Підготуйте реферативне повідомлення на тему: «Розповсюдженість 
зимових видів рекреації в різних країнах світу» (вибір країни зробити 
самостійно). Регламент доповіді – 10 хв. 

5.2. Катання на ковзанах та санках як оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність 

Катання на ковзанах 
Ковзани люблять і дорослі, і діти, які із задоволенням йдуть на 

ковзанку, щоб розважитися і активно провести вільний час. Катання на 
ковзанах – це один з найважливіших видів фізичних вправ. Воно має 
циклічний характер, тобто багаторазову повторюваність одних і тих же 
рухів в одній і тій же послідовності. Катання на ковзанах належить до 
числа природних фізичних вправ, близьких по координації до рухів 
ходьби і бігу. Тому можна легко освоїти дані вправи, і вони доступні для 
людини з різною фізичною підготовленістю. 
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Катання на ковзанах є ефективним засобом поліпшення здоров'я і 
фізичної підготовленості. Систематичні заняття катанням на ковзанах 
позитивно впливають на організм людини.  
 Відбуваються сприятливі зміни в розвитку органів дихання і 

дихальної мускулатури.  
 Поліпшується робота серцево-судинної системи. 
 Підвищується стійкість вестибулярного апарату.  
 Покращується постава.  
 Поліпшуються терморегуляторні процеси в організмі і, отже, 

відбувається загартовування.  
 Відбувається ефективне сприяння схудненню.  
 Зміцнюється м'язовий і кістково-зв'язковий апарат нижніх кінцівок.  
 Розвивається тонка координація і ритмічність рухів, 

вдосконалюється функція рівноваги. 
 Розвиваються різноманітні фізичні якості: швидкості, витривалості, 

сили і спритності.  
 Встановлюється більш досконала взаємодія різних відділів 

центральної нервової системи 
 Підвищується працездатність організму.  
 Дає можливість активно відпочити. 
Таким чином, катання на ковзанах під керівництвом тренера сприяє 
розвитку основних видів рухів і може надати всебічно впливати на 
фізичний розвиток і фізичну підготовленість тих, хто займається. 

Встановлено, що зимові види рекреації посідають чільне місце у 
структурі дозвіллєвої діяльності різних груп населення, особливо під час 
організації активного сімейного дозвілля. Дослідження дозволило 
встановити, що таке дозвілля сприяло зміні рівнів як сімейного 
благополуччя, так і рухової активності членів сім’ї й задоволення 
респондентів сімейним дозвіллям. Частка опитаних, що за сімейним 
благополуччям віднесли свої сім’ї до високого або доброго рівня, 
статистично значуще збільшувалась після застосування технологій 
зимового дозвілля, спостерігалось статистично значуще підвищення усіх 
показників поточного стану сімейного благополуччя: якість сімейного 
життя, стан здоров’я усіх членів сім’ї, психологічний клімат сім’ї, рівень 
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соціального благополуччя сім’ї, ступінь задоволеності повсякденним 
життям, звичайний емоційний фон, ступінь підтримки між членами сім’ї, 
соціальна активність сім’ї. Стосовно якості життя, то після дослідження у 
його учасників також спостерігалися позитивні зрушення. Було 
встановлено, що усі показники якості життя зросли, особливо показник 
емоційної сфери. Значне зростання спостерігалося за показниками 
фізичної активності, рольового функціонування, зумовленого фізичним 
станом, та соціальної активності. 

До видів спорту, що сприяють популярності оздоровчо-
рекреаційним заняттям катанням на ковзанах, відносять ковзанярський 
спорт та фігурне катання. 

Ковзанярський спорт або швидкісний біг на ковзанах – вид 
спорту, в якому необхідно якнайшвидше на ковзанах долати певну 
дистанцію на льодовому стадіоні по замкнутому колу. Заняття 
ковзанярським спортом сприяють не тільки розвитку швидкості, 
витривалості, координації рухів, а й загартовування організму, 
підвищення опірності до простудних захворювань. Залежно від довжини 
дистанція може бути субмаксимальной (500, 1000, 1500 м) і 
максимальної інтенсивності (5000 і 10 000 м). Рухи ковзанярі мають 
циклічний характер, складний по координації, особливо на повороті. 
Мала опорна поверхня ковзанів, висока швидкість, наявність ковзання і 
похиле положення тулуба ускладнюють збереження рівноваги і 
ускладнюють рухову діяльність ковзанярів. 

Фігурне катання – ковзанярський вид спорту, який відноситься до 
складно координаційних видів спорту. Основна ідея полягає в 
пересуванні спортсмена або пари спортсменів на ковзанах по льоду зі 
змінами напрямку ковзання і виконанням додаткових елементів 
(обертанням, стрибками, комбінацій кроків, підтримок та ін.) під музику. 
У фігурному катанні виділяють 5 дисциплін: чоловіче одиночне катання, 
жіноче одиночне катання, парне фігурне катання,  спортивні танці, 
групове синхронне катання.  

У фігурному катанні можна виділити 4 основних, базових 
елементи: кроки, спіралі, обертання і стрибки. Також існує ряд 
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специфічних елементів, виконуваних в одному виді фігурного катання, 
наприклад підтримки, підкручення, викиди, тодес в парному катанні.  

Катання на санках 
Санки – дуже ефективний засіб для фізичного виховання та 

оздоровлення, а головне – в цьому засобі поєднується і користь, і 
веселощі. Ця зимова забава має велике значення для стану здоров’я 
людини. 
 Задовольняється потреба в руховій активності.  
 Під час катання на санках відбувається загартовування організму, 

тому що ця зимова забава завжди асоціюються зі снігом, який 
потрапляє і на обличчя, і на руки. Катання на санках відбувається 
на вулиці, тому є позитивний вплив свіжого повітря. 

 Коли людина самостійно катається, працюють майже всі групи 
м'язів, що сприяє їх розвитку. 
Сьогодні з'явилися різні підручні засоби для зимового катання, але 

вони можуть бути травмонебезпечні. 
Льодянка, пластикова в формі груші з довгою ручкою на кінці або 

іншої конструкції. На ній можна швидко скотитися по накатаній або 
крижаній гірці, при цьому буде зручно керувати і гальмувати. Льодянка у 
вигляді тарілки може мчати з дуже великою швидкістю навіть на пухкому 
снігу. Проте внаслідок низької посадки, можна отримати травму куприка, 
якщо потрапити на нерівну поверхню, з камінням і шматками льоду. 
Маленька дитина не здатна оцінити небезпеку, яку представляє така 
поверхня, тому дітям до 5 років катання на льодянці не рекомендоване, 
хіба що разом з дорослими. 

Санки – це небезпечний варіант, адже людина може випадково 
зігнути ногу під час руху, і підвернути її. Додаткову небезпеку створюють 
гострі кути, яких у пристосуванні досить багато. Більша вага санок 
порівняно з іншими пристосуваннями для катання і спуску збільшує 
ризик ударів і гематом, якщо вони впадуть на дитину під час падіння. 
Залишаються також ризики зіткнення з деревом або тими, хто катається. 

Тюбінг – це повітряна камера упакована в щільний чохол з 
посиленим дном і ручками. Катаються на тюбінгу всюди: і на гірках біля 
будинку, і на спеціальних тюбінгових трасах, які заливають зазвичай при 



111 

гірськолижних парках та в інших розважальних місцях. У багатьох 
моделей дно теж надувне, і це робить їх комфортнішими і безпечнішими 
для тих, хто мчить по горбах. Проте тюбінги швидко розганяються за 
рахунок своєї невеликої маси (швидкість може досягати 80 км/год). 
Відсутність гальм, а також той факт, що людина не має точок дотику з 
поверхнею спуску, говорить про те, що ними практично неможливо 
управляти. Тюбінг може закрутитися при спуску, і тоді людина перестає 
бачити, куди летить. Таке становище небезпечне тим, що вона не має 
часу при можливої небезпеки підготуватися до неї, що загрожує 
травмуванням. Можливо зіткнення з деревом або сусідом по спуску. А 
якщо така «ватрушка» на швидкості отримає пошкодження дна, з неї 
можна випасти і також отримати травму при падінні. У зв'язку з цим 
тюбінги не рекомендовані для малюків, вони призначені для дітей 
старшого віку під наглядом старших. 

Катання з гірок на санках – заняття, яке може бути корисним в 
зрілому віці. Особливо чудово, коли в цьому бере участь вся сім'я. Під 
час спуску поліпшується координація, зміцнюються буквально всі м'язи, 
частішає і поглиблюється дихання, відбувається викид адреналіну. 
Проте у дорослому віці важливо не нашкодити своєму здоров'ю, тому 
лікарська консультація перед фізичними заняттями обов'язкова. Якщо є 
хронічні захворювання, наслідки травм і операцій, дегенеративні 
хвороби в будь-якій стадії, то питання про можливість тренувань 
вирішується індивідуально.  

Існує багато видів спорту, засновані на катанні на санках. 
Бобслей – зимовий олімпійський вид спорту, що представляє 

собою швидкісний спуск з гір по спеціально обладнаних льодових 
трасах на керованих санях (бобах). Батьківщиною бобслею є Швейцарія 
(1888 р.). Бобслейна команда спочатку складалася з п'яти або шести 
осіб, але в 1930-х роках склад скоротили до двох або чотирьох чоловік. 
Команда складається з пілота, одного брейкмана або двох, які 
розганяються в бобах-четвірках.  

Траса для бобслею являє собою крижаний жолоб на 
залізобетонній основі, який має різноманітні по крутизні повороти і 
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віражі. Траса зобов'язана мати принаймні одну пряму ділянку і лабіринт 
(три послідовні повороти без прямої ділянки).  

Боби разом з екіпажем та екіпіруванням повинні важити не більше 
390 кілограмів. Температура полозів бобу має бути особлива, в 
залежності від температури повітря. У екіпажа всього 50 метрів, щоб 
розігнатися до 40 км/год – це початкова швидкість. У розпорядженні 
шість секунд. Бобслеїсти можуть розганятися до 150 км/год. У змаганнях 
з бобслею кожна команда здійснює по 4 спуски, переможцем стає та, 
чий сумарний час (за всіма 4 спусках) мінімальний. 

Санний спорт – зимовий олімпійський вид спорту, в якому 
учасники змагаються у швидкісному спуску на санях по спеціальних 
трасах.  

Правила санного спорту: перемагає спортсмен, що пройшов трасу 
за найменший час. Учасник повинен стартувати протягом певного часу 
після того, як траса звільнилася. Спортсмен зобов'язаний фінішувати 
разом з саньми, в іншому випадку він дискваліфікується. Однак 
дозволяється зупинитися на трасі, знову сісти на сані і продовжити 
спуск.  

Вага саней і їх устрій регламентовані. Температура полозів також 
повинна знаходитися в певному діапазоні, залежному від температури 
повітря. Також існують обмеження на вагу спортсменів та їх екіпіровку, 
включаючи комбінезони, взуття, шоломи та рукавички.  

У санному спорті проводяться змагання серед одинаків і пар.  
Натурбан – дисципліна санного спорту, що полягає в спуску на 

швидкість на санях по природній трасі. Як і в спуску по штучним (санно-
бобслейній) трасах змагання проводяться у чоловіків на санях-одиночці 
і санях-двійці, у жінок на санях-одиночці. Довжина траси повинна бути 
від 800 м до 1200 м, ширина - близько 3м (але не менше 2,5м). Середній 
нахил траси повинен бути не більше 13°, максимальний - не більше 25°. 
Траса повинна включати як мінімум по одному наступного компоненту: 
ліва і права криві, різкий вигин, комбінація кривих, пряма. Мінімальний 
радіус кривої повинен становити 7 м.  

Скелето�н – зимовий олімпійський вид спорту, швидкісний спуск 
крижаною трасою на спеціальних санях без рульового керування, також 
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називаних скелетоном (сконструйовані в 1880-і роки в Швейцарії). 
Спортсмен, лежачи обличчям вниз, керує скелетоном за допомогою 
рухів головою, натискання плечима, колінами на передні та, відповідно, 
задні спеціальні рулі, а також, торканням носками до льоду. Головна 
мета при керуванні - найменше заважати скелетону рухатися льодовим 
треком. У 2018 р. На Олімпіаді у Пхьончхані (Південна Корея) Україна 
була вперше представлена в цьому виді спорту. Спортсмен Владислав 
Гераскевич займає 46 місце у світовому рейтингу. 

Контрольні питання 
1. Як впливають катання на ковзанах на організм людини? 
2. Як впливає відвідування розважальних центрів, оснащених 

ковзанкою, на сімейне благополуччя? 
3. Які види спорту засновані на катанні на ковзанах? 
4. Яке значення для здоров’я людини має зимова забава катання 

на санках? 
5. Які існують різновиди засобів для катання з снігової гірки? 
6. Які види спорту засновані на катанні на санках? 
5.3. Загальні рекомендації для проведення занять зимовими 

видами оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
Перш ніж зайнятися будь-яким зимовим оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності, слід проконсультуватися з лікарем і з’ясувати, чи 
немає протипоказань до подібної фізичної активності. Будь-які заняття 
зимовими видами спорту не рекомендуються при патології опорно-
рухової системи, насамперед захворюваннях колінних і 
гомілковостопних суглобів. Небажано починати заняття відразу після 
перенесених інфекційних захворювань і хірургічних операцій – організм 
повинен мати можливість у повному обсязі відновитися до активних 
навантажень. При хворобах серця не рекомендуються заняття гірськими 
лижами, а також не слід займатися активним сноубордингом людям, які 
не мають відповідної технічної підготовки – новачкам краще віддати 
перевагу спокійним спускам. 
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При заняттях зимовими видами оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності слід поступово збільшувати навантаження. Це дозволить 
уникнути переохолодження, а навіть невеликої кількості часу при 
регулярних тренуваннях цілком вистачить для того, щоб принести 
користь організму. Необхідно чергувати навантаження з відпочинком і 
контролювати пульс. 

Необхідно обов’язково контролювати самопочуття при тривалому 
знаходженні на відкритому повітрі при низьких температурах. При 
відчутті сильного холоду, онімінні або поколюванні на відкритих ділянках 
шкіри й пальцях рук або ніг, щоб уникнути обмороження, слід негайно 
припинити тренування і якнайшвидше зайти в тепле приміщення. При 
інтенсивній руховій активності під час занять зимовими видами спорту 
людина може розігрітися й навіть сильно спітніти, тому при припиненні 
тренування потрібно відразу ж накинути теплу куртку або шубу, зайти в 
тепле приміщення й випити чашку гарячого чаю, щоб запобігти 
виникненню простудних захворювань. 

Якщо катання відбувається в лісі або в горах, краще робити це в 
компанії, або сповіщати близьких про ваше місцезнаходження. 

Одяг для занять спортом узимку повинен бути теплим і якісним, 
тканини не повинні швидко промокати й продуватися вітром. Для 
захисту від обмороження при занятті будь-якими лижними видами 
спорту потрібно обов’язково використовувати термобілизну для захисту 
від можливих обморожень – вона сприяє підтримці температури тіла і 
перешкоджає утворенню поту. При виборі верхнього одягу (захисного 
комбінезону) перевагу потрібно віддавати виробам з мембранних 
тканин – вони забезпечують адекватну терморегуляцію й виводять 
надлишкове тепло. Для рук потрібно підібрати теплі, міцні і, бажано, 
водонепроникні рукавички – вони зможуть захистити руки від 
випадкових порізів і обморожень. 

Лижне взуття повинно бути міцним, легким, стійким до вологи, не 
викликати потертості ніг при великій амплітуді рухів, по конструкції 
сприяти точній підгонці до кріплень. Взуття для лижних гонок і біатлону 
повинно бути м’яким. 
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Займатися спортом на голодний шлунок не рекомендується. 
Оптимальний час для тренувань – через 1-2 год після прийому їжі. Не 
забувайте вживати велику кількість рідини, тому що під час активних 
занять організм втрачає багато вологи. 

Для таких видів спорту, як лижі, хокей і сноубординг необхідне 
надійне захисне спорядження, яке допоможе уникнути можливих травм. 

Не потрібно переоцінювати свої можливості: слід вибирати 
місцевість, що підходить для власного рівня фізичної підготовленості. 

Слід займатися зимовими видами спорту із задоволенням, тільки в 
цьому випадку можливо не лише зміцнити своє здоров’я, але й у повній 
мірі отримати насолоду від таких занять. 

Особливих правил безпеки слід дотримуватись на ковзанці: 
 виходячи на лід, завжди слід дотримуватись бортика і не 

поспішати; 
 рухаючись ковзанкою, треба бути уважними, дивитися у напрямку 

руху; 
 пам’ятати, що на ковзанці багато людей, частіше дивитися на всі 

боки, не заважати іншим, їхати в напрямку, в якому рухається 
весь натовп; 

 під час катань уникати зіткнень з іншими людьми; місцем катання 
обирати ту частину ковзанки, де людей менше; 

 у разі падіння, не лежати і не сидіти на льоду тривалий час; 
 якщо дорослі прийшли на лід із дитиною, то треба стежити за нею; 
 на ковзанці грати в хокей та інші ігри потрібно тільки в спеціально 

відведених для цього місцях. 
 катання на ковзанах по льоду природних водойм несе загрозу 

життю і здоров’ю, треба вибирати для катання тільки для катання 
обладнані місця. 
Падіння можна й треба контролювати. Падаючи, не треба 

нахилятися назад. У такому разі ви впадете на спину, що може 
призвести до забиття хребта або струсу мозку. Краще падати на бік або 
ж вперед «рибкою». Для цього руки виставити вперед, ноги зігнути в 
колінах й поступово завалюватися на бік. Під час падіння намагайтеся 
голову спрямувати в протилежний бік від падіння. 
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Якщо поряд катаються люди, намагатися падати так, щоб ковзани 
не були спрямовані в їхній бік. В іншому випадку можна поранити 
оточуючих. 

Підніматися після падіння треба таким чином. Спочатку стаємо на 
коліна (поза собаки), спираємося обома руками на лід перед собою, 
ставимо на лід праву ногу на весь черевик (чохол), потім упираємося 
руками в праве коліно і виштовхуємо своє тіло вгору. У кінці, приймаємо 
позу стоячи, ноги – трохи вужче за ширину плечей, руки – в боки (поза 
фігуриста). 

Досвідчені тренери радять відпрацювати прийоми падіння й 
піднімання вдома перед тим, як йти на ковзанку. 

На ковзанках забороняється: вживати алкоголь, препарати 
седативного і наркотичного впливу; палити на території ковзанки; 
проносити на лід їжу і напої; відвідувати ковзанку з тваринами; з’їжджати 
на ковзанах із гірки; виходити на льодове поле з санками, візочками та 
великогабаритними сумками; довбати або колупати лід ковзанами або 
іншими предметами, а також кидати на лід будь-які предмети, виливати 
рідину і сипати які-небудь речовини. 

Протипоказання до занять зимовими видами оздоровчо-
рекреаційної рухової активності:  
 захворювання суглобів;  
 ослаблений імунітет;  
 травми і деформації кісток;  
 інфекційні та вірусні захворювання;  
 захворювання нервової і серцево-судинної системи; 
 розтягування м'язів і сухожиль;  
 післяопераційний період;  
 вагітність. 

Безпека організованих занять зимовими видами оздоровчо-
рекреаційної рухової активності гарантована: чіткою організацією 
занять; правильно вибраним інвентарем та одягом; чіткім виконанням 
завдань; доступністю вправ і завдань; суворою дисципліною; 
урахуванням метеорологічних умов; правильно вибраним та 
підготовленим місцем занять; умінням попереджувати та своєчасно 
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втручатися для надання першої допомоги потерпілому при травмах, 
відмороженню та переохолодженню.  

На заняттях ходьбою і бігом на лижах, катанням на ковзанах та 
санках можливі падіння, удари, розтягнення зв'язок, пошкодження 
суглобів, водяні мозолі, переохолодження організму та відмороження 
пальців рук, ніг та відкритих частин голови, обличчя. Основні причини, 
які приводять до цього: відсутність послідовності в навчанні; 
неправильний вибір місця занять без урахування підготовки тих, хто 
займається; низька фізична підготовленість тих, хто займається; 
відсутність дисципліни; утома тих, хто займається; поганий інвентар; 
невідповідний одяг; погодні умови; відсутність (невідповідність) 
організаційних та методичних вказівок; погане управління та керівництво 
групою тих, хто займається. 

Контрольні питання 
1. При яких станах зимові види оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності протипоказані? 
2. Яких правил безпеки слід дотримуватись при заняттях зимовою 

оздоровчо-рекреаційною руховою активністю? 
3. Яким повинен бути одяг і взуття для занять зимовими видами 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності? 
4. Як гарантувати безпеку організованих занять зимовими видами 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності? 
5. Які травми можливі при заняттях лижними видами оздоровчо-

рекреаційної рухової активності?  
6. Які причини приводять до травм при заняттях лижними видами 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності? 
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6. СИЛОВІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ 
АКТИВНОСТІ 

6.1. Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності на основі 
засобів силової спрямованості 

Різновиди силових видів спорту як оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності 

Останнім часом серед різних верств населення більш 
популярними стають фізичні вправи з обтяженнями. Ними займаються і 
чоловіки, і жінки різного віку та соціального походження. Особливу 
перевагу їм надає молодь. Бути сильними, міцними, м'язистими хочуть 
багато людей. У зв'язку з цим і з'являються нові види рекреаційно-
оздоровчої рухової активності силової спрямованості.  

Важка атлетика – силовий вид спорту у сучасних Олімпійських 
іграх, у якому атлет робить спробу підняти якомога більшої ваги штангу. 
У сучасних Олімпійських іграх змагання з важкої атлетики включають в 
себе дві вправи – ривок, а також поштовх. 

Більшість науковців-істориків, які спеціалізувалися у дослідженнях 
з історії спорту, вважають, що в основі сучасних вузькоспеціальних 
силових видів спорту (важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдинг, 
гирьовий спорт, армспорт) були силові вправи, які мали глибокі корені. 
Давні малюнки, мозаїки, барельєфи, письмові джерела свідчать, що вже 
в давні часи в Єгипті, Іраку, Китаї та Греції силовим вправам 
приділялася велика увага.  

Офіційні змагання з важкої атлетики проводяться у США з 1860-х, 
в Європі – з 1870-х. У 1885 лікар і педагог В. Краєвський (1841–1901) 
заснував у м. Санкт-Петербург перший аматорський гурток з атлетики, 
де спортсмени займалися зокрема й силовими вправами. У лютому 
1895 лікар Є. Гарнич-Гарницький (1834–1908) заснував Київський 
атлетичний гурток. 

Перший міжнародний чемпіонат з важкої атлетики відбувся 1891 у 
м. Лондоні (Велика Британія), перший офіційний чемпіонат світу – 1898 
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у м. Відні (тепер Австрія). Перший чемпіонат Європи організовано 1896 
у м. Роттердамі (Нідерланди). 

Уперше змагання з важкої атлетики включено до програми Літніх 
Олімпійських ігор 1896. Спочатку цей вид спорту призначався винятково 
для чоловіків, але згодом ним почали займатися й жінки. Перший 
чемпіонат світу серед жінок проведено 1987 у м. Дейтона-Біч (США). Від 
2000 змагання з важкої атлетики серед жінок включено до програми 
Олімпійських ігор. 

Пауерліфтинг (англ. powerlifting: power -сила, і lift - підіймати) – 
силовий вид спорту, у якому підіймають штангу. Пауерліфтинґ, також 
називають силовим триборством. Пов'язано це з тим, що як змагальні 
дисципліни в нього входять три вправи: присідання зі штангою на 
плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві, і тяга штанги – які в 
сумі і визначають кваліфікацію спортсмена.  

Гирьовий спорт – силовий вид спорту, який ґрунтується на 
підніманнях гир (гирі) максимальну кількість разів за визначений 
проміжок часу згідно з правилами змагань у двох змагальних вправах 
(двоборство: поштовх, ривок) або в одній (поштовх довгим циклом). 

Армспорт (армреслінг, рістреслінг, хендреслінг) – настільна 
боротьба однією рукою, де учасники змагання ставлять лікті на стіл, 
зчіплюють руки і намагаються пересилити один одного і тим самим 
покласти руку суперника на поверхню столу. Армспорт дослівно 
«боротьба на руках», має більше ніж 30-літню історію і бере свій початок 
у США. Своїм народженням цей вид спорту зобов'язаний 
американським далекобійникам - водіям вантажівок, які здійснюють 
дальні рейси. Вони зустрічалися в невеликих кафе, де творилося 
справжнє шоу. «Чемпіонів» знали в обличчя, вони були популярні, їм 
робили великі знижки власники закладів. Засновником армспорту 
вважають професійного журналіста Біла Соберанса. Йому першому 
спала на думку ідея організувати офіційний турнір з боротьби на руках. 
Профспілки водіїв підтримали цю ідею, і турнір відбувся. Він пройшов з 
великим успіхом, і було прийнято рішення про створення нового виду 
спорту. 
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Бодібілдинг (культуризм, атлетизм) – система фізичних вправ з 
різними обтяженнями, що виконуються з метою розвитку силових 
здібностей і корекції форми тіла. 

Бодібілдинг виник тоді, коли від атлетів почали вимагати 
естетичного зовнішнього вигляду, великих та одночасно рельєфних 
м'язів. Батьком цього напряму став видатний силач Фрідріх Мюллер 
(1867-1925 рр.), що виступав під псевдонімом Юджин Сендоу. Жив він в 
Англії, мав надзвичайну й могутню фігуру з чудовим рельєфом м'язів. 
Розробив першу програму вправ з гантелями, гирями й гумовими 
амортизаторами, узагальнивши власний досвід тренування у підручнику 
“Будова тіла“ (1904р.). 

Наукова система тренування в бодібілдингу Сендоу знайшла 
прихильників у різних країнах. У 1901 р. він організував перший 
чемпіонат Англії бодібілдингу, у якому брали участь 156 атлетів. До 
складу журі увійшли сам Юджин, письменник Артур Конан Дойль і 
скульптор Чарлз Лоуз. Чемпіон був нагороджений золотою статуеткою, 
що зображає фігуру Сендоу. 

Із Сендоу пов'язана і сучасна назва цього виду спорту -
«бодібілдинг», що перекладається як «тілобудова». Друга французька 
назва бодібілдингу - «культуризм» виникла пізніше від поняття 
«культура тіла». 

Спортивні заняття бодібілдингом спрямовані на нарощування 
міцної, об’ємної, рельєфної й пропорційної мускулатури з її подальшою 
демонстрацією на змаганнях. Велике значення при цьому має якість 
стандартних поз, які демонструються в обов’язковій та довільній 
програмах. 

Реалізація засобів культуризму у фізкультурно-оздоровчих цілях 
сприяє підвищенню рівня фізичного стану атлетів, усуванню недоліків 
їхньої статури, підтримці й продовженню працездатності, отриманню 
задоволення від виконання фізичних вправ. 

Засоби із арсеналу атлетичної гімнастики ефективно 
використовуються під час реабілітації травм опорно-рухового апарату. 

У бодібілдингу прийнята така класифікація засобів, які 
застосовуються: 
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 базові – вправи з граничними або майже граничними 
обтяженнями, що виконуються переважно двома кінцівками, із 
залученням до роботи м’язів навколо кількох суглобів, з багатьма 
ступенями свободи; 

 формуючі – рухові дії з неграничними обтяженнями з одним 
ступенем свободи, що виконуються, як правило, однією кінцівкою 
із залученням до роботи м’язів навколо одного суглобу для 
їхнього локального розвитку. При цьому використовуються різні 
вихідні й кінцеві положення, часто з пронацією й супінацією 
кінцівки; 

 додаткові – до яких входять загально розвиваючі вправи, що 
відносяться до техніки різних видів спорту.  
Специфіку дії засобів атлетизму визначають наступні фактори: 

характер вправ (базові, формуючі); режим роботи м’язів; швидкість 
виконання вправи; розміри обтяження та інтервал відпочинку; 
обладнання і прилади. 

Техніка рухів відрізняється відносною простотою й доступністю. 
Проте, деякі вправи не можуть виконуватися без попередньої фізичної і 
технічної підготовки, оскільки розраховані на спортсменів, які володіють 
достатньо високим рівнем розвитку координаційних здібностей, сили і 
гнучкості. Як правило, вправи виконуються у середньому або повільному 
темпі, рідше – у швидкому. 

Більшість рухів засвоюється атлетами одразу після демонстрації з 
наступною їхньою корекцією інструктором або тренером. Навчання 
базовим і формуючим вправам повинно проводитися з вагою не більше 
50-60% першого повторного максимуму. 

Заняття культуризмом впливають переважно на розвиток сили, 
хоча деякі вправи дозволяють поєднувати розвиток силових показників і 
гнучкості. Варіюючи величину обтяження, інтервали відпочинку та 
швидкість руху, можна розвивати вибухову м’язову силу, силову 
витривалість, удосконалювати механізми внутрішньо- і міжм’язової 
координації. 

Вправи в культуризмі виконуються як з вільними обтяженнями 
(штанги, гантелі), так і на спеціальних тренажерах, які дозволяють 
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виконувати рухи в різних режимах роботи м’язів, з різною амплітудою та 
диференціювати величину навантаження. 

Вуличні силові види оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності 

Воркаут (тренування на вулиці, вуличний фітнес) – один з видів 
рекреаційно-оздоровчої рухової активності, включає в себе виконання 
різних вправ на вуличних спортмайданчиках, а саме на турніках, брусах, 
шведських стінках, горизонтальних сходах і інших конструкціях, або 
взагалі без їх використання (на землі). Воркаутом займаються як 
чоловіки, так і жінки, без обмежень за віком. Люди, які захоплюються 
такими тренуваннями, називають себе по-різному: воркаутери, вуличні 
(дворові) спортсмени та ін.  

У воркауті умовно розрізняють два основних напрямки: Street 
Workout та Ghetto Workout.  

Street Workout – основний акцент в тренуваннях робиться на 
технічну підготовку, розучування нових елементів і ускладнення старих.  

Ghetto Workout – силовий напрям, спрямований на збільшення 
кількості повторень при виконанні тієї чи іншої вправи (наприклад, 
підтягувань) та на збільшення часу виконання статичних елементів 
(вправ на затримку тіла в якому-небудь положенні за допомогою 
м'язової сили).  

Крім цього, також розвивається додатковий напрямок Handstand, в 
якому тренуються стійки на руках, ходьба на руках, віджимання в стійці 
на руках, силові виходи в стійку.  

Змагання можуть проходити у вільному стилі - кожен показує свою 
програму, або в форматі «батлів», під час яких два суперники по черзі 
показують свою програму і потім судді обирають найкращого.  

Найбільш поширені вправи та елементи: підтягування на 
перекладині (pull up), виходи на дві руки на перекладині (muscle up), 
згинання розгинання рук в упорі лежачи (віджимання, push up), 
віджимання на брусах (dips), прапорець (human flag), передній вис. У 
більшості вправ використовується в якості навантаження тільки вага 
спортсмена, проте в деяких випадках застосовуються різні обтяжувачі 
(як обтяження також може виступати партнер). 
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Джимбар – один із стилів вуличної (дворової) гімнастики, 
батьківщиною якого є Колумбія, включає в себе виконання різних 
елементів (у тому числі специфічних, характерних тільки для джимбара) 
та їх комбінацій на турніку (поперечині), розвиває гнучкість, силу, 
наполегливість, витривалість, координацію рухів. Ним можна займатися 
на будь-якому вуличному спортивному майданчику, де є перекладина. 
Джимбар поширений серед молоді в Колумбії, Росії, Україні, Казахстані, 
Білорусії, Польщі, країнах Прибалтики та деяких інших. 

Численні елементи джимбара можна розділити за стилями на 
кілька видів: фігури (Figuras), йо-йо (Yoyos), гірос (Giros - обороти), 
аngulos (кути), акробатичні вправи (різні сальто, зіскоки з турніка та ін.), 
вправи на спритність (перехоплення руками грифа при виконанні 
обертів, півобертів), екстримальні вправи - виконання силових вправ з 
утриманням ваги тіла на турніку в незвичних положеннях (cristo - 
утримання на потилиці, anticristo - утримання на підборідді), змішання 
вправ (Mixto) - виконання комбінацій з елементів різних стилів. В 
джимбарі є досить багато елементів, які раніше виконувалися на турніку, 
в тому числі і вправи зі спортивної гімнастики. 

Протипоказання та техніка безпеки при заняттях силовими 
видами оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

Основні параметри тренувальної роботи силового характеру 
визначаються з урахуванням статі, віку, рівня фізичного стану. Силові 
тренування протипоказані при грижах, геморої, підвищенні 
внутрішньочерепного тиску, простатиті, серцево-судинних 
захворюваннях, сколіозі, варикозному розширенні вен, прогресуючій 
міопії тощо.  

Варикозне розширення вен – це набряклі, збільшені та 
перекручені вени, які зазвичай з’являються на ногах, а саме гомілках. 
Варикозні вени можуть бути синіми або темно-фіолетовими, 
скрученими, набряклими, виступати над поверхнею шкіри. При 
схильності до варикозного розширення вен потрібно мінімізувати 
навантаження на ноги, виконувати вправи лежачи або сидячи.  

Короткозо�рість або міопія – дефект зору, коли людина чітко 
бачить лише близько розташовані предмети, результат підвищеної 
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заломлювальної сили оптичних середовищ ока (кришталика, рогівки) 
або надто великої довжини осі (при нормальній заломлювальній силі) 
очного яблука. Короткозорість поділяється на вроджену та набуту. Якщо 
є короткозорість, не можна піднімати важкі предмети і займатися вниз 
головою.  

Щоб уникнути травм при хворих суглобах, потрібно уникати 
навантаження з великою вагою, статичні навантаження або 
навантаження в стрибку.  

Протягом 2 тижнів після застуди навантаження повинні бути тільки 
на 50%.  

У відповідності з рекомендаціями фахівців з вікової фізіології до 
тренувань на силових тренажерах не допускаються діти і підлітки до 16 
років. 

Техніка безпеки при заняттях силовими видами спорту 
Сьогодні ризик отримати травму при заняттях силовими видами 

спорту суттєво знизився завдяки використанню сучасних систем 
тренування у поєднанні з адекватним матеріально-технічним 
забезпеченням. 

Більшість ушкоджень і травм мають так званий втомлювальний 
характер, тобто виникають у спортсменів під час утоми та при 
використанні неадекватних навантажень. Гострі ушкодження і травми, 
які виникають під час змагальної та тренувальної діяльності високого 
обсягу та інтенсивності, є наслідком неправильної техніки, недостатньої 
підготовки м'язів та суглобів, відсутністю або неадекватністю розминки. 

Найбільш поширеними травмами у силових видах спорту є 
ушкодження хребта та колінних суглобів, ушкодження верхніх кінцівок 
(плечові та ліктьові суглоби, кисті), ушкодження м'язів тулуба спини, а 
також м’язів плечового поясу. 

Виникненню травм і ушкоджень можна запобігти, якщо уважно 
спостерігати за станом тренованості організму, його реакцією на 
навантаження у поєднанні з дотриманням режиму та вимог гігієни 
харчування. 

У зв'язку з обмеженням гнучкості, яке можна простежити у 
спортсменів силових видів спорту, внаслідок односторонньої м'язової 
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гіпертрофії (частково обмеження згинання-розгинання колінних та 
ліктьових суглобів) заняття повинно супроводжуватися вправами на 
розтягування. 

Контрольні питання 
1. Назвіть та охарактеризуйте види оздорово-рекреаційної рухової 

активності на основі силових видів спорту. 
2. Які види вправ входять до змагань з важкої атлетики? 
3. Які види вправ входять до змагань з пауерліфтингу? 
4. Як з’явився армспорт? 
5. Хто був засновником бодібілдингу? 
6. В яких напрямках фізичної культури використовуються вправи з 

бодібілдингу? 
7. Як класифікують вправи, які використовуються у бодібілдингу? 
8. Дайте визначення воркауту і назвіть його різновиди. 
9. Наведіть найбільш поширені вправи та елементи воркауту? 
10. Яка країна є батьківщиною джимбару? 
11. Які вправи використовуються у джимбарі? 
12. Які є протипоказання при заняттях силовими видами оздоровчо-

рекреаційної рухової активності? 
13. В якому вихідному положенні виконують силові вправи при 

схильності до варикозного розширення вен? 
14. З якого віку можна починати займатися вправами на силових 

тренажерах? 
15. Коли виникає більшість ушкоджень при заняттях силовими 

вправами? 
16. Розвиток якої фізичної якості обмежується при заняттях 

силовими вправами? 
6.2. Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності на основі 

засобів єдиноборств 
Сутність єдиноборств та їхнє значення у житті людини 

На даний час спостерігається масове захоплення 
єдиноборствами, такими як бокс, самбо, карате, айкідо тощо. Вони 
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гармонійно включаються в концепцію про взаємозв'язок фізичних 
навантажень, функцій організму і стану здоров'я тих, хто займається. 
Єдиноборства як різновид оздровчо-рекреаційної рухової активності є 
інструментом покращення психофізичного стану людини. 

Єдиноборство – вид спортивного змагання, в якому два учасники 
фізично протидіють один одному з метою виявити переможця в сутичці, 
використовуючи або тільки фізичну силу, або також різне спортивне 
спорядження і/або ручну холодну зброю. 

Популярність єдиноборств в Україні залежить від різних факторів, 
таких як історична спадщина, успіх українських спортсменів, наявність 
інфраструктури та доступність спортивних заходів, наявність 
спеціалізованих шкіл та коледжів, а також інтерес громадськості до цих 
видів спорту. 

Заняття єдиноборствами сприяють оздоровленню, розвивають 
фізичні якості, розвивають тактичне мислення та пам'ять, підвищують 
стійкість організму до стресових ситуацій, забезпечують умови 
своєчасного «дорослішання», створюють реальні можливості захистити 
себе, формують внутрішній стрижень, впевненість у своїх силах, 
усвідомленість і прагнення до досконалості в будь-якій справі. Заняття 
дають необмежені можливості для самовираження і, відповідно, ведуть 
до творчого розвитку особистості. 

Історія виникнення єдиноборств 
Прийоми боротьби зароджувалися і розвивалися разом з 

розвитком людства. Ще на зорі свого існування людина була змушена 
вступати в боротьбу з дикими силами природи і перемагати, для того 
щоб вижити.  

На руїнах стародавніх цивілізацій Єгипту та Месопотамії, під час 
археологічних розкопок, були виявлені ієрогліфи і малюнки (датовані 
приблизно 3000 р. до н.е.), що зображували воїнів в бойових стійках, що 
нагадують стійки сучасної боротьби та боксу. Через острів Крит ці бойові 
системи потрапили до Стародавньої Греції, де отримали подальший 
розвиток. Так, в програму Олімпійських ігор в VIII ст. до н.е. були 
включені кулачний бій і боротьба. У VII ст. до н.е. греки об'єднали 
прийоми боротьби і кулачного бою і створили панкратіон – бойову 
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систему, в якій, практично, не було правил і яка в подальшому ввійшла в 
програму Олімпійських ігор.  

В IV ст до н.е. разом з військами Олександра Македонського 
грецький панкратіон потрапив до Індії, де з'єднався з місцевими 
бойовими системами. У Китай він потрапив близько 520 року. У 
монастирі Шаолінь багатогодинні медитації в з'єднанні з аскетичним 
способом життя ставали причиною того, що багато ченців часто просто 
засипали. Щоб їм допомогти вчитель ввів фізичні вправи, засновані на 
техніці бою, підглянутій у звірів. Згодом, ці вправи увійшли в розпорядок 
монастиря і стали невід'ємною частиною медитацій, отримавши назву 
"Shin Pa Lo Han Sho" (Вісімнадцять рук Ло-Хан). Сам термін Ло-Хан 
означав прихильників історичного Будди і став першою назвою 
мистецтва боротьби. 

Класифікація єдиноборств 
Єдиноборства, умовно, поділяються на спортивні, бойові, змішані.  
Мета спортивного єдиноборства – діючи в рамках встановлених 

правил, проводити прийоми, які можуть заподіяти супернику 
максимальний фізичний збиток або поставити суперника в невигідне 
становище, а також, відповідно, захиститися від аналогічних прийомів 
суперника. Як у будь-якому виді спорту головним у спортивних 
єдиноборствах є спортивні досягнення. У випадку спортивних 
єдиноборств діють суворі правила і обмеження, використовуються 
різноманітні захисні пристосування для зниження ризику отримання 
травми. 

Метою бойових видів єдиноборств є вижити в разі смертельної 
небезпеки, і завдати максимальної шкоди супротивнику. Основним 
завданням бою є привести супротивників в небоєздатний стан аж до 
фізичного знищення. В основному до бойових єдиноборств відносяться 
комбіновані рукопашні бої.  

Змішані бойові мистецтва – одна з форм єдиноборств, в якій 
зустрічаються представники різних єдиноборств і бойових мистецтв. 
Правила є, але обмежень мінімум, в порівнянні зі стильовими і 
видовими правилами змагань, що дозволяє показати спортсменам 
широкий арсенал технічних дій. 
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Залежно від арсеналу використовуваних матеріальних засобів 
єдиноборства можуть проходити із застосуванням зброї або без неї. 

Єдиноборства також розрізняються за домінуючою технікою, в 
якості якої можуть, зокрема, виступати удари, поштовхи, захоплення, 
кидки, больові прийоми, удушення і т.п. 

Різновиди єдиноборств 
Бокс – контактний вид єдиноборства, в якому суперники наносять 

один одному удари кулаками в спеціальних рукавичках. Рефері 
контролює бій, який триває від 3 до 12 раундів. Перемога присвоюється 
в разі, якщо суперник збитий з ніг і не може піднятися протягом десяти 
секунд (нокаут) або якщо він отримав травму, що не дозволяє 
продовжувати бій (технічний нокаут). Якщо після встановленої кількості 
раундів поєдинок не був припинений, то переможець визначається 
оцінками суддів. 

Найбільш ранні свідоцтва подібних змагань відображені ще на 
шумерських, єгипетських і минойских рельєфах. Турніри з кулачних боїв, 
що нагадували бокс, проходили ще в Стародавній Греції. По-
справжньому бокс став спортивним єдиноборством в 688 році до н.е., 
коли кулачні бої були вперше включені до програми античних 
Олімпійських ігор. А сучасний бокс зародився в Англії на початку XVIII 
століття. 

Заборонені прийоми: удар нижче пояса; удар (або небезпечний 
рух) головою; удар по потилиці; удар по нирках; удар в спину; удар 
відкритою рукавицею (ребром або тильною стороною, особливо 
шнурівкою); захоплення (голови, руки, рукавички, тулуба); захоплення з 
нанесенням удару; низькі нахили; натиск рукою на обличчя суперника; 
повороти спиною до супротивника; штовхання противника; 
використання канатів для нанесення удару; хапання канатів. 

Греко-римська боротьба – європейський вид боротьби, мета 
якого покласти притиснути противника спиною до килима (туше). В 
даному стилі боротьби суворо заборонено захоплення нижче пояса, 
підніжки. Греко-римська боротьба виникла у Стародавній Греції. Вона 
відігравала значну прикладну роль у фізичній підготовці воїнів. Після 
завоювання Греції Римом, останній освоїв грецьку культуру. Боротьбу у 
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римлян використовували у поєднанні з кулачним, а в боях гладіаторів – 
з озброєним боєм. Після заборони гладіаторських поєдинків та 
Олімпійських змагань, боротьба залишалася улюбленою народною 
розвагою. Наприкінці XVIII початку XIX століття в Європі почала 
формуватися сучасна греко-римська боротьба. Основні її положення 
були закладені у Франції, де боротьбою в той час особливо 
захоплювалися і в сільській місцевості, і в містах. 1848 року в Парижі 
з'явилися перші арени, на яких виступали борці-професіонали. Греко-
римська боротьба є олімпійським видом спорту. Була включена в 
програму перших Олімпійських ігор сучасності, які відбулися 1896 року в 
Афінах. Міжнародний олімпійський комітет дав їй офіційну назву – греко-
римська боротьба. Від 1908 року включалася в програму змагань усіх 
Літніх Олімпіад. 

Поєдинок на змаганнях у греко-римській боротьбі складається з 
двох періодів по 3 хвилини, між періодами передбачена перерва 
тривалістю пів хвилини. Перемога в поєдинку присуджується 
спортсмену, якому вдалося притиснути суперника до борцівського 
килима. Перемога зараховується також, якщо борець виграє за очками 
два періоди. Якщо рахунок однаковий, то суддя призначає додаткові 
хвилини визначення більш активного борця. Бали спортсмени 
заробляють після успішно проведених прийомів або за порушення 
правил суперником. У греко-римській боротьбі заборонено: хапати 
суперника двома руками за шию, наносити супернику удари, змащувати 
чимось тіло перед сутичкою, сперечатися з суддею, розмовляти один з 
одним. 

Вільна боротьба – спортивне єдиноборство, вид боротьби, в 
основі якого лежить позиційне маневрування двох спортсменів, кожен з 
яких за допомогою різних технічних прийомів (захоплень, кидків, 
переворотів, підніжок, підсічок тощо) намагається покласти суперника на 
лопатки, чи набрати більшу кількість очок в процесі боротьби. Від 
класичної боротьби вільна відрізняється широким спектром технік, що 
включають використання ніг. Незважаючи на усталену думку про те, що 
вільна боротьба передбачає боротьбу без правил, правила існують. 
Противникам дозволяється робити підсічки, підніжки, різних форм 
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захоплення ногами, чого суворо не можна робити, наприклад, у греко-
римській боротьбі. Поєдинок триває рівно п’ять хвилин, протягом яких 
учасник повинен набрати три бали для перемоги. Якщо жодна з сторін 
не набирає три очки, поєдинок триває – його продовжують на три 
хвилини. Якщо і цього разу не буде переможця, бій продовжується доти, 
поки один із супротивників не набере бали. Поєдинок закінчується, коли 
один з борців укладає другого на лопатки, що називається туше. За це 
йому присуджується 3 бали, і він стає переможцем. 

Грепплінг – спортивне єдиноборство, комплексний вид боротьби, 
в основі якого лежить позиційне маневрування двох спортсменів, кожен 
з яких за допомогою больових і задушливих прийомів намагається 
підкорити суперника, а також набрати більшу кількість очок у процесі 
боротьби за допомогою різних технічних прийомів (звалювань, 
захоплень, кидків, переворотів, підніжок, підсічок тощо). Грепплінг є 
боротьбою на підкорення, тобто основна мета спортсмена (грепплера) 
це саме примус суперника до здачі. Ударна техніка в грепплінгу суворо 
заборонена. Екіпірування грепплера може складатися із шортів і 
футболки (рашґарду) чи з борцівського трико, або з кейкоґі. Дозволено 
еластичний захист (на колінні і ліктьові суглоби). Взуття у грепплінгу 
заборонене. 

Дзюдо (яп. дослівно «м'який шлях») – японське бойове мистецтво, 
філософія і спортивне єдиноборство без зброї, створене в кінці XIX 
століття на основі дзюдзюцу японським майстром бойових мистецтв 
Дзігоро Кано (1860-1938), який також сформулював основні правила і 
принципи тренувань і проведення змагань. Основою дзюдо є кидки, 
больові прийоми, утримання і задушення в партері. Удари і частина 
найбільш травмонебезпечних прийомів вивчаються тільки в формі ката. 
Від інших видів боротьби дзюдо відрізняється меншим застосуванням 
фізичної сили при виконанні прийомів і великою різноманітністю 
дозволених технічних дій. Володіючи значною філософською 
складовою, дзюдо базується на трьох головних принципах: взаємна 
допомога і розуміння для досягнення більшого прогресу; найкраще 
використання тіла і духу; піддатися щоб перемогти. Перед тими, хто 
займається дзюдо традиційно ставляться цілі фізичного виховання, 
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підготовки до рукопашного бою та вдосконалення свідомості, що 
вимагає дисципліни, наполегливості, самоконтролю, дотримання 
етикету, розуміння співвідношення між успіхом і необхідними для його 
досягнення зусиллями. 

Залежно від кваліфікації дзюдоїста, йому може бути присвоєна 
учнівська (кю) або майстерська (дан) ступінь. Всього в Кодокан дзюдо є 
6 кю, наймолодший рівень - 6-й кю, найстарший - 1-й кю. В даний час в 
дзюдо використовується 10 данів: наймолодший - 1-й дан, найстарший - 
10-й дан. Кожному ступеню відповідає свій колір пояса. Кольори поясів 
можуть відрізнятися залежно від країни і федерації дзюдо. 

Сьогодні паралельно розвиваються так зване традиційне дзюдо 
(представлене Кодокан дзюдо і рядом інших шкіл) і спортивне дзюдо 
(змагання з якого проводяться на міжнародному рівні і входять до 
програми Олімпійських Ігор). У спортивному дзюдо робиться більший 
акцент на змагальну складову, в той час як в традиційному дзюдо 
додаткову окрему увагу приділяється питанням самооборони і 
філософії, що, не в останню чергу, вплинуло на відмінності в правилах 
змагань і дозволених прийомах. 

Карате (япон. «порожня рука») – японське бойове мистецтво, 
система захисту і нападу. На відміну від інших єдиноборств Японії, 
(джиу-джитсу, дзюдо), які передбачають боротьбу, проведення різного 
роду кидків, захоплень і задушливих прийомів, в карате ступінь 
безпосереднього контакту між учасниками сутички мінімальна, а для 
нищення противника використовуються точно націлені потужні удари 
руками і ногами, що наносяться в життєво важливі точки його тіла. На 
початковому етапі карате представляло собою систему рукопашного 
бою, що призначалася виключно для самооборони. Сьогодні карате 
набуло більшої популярності завдяки показовим виступам, які 
демонструють тамесіварі.  

Тамесіварі – вид бойового мистетства, який характеризується 
розбиванням твердих предметів незахищеними частинами тіла. Так, 
досвідчені майстри можуть розколоти кулаком кригу льоду, ударом ноги 
розбити брус з соснової деревини товщиною 15 см, розбити ліктем або 
головою стопки покрівельної черепиці. 
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Джиу-джитсу – японське мистецтво рукопашного бою, основним 
принципом якого є «м'яка», «податлива» техніка рухів. Джиу-джитсу 
відносять до найбільш стародавніх видів японської боротьби. Основний 
принцип джиу-джитсу - «не йти на пряме протистояння, щоб перемогти», 
не чинити опір, а поступатися натиску противника, лише спрямовуючи 
його дії в потрібну сторону до тих пір, поки той не опиниться в пастці, і 
тоді звернути силу і дії ворога проти нього самого. 

Самбо – вид єдиноборства, а також комплексна система 
самозахисту, розроблена в колишньому СРСР. Офіційною датою 
народження самбо прийнято вважати 16 листопада 1938 року, коли 
спорткомітет СРСР ввів самбо в число видів спорту, що культивуються. 
Самбо – відносно молодий, але досить популярний вид єдиноборства. 
Базою технічного арсеналу самбо служить комплекс найбільш 
ефективних прийомів захисту і нападу, відібраних з різних видів бойових 
мистецтв і національної боротьби багатьох народів світу. Число 
прийомів в арсеналі самбо безперервно зростає в міру розвитку цього 
виду спортивного єдиноборства. Філософія самбо заключається в тому, 
що це не тільки вид спортивного єдиноборства і система протидії 
противнику без застосування зброї, а й система виховання, що сприяє 
розвитку морально-вольових якостей, патріотизму і мужності. Заняття 
самбо формують твердий характер, стійкість і витривалість, сприяють 
вихованню самодисципліни і розвитку якостей, необхідних для 
досягнення життєвих цілей. Самбо формує людей, здатних захистити 
себе, свою сім'ю, Батьківщину. 

Ушу – традиційне китайське єдиноборство, яке має декілька 
спрямованостей: гімнастичне, бойове, оздоровче та лікувальне. Вправи 
ушу позитивно впливають на опорно-руховий апарат, на всі групи м'язів, 
сприяють кращій роботі основних систем і функцій організму, являються 
діючим засобом гармонічного і фізичного розвитку людини. Велика 
кількість різновидів ушу дозволяє займатися людям різного віку, статі, 
фізичної підготовленості і фізичного стану, а також людям з 
обмеженими можливостями. Завдяки специфіці засобів і методів ушу 
робить значний педагогічний вплив, не тільки в плані навчання, 
закріплення і набуття навичок, але і виховання моральних і вольових 
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якостей тих, хто займається. Основними засобами ушу є 
загальнорозвиваючі вправи, рухливі ігри та естафети, дихальні і 
медитаційні вправи, стройові вправи, спеціальні вправи для ніг і рук, 
стрибки, вправи з коротким предметом, вправи з довгим предметом, 
вправи з гнучким предметом, вправи з декількома предметами, 
комбінації та поєдинки. 

Айкідо (япон. «шлях поєднання енергії») – японське бойове 
мистецтво, створене О-сенсеєм Моріхеем Уесібою як синтез його 
досліджень бойових мистецтв (дзюдзюцу), філософії і релігійних 
переконань. Особливістю мистецтва є використання кидків і захватів. 
Одна із східноазійських бойових технік самозахисту. Айкідо 
акцентується на злитті з атакою супротивника і перенаправлення енергії 
атакуючого (на противагу зустрічі сили силою). На додаток до фізичної 
техніки і тренувань, айкідо додає особливе значення тренуванням 
свідомості: «ай» - рівновага, гармонія, «кі» - життєва сила, «до» - 
філософський принцип. В процесі занять айкідо значно поліпшуються 
гнучкість, витривалість, фізична міць (але з помірним акцентом на силі), 
крім того тренування призводять до покращення зосередженості, 
керованого розслаблення, врівноваженості. В техніках айкідо в 
порівнянні з іншими видами бойових мистецтв частіше застосовується 
тиск та продовження руху партнера ніж витягування, жорсткий контакт, 
силове протиборство. Ця різниця дозволяє займатися айкідо значно 
ширшому колу практикуючих. В айкідо головний акцент робиться на 
координації рухів тіла, та рівновазі. В багатьох додзьо кожне тренування 
починається з розминки до якої входить розтяжка та відпрацювання 
самостраховки (перекиди, падіння тощо). 

Тхеквондо – корейське бойове мистецтво, олімпійський вид 
спорту. Характерна особливість тхеквондо – активне використання ніг в 
поєдинку, як для ударів, так і для блоків. Ця дисципліна за допомогою 
тренування тіла і душі прищеплює людині фізичні бойові навички, 
ставить за мету поліпшити душевне здоров'я та якість життя. Тхеквондо 
зародилося понад 2000 років тому. Саме слово «тхеквондо» утворено 
11 квітня 1955 року, коли засновник тхеквондо – генерал Чой Хон Хі (9 
дан) – під своїм початком об'єднав найголовніші 9 шкіл корейських 
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традиційних бойових мистецтв під загальною назвою «тхеквондо». Тхе 
означає «удар ногою», квон означає «кулак», або «удар рукою», до 
означає «шлях» або «мистецтво». Таким чином, термін тхеквондо 
можна перекласти як «шлях (мистецтво) ноги та руки». Як і багато інших 
бойових мистецтв, таеквондо включає в себе спортивно-оздоровчий, 
практично-прикладний та філософський аспект. Особливу увагу в 
тхеквондо приділено ударній техніці ніг: мистецтво в першу чергу 
виділяє удари ногами у русі, використовуючи їх ширшу зону ураження та 
силу, щоб вивести суперника з ладу на відстані. За визначенням самого 
Чой Хон Хі, «тхеквондо означає систему духовного тренування і техніку 
самооборони без зброї, поряд зі здоров'ям, а також кваліфікованим 
виконанням ударів, блоків і стрибків, що виконуються голими руками і 
ногами для ураження одного або кількох суперників». 

У 2017 році Верховна рада України офіційно ввела у 
законодавство поняття «національні види спорту» як види спорту, 
засновані на національно-культурних традиціях України". Такими 
видами спорту в Україні визнані єдиноборства: бойовий гопак, хортинг 
та спас. 

Бойовий гопак – українське бойове мистецтво, розроблене на 
основі елементів традиційного козацького бою, що збереглися в 
народних танцях та власного досвіду дослідника бойових мистецтв 
львів’янина Володимира Пилата. Нині це самобутнє національне 
одноборство набуває інтенсивного розвитку та поширення. Гопак – це 
явище української культури, яке потребує всебічного вивчення та 
пізнання. Маючи давню історію, цей вид одноборства зараз проходить 
етап становлення як вид спорту, а також як засіб фізичної виховання. 

Узявшись за дослідження народних танців, Володимир Пилат 
звернув увагу на багатство і різноманітність їх рухів. Він виявив, що 
українські танці, особливо популярні серед козацтва «Гопак» та 
«Метелиця», містять у собі дуже багато елементів, не поширених у 
інших народів і схожих на бойову техніку – удари ногами в стрибку, 
присядці чи «павучку», різноманітні кроки, відбивання, підсікання, 
«повзунці», «присядки», «тинки», «копняки» і т. ін. Пізніше ці рухи, 
належним чином трансформовані до вимог сучасного бойового 
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мистецтва, склали основу технічного арсеналу «бойового гопака». Таку 
назву відтворене бойове мистецтво предків отримало через те, що 
значну частину техніки вдалося розшифрувати завдяки дослідженню 
народних танців, перш за все «Гопака». 

Також певний вплив на формування техніки бойового гопака мали 
прийоми самозахисту селян Галичини. Практично в кожному селі були 
школи, у яких вчили дітей боротися. У школі був майстер, що вчив дітей 
битися, боротися, розвивати в собі силу і захищати себе та своє село 
від нападників. За це односельчани давали йому харчі. Майстер 
бойових мистецтв не мусив займатися городом, скотарством, а лише 
підготовкою молодих воїнів. Деякі елементи традиційної боротьби 
показали В. Пилату дід та батько. 

Основні напрямки розвитку бойового мистецтва: оздоровчий, 
фольклорно-мистецький, спортивний, бойовий, духовний, 
валіовиховання. Оздоровчий напрямок – ідеально підходить 
спортсменам-початківцям, людям старшого віку, і всім хто будучи 
далеким від спорту прагне оздоровитися і перебувати в хорошій 
фізичній формі. Передбачає різноманітні оздоровчі вправи, заняття з 
гімнастики та акробатики, вивчення основ самозахисту, народної 
медицини та ін. 

Різновиди змагань: «Однотан», «Тан-Двобій», «Забава», «Борня», 
«Герць». «Однотан» — це соло-композиція в музичному супроводі з 
демонстрацією техніки Бойового Гопака. Вид змагань, коли людина 
використовуючи удари, відходи, сув'язі, уявляє, що б'ється з декількома 
супротивниками, і намагається здолати їх. У танцювальному варіанті 
однотану присутній музичний супровід і деякі елементи змінено заради 
більшої краси. Однотан оцінюється за майстерність у виконанні 
технічних елементів і різноспрямованость ударів. Однотан ефективно 
використовується у реальному бою «Тан-двобій» — попередньо 
вивчена показова програма з технічних елементів Бойового Гопака, яка 
виконується одночасно двома учасниками, що імітують двобій у 
музичному супроводі. «Забава» — різновид двобою з обмеженим 
дотиком. Головним завданням «Забави» є засвоєння технічних 
елементів Бойового Гопака та вміння входити в бій і виходити із бойової 



136 

дистанції. «Борня» — різновид двобою з легким дотиком. В «Борні» 
дозволена серійна робота на середній та дальній дистанції. «Герць» — 
різновид двобою із повноцінним дотиком. У «Герці» передбачено 
кільканадцять видів дотику, які регламентуються правилами змагань 
згідно з сучасними міжнародними аналогами бойових систем — 
міжстильового та універсального бою. 

У бойовому гопаку відпрацьована навчально-виховна система, в 
якій утверджено сім рівнів майстерності і чотири напрямки розвитку. 
Перші три рівні майстерності учнівські: «Жовтяк», «Сокіл» i «Яструб» (які 
відповідають ІІІ, ІІ та І спортивним розрядам єдиної кваліфікаційної 
системи України), проміжний — «Джура» (відповідає кандидату в 
майстри спорту єдиної кваліфікаційної системи України) та мистецькі — 
«Козак», «Характерник» i «Волхв» (які відповідають званням майстер 
спорту, майстер спорту міжнародного класу та заслужений майстер 
спорту). «Волхв» є найвищим ступенем. 

Хортинг – національний вид спортивних єдиноборств. Це не 
тільки бойове мистецтво, але й комплекс вправ, який загартовує тіло, 
допомагає самовдосконалитися, наблизитися до українських традицій 
та отримати духовне й культурне виховання. Назва «хортингу» бере свій 
початок з о. Хортиця, на якому розміщувалася Запорізька Січ. Існує 5 
розділів хортингу:  
 техніка самозахисту – командні змагання серед спортивних пар; 
 поліцейський самозахист – ефективність реагування на раптовий 

напад; 
 показові виступи без зброї – демонстрація амплітудних технічних 

дій самозахисту;  
 показові виступи зі зброєю – майстерне володіння спеціальними 

засобами, макетами зброї (без виконання пострілів);  
 поліцейська боротьба – це кидкова техніка, техніка затримання та 

конвоювання, удари руками та ногами. 
Хортинг – офіційно визнаний в Україні неолімпійський вид спорту. 

Він не представлений в програмі Олімпіад чи Всесвітніх ігор. Розвитком 
хортингу на території України займається Українська Федерація 
Хортингу.  
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Український рукопаш «Спас» – козацьке бойове мистецтво. Це 
вид спорту створили, аби познайомити молодь з козацькими 
традиціями, а також вдосконалити підготовку спортсменів. Його можна 
віднести до змішаних єдиноборств, бо за правилами змагань 
український рукопаш «Спас» поєднує ударну та кидкову техніку, з 
боротьбою в партері (больовими та задушливими прийомами). 
Світогляд «Спасу» ґрунтується на козацьких законах – карбах та 
козацьких переказах. 

«Спас» офіційно визнали в Україні. Це неолімпійський вид спорту, 
який на сьогоднішній день не представлений на Олімпіаді та Всесвітніх 
іграх. Підйомом козацького єдиноборства займається Всеукраїнська 
федерація «Спас». 

Контрольні питання 
1. Дайте визначення єдиноборства. 
2. На які класи поділяють єдиноборства? 
3. В чому полягає змагання у боксі? Чи є в боксі заборонені 

прийоми? 
4. Як з’явилась греко-римська боротьба? Чи є в греко-римській 

боротьбі заборонені прийоми? 
5. Які правила у вільній боротьбі? Чи є в ній заборонені прийоми? 
6. Чим відрізняється грепплінг від інших єдиноборств? 
7. Хто був засновником дзюдо? 
8. Як визначається кваліфікація дзюдоїста? 
9. В чому полягає сутність карате? 
10. Що таке «тамесіварі»? 
11. Як з’явилося самбо? 
12. Які фізичні вправи використовуються в ушу? 
13. Хто був засновником айкідо? Що означає назва даного 

єдиноборства? 
14. Хто був засновником тхеквондо? Що означає назва даного 

єдиноборства? 
15. Які види спорту називають національними? Які національні види 

спорту визнані в Україні? 
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16.  Хто був засновником українського бойового гопака? Як виникло 
дане єдиноборство? 

17. Які фактори впливають на зростання популярності єдиноборств 
в Україні? 
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7. ВОДНІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
7.1. Загальна характеристика водних видів оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності 
Про користь води, водних процедур, взаємодії людини з водним 

середовищем відомо давно. Про це написано дуже багато спеціальної 
та науково-популярної літератури. Водні види фізичної культури давно і 
з успіхом використовуються для різних вікових періодів життя людини. У 
воді здійснюється велика кількість вправ. Це плавання різними 
способами (брас, кроль, на спини та ін.), вправи у воді (аквафітнес), 
звичайне купання, плавання з різним допоміжним інвентарем (надувні 
жилети, ласти, круги та ін.), ігри на воді. 

Під водою здійснюються різні види пірнання, плавання під водою, 
в тому числі з ластами та аквалангом та ін. До водних видів рекреації 
відносять різні види рухових дій, пов’язаних із зануренням у воду: 
стрибки у воду з вишки, трампліну, троса, приводнення після парашутної 
буксировки. 

Під час рекреаційної діяльності на поверхні води можуть 
використовуватися різні технічні засоби. Це дошки, гідровелосипеди, 
байдарки, водні лижі, водний мотоцикл, прогулянки на яхті, катері, 
плавання на матраці та ін. 

Фізичні якості води 
Під час плавання тіло людини майже повністю занурене у воду, 

тому, аби розуміти вплив плавання на організм, слід знати основні 
властивості води. 

В’язкість води – це властивість рідини чинити опір переміщенню 
однієї її частини відносно іншої. Під час руху частинок води відносно 
одна одної виникає сила тертя, що перешкоджає рухові.  

Густина води перевищує густину повітря у 775 разів і є основною 
причиною сильного опору рухові плавця: середня швидкість 
кваліфікованого плавця (2,5 м/с) значно поступається середній 
швидкості бігуна (близько 12 м/с). 
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Тиск води перешкоджає виконанню вдиху, а при видиху у воду 
доводиться долати її опір, що приводить до підвищеного навантаження 
на дихальну мускулатуру. При плаванні виробляється новий автоматизм 
дихання, який характеризується зменшенням тривалості дихального 
циклу, збільшенням частоти та хвилинного об’єму дихання. 

Теплоємність води в 4 рази більша, а теплопровідність у 25 
разів вища, ніж повітря. Тому, коли людина знаходиться у воді, її тіло 
виділяє на 50-80% більше тепла, ніж на повітрі. У зв’язку з чим у неї 
підвищується обмін речовин для збереження теплового балансу в 
організмі. 

Звукопроникність у воді майже у 5 разів більша, ніж у повітрі. 
Тому звуки, що виробляються під водою (дельфінами, моторним човном 
тощо), можна почути дуже добре. Але оскільки звукові хвилі у воді 
поширюються на всі боки, то, якщо не видно джерела звуку, визначити 
місце його знаходження неможливо. При цьому людина, занурена у 
воду, не чує команди інструктора або тренера з повітря. Єдиним 
слуховим контактом з плавцем є постукування по східцях або бортику 
басейну. 

Світлопроникність води призводить до активного поглинання 
променів світла водою. Результатом є значне зменшення інтенсивності 
денного світла та зниження видимості. Людина під водою бачить всі 
предмети розпливчасто, навіть якщо вода прозора і добре освітлена. У 
разі використання окулярів або маски, що створюють прошарок повітря 
між очами і водою, поліпшується видимість, але зменшується поле зору 
й усі предмети здаються ближчими й більшими приблизно на 25%. 

Здатність до хвилеутворення – визначається в’язкістю, 
рухливістю водного середовища й коливанням тіла правця вгору-вниз. 
Це явище є однією з причин виникнення сили опору води рухові плавця. 

Опір води під час плавання безпосередньо залежить від її 
властивостей – в’язкості і густини. Сила опору води плавцям 
спрямована протилежно руху, а її величина залежить від форми тіла, 
простору, який воно займає, та швидкості руху. 

Плавучість тіла (властивість тіла у воді) – це стан тіла плавця у 
воді, на яке, за законом Архімеда, діє виштовхувальна сила, що 
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дорівнює вазі витісненої тілом рідини, спрямована вертикально вгору та 
прикладена у центрі зануреної частини тіла. 

Класифікація рекреаційного використання водних об’єктів 
В організації відпочинку особлива роль належить водним об’єктам. 

Можливість займатися різноманітними видами спорту, мікрокліматичний 
комфорт, естетична дія берегових мальовничих ландшафтів, зміна 
вражень – все це, діючи в комплексі, сприяє тому, що водойми цілком 
можна вважати природними лікувальницями. Ось чому більша частина 
рекреаційних закладів і майже всі заклади короткочасного відпочинку 
населення розміщуються або безпосередньо на берегах водойм, або 
поблизу них. 

Різноманітність водних видів відпочинку і спорту вимагає 
диференційованого підходу до вирішення питань рекреаційного 
водовикористання як для різноманітних типів водних об’єктів (річка, 
озеро, водосховище, море), так і в межах кожного досить великого 
водного об’єкта. 

Річки й озера не можуть повністю задовольнити попит на 
відпочинок біля води, оскільки багато з них, особливо невеликі, сильно 
забруднені й маловодні. Озера часто віддалені від великих міст і 
промислових центрів або розміщені в місцях, важкодоступних для 
масового відвідування рекреантів. Багаточисельні озерця мають, в 
основному, місцеве рекреаційне значення. 

У цих умовах особливо велике значення для розвитку рекреації 
мають водосховища, які є істотним, а в деяких місцях і єдиним водним 
рекреаційним ресурсом. 

Найпопулярніші у населення водні рекреації, пов’язані з 
морськими купаннями. Однак, як показує досвід багаторічних 
комплексних фізіотерапевтичних спостережень, відпочинок біля моря в 
спекотні літні місяці корисний далеко не всім, а в основному практично 
здоровим людям молодого й середнього віку. Людям із порушеним 
здоров’ям, особливо літнім, краще відпочивати в умовах звичного для 
них клімату.  

Отже, рекреаційна діяльність на водних об’єктах відрізняється 
досить великою різноманітністю: купання, сонячні ванни, рибальство, 
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відпочинок на парусних і веслових суднах, відпочинок з використанням 
моторного малолітражного флоту, воднолижний спорт, підводне 
полювання, полювання на водоплавну здобич, водні спортивні заняття, 
дайвінг, відпочинок біля води для отримання естетичної насолоди, а 
також спортивний, круїзний та екстремальний туризм, яхтинг тощо. 
Навіть простий перелік найбільш масових видів рекреаційних занять на 
водоймах свідчить, що вони суттєво відрізняються за сезонними 
ознаками, вимогами до природних факторів, засобами для їх здійснення 
тощо. Тому багатьма дослідниками робляться спроби систематизації та 
класифікації водної рекреації за різними ознаками. 

 
Рис. 7. Класифікація рекреаційного використання водних об’єктів 

(Кучеренко В.С., Дуднік І.М., 2023). 
На думку переважної більшості авторів для створення 

класифікації рекреаційного використання водойм і водотоків необхідно 
залучити такі критерії як функціональний характер виду діяльності, 
тривалість перебування відпочиваючих в рекреаційних зонах, форма 
організації відпочиваючих, ступінь і характер організації відпочинку, вид 
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природнотериторіального ландшафту, контингент і статево-вікова 
структура відпочиваючих, вид транспорту, форма отримання доходу від 
рекреації, пора року тощо. 

Вплив плавання на організм людини 
Плавання є унікальним видом фізичної активності. Специфічні 

особливості впливу плавання на організм пов'язані з активними рухами 
у водному середовищі. При цьому організм людини зазнає подвійному 
впливу: з одного боку – фізичних вправ, з іншого боку – унікальних 
властивостей водного середовища, у якім виконуються ці вправи. Не 
можна забувати, що вода має особливе значення для людського 
організму, який на 80% складається з води. Усі життєвоважливі процеси 
протікають у водному середовищі організму. Внутрішньоутробний 
розвиток людського організму також відбувається у рідкому середовищі. 

Вплив на систему кровообігу. Завдяки плаванню м’яз серця 
зміцнюється, кровоносні судини стають еластичними, артеріальний тиск 
знижується.  

Вплив на дихальну систему. Плавання висуває також значні 
вимоги до дихальної функції, оскільки дихання здійснюється в 
незвичайних умовах. Поступово розвивається грудна клітка. 
Вентилюються найвіддаленіші ділянки легенів. Зміцнюються і 
тренуються дихальні м’язи. 

Вплив на вестибулярну систему. Плавання підвищує 
функціональну стійкість вестибулярного апарату, статокінетичну 
стійкість, поліпшують відчуття рівноваги. Це відбувається у процесі 
виконання повторень вправ, а також багаторазових подразнень 
вестибулярного апарату під час поворотів голови для вдиху.  

Вплив на шкіру. Водні процедури сприяють очищенню шкіри від 
пилу, виділень потових і сальних залоз, поліпшення шкірного дихання. 
Тактильні і температурні рецептори шкіри зазнають інтенсивного 
подразнення, що формує комплексне сприйняття води («почуття води»). 
Підвищується опірність організму людини до впливу температурних 
коливань повітря, загартовує людину.  
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Вплив на обмін речовин. Підвищена тепловіддача у воді активізує 
обмін речовин в організмі, тому під час занять плаванням витрачається 
більшає енергії (залежно від температури води і темпу виконання рухів), 
ніж у наземних видах спороту. Цей факт можна використовувати для 
заниження надлишкової маси тіла, для підтримки оптимального 
співвідношення активної (м’язової) і пасивної (жирової) маси тканин.  

Вплив на опорно-руховий апарат. У воді людина перебуває в 
стані гідросгатичної невагомості. Це розвантажує опорно-руховий 
апарат від тиску на нього ваги тіла, створює умови для коригування 
порушень постави, відновлення рухових функцій, отриманих унаслідок 
травм. Під час плавання відбувається тренування м’язів рук, ніг і тулуба, 
розвиваються всі фізичні якості (витривалість на довгих дистанціях, 
швидкість на коротких дистанціях). 

Вплив на імунну систему. Перебування у воді й плавання відмінно 
тренують механізми, що регулюють тепловіддачу організму, підвищуючи 
його стійкість до зміни температур. Якщо плавання проводиться на 
відкритому водоймі, то з метою загартовування треба використовувати 
й інші природні фактори природи — сонце й повітря. 

Вплив на нервову систему. Систематичне перебування у воді під 
час занять плаванням підвищує емоційну стійкість, забезпечує міцний, 
спокійний сон, покращує розумову працездатність людини. 

Контрольні питання 
1. Назвіть та охарактеризуйте фізичні якості води. 
2. Які фізичні якості води впливають на її опір рухам плавця? 
3. Яка фізична якість води змінює автоматизм дихання людини при 

плаванні? 
4. Яка фізична якість води призводить до підвищення обміну 

речовин в організмі людини, яка занурена у воду? 
5. Як поширюються звук і світло у воді? 
6. Розкрийте класифікацію рекреаційного використання водних 

об’єктів. 
7. На які системи організму впливає плавання? 
8. Як плавання впливає на систему кровообігу людини? 
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9. Як плавання впливає на систему дихання людини? 
10. Які фізичні якості розвивають заняття плаванням? 
11. Чому плавання ефективно при схудненні? 
7.2. Різновиди водних видів оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності 
Плавання у оздоровчо-рекреаційних заняттях 
Плавання – це вид оздоровчо-рекреаційної рухової активності, 

який являє собою рух людини по воді за допомогою її кінцівок без 
застосування додаткових засобів. Специфічні особливості впливу 
плавання на організм пов'язані з активними рухами у водному 
середовищі. При цьому організм людини зазнає подвійному впливу: з 
одного боку – фізичних вправ, з іншого боку – унікальних властивостей 
водного середовища, у якім виконуються ці вправи. 

Заняття оздоровчим плаванням планують у 3 етапи. Перший 
етап – вивчення або вдосконалення техніки плавання , насамперед 
брасом і кролем. Ті, хто можуть протриматися на воді 20-40 хв, 
переходять до занять другого етапу – удосконалюють техніку і 
досягають відповідного рівня фізичного стану. На третьому етапі 
підтримують високий рівень фізичного стану. 

Основні групи вправ, що застосовуються в оздоровчому плаванні: 
 гімнастичні вправи біля бортика – спеціальні комплекси, що 

виконуються на різній глибині: ходьба, біг, стрибки, вправи для 
освоєння на воді та навчання техніки плавання; 

 плавання різними способами – спортивні, прикладні, 
індивідуально рекомендовані (лікувальні), плавання із засобами 
полегшення (ласти, дошки, гумові круги) й додатковим 
навантаженням (лопаточки для плавання); 

 рухливі ігри, що полегшують освоєння с водою – з елементами 
навчання техніки плавання, прикладного плавання (пірнання, 
стрибки з бортика та ін.), водне поло; 

 вільне плавання – рухова активність у воді за бажанням. 
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У заняттях оздоровчим плаванням застосовують вправи на 
розтягування, координацію, зміцнення розслаблених і розслаблення 
напружених м’язів, дихальні. 

Дозування вправ при плаванні залежить від вихідного положення 
(стоячі біля бортика, лежачі на воді, у плаванні), складності руху (ступінь 
зусилля, амплітуда руху, навантаження на певну групу м’язів тощо), 
наявності предметів для полегшення або додаткового навантаження, 
тривалості та темпу. 

Обов’язково добирається оптимальне співвідношення вправ: для 
загального розвитку та дихальних, біля бортика басейну та у плаванні, 
за елементами та у координації та ін. Загальний обсяг рухів має 
відповідати рівню фізичного стану. 

Заняття у басейні складається із підготовчої, основної та 
заключної частини. У підготовчій частині використовуються вправи для 
загального розвитку у спортивному залі, а біля бортика басейну й у русі 
повторюють вправи для освоєння з водою та вивчення техніки 
плавання. Основна частина включає плавання, спеціальні лікувальні 
вправи у русі та біля бортика басейну, а також рухливі ігри. У заключній 
частині використовують малорухливі ігри або дихальні, заспокійливі 
вправи. Зміст занять залежить від ступеня плавальної підготовленості 
та відновлювальних завдань. 

Оздоровчі пропливи корисніше виконувати кролем на грудях чи 
брасом, тому що саме ці способи підвищують оздоровчу роль плавання 
та підсилюють її профілактичну дію. Особам до 35-40 років 
рекомендовано для оздоровчого плавання обирати кроль на грудях, а 
старшим – брас. 

Оптимальною для оздоровчого плавання є дистанція 800-1000 м, 
яка може бути відкоригована залежно від віку та рівня фізичного стану. 
Після подолання відрізку у 100-200 м можна перепочити 1-2 хв. Для 
засвоєння навичок розроблено спеціальні підготовчі вправи, які 
дозволяють оволодіти технікою раціонального дихання у воді. 

Плавання у швидкому темпі допускається лише до 50 років. У 50-
70 років плавцям слід плавати тільки з помірною та низькою 
інтенсивністю, не допускаючи підвищення ЧСС вище 100-120 уд./хв. 
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Після 70 років можна плавати лише спокійно за ЧСС не вище за 100 
уд./хв.  

Протипоказання до занять плаванням: тяжкі вроджені вади серця, 
загострення хронічних захворювань, інфекційні хвороби та період 
одужання після них, неврологічні захворювання (епілепсія тощо), 
захворювання сечостатевої системи, шкірні захворювання (відкриті 
рани), захворювання очей. 

Аквафітнес як різновид оздоровчо-рекреаційних занять 
Аквафітнес – система фізичних вправ вибіркового спрямування в 

умовах водного середовища, що виконує, завдяки своїм природним 
якостям, роль природного багатофункціонального тренажера. 

Оздоровча дія засобів аквафітнесу обумовлена активізацією 
важливіших функціональних систем організму, високою енергетичною 
вартістю роботи, що виконується, феноменом гравітаційного 
розвантаження опорно-рухового апарату, наявністю стійкого ефекту 
загартовування. Систематичні заняття у воді показані без обмежень усім 
практично здоровим людям будь-якого віку і характеризуються широким 
спектром цільової спрямованості: лікувально-профілактичної, 
навчальної, рекреативної, кондиційної, спортивно-орієнтовної. 

Сьогодні аквафітнес являє собою нові види рухової активності в 
умовах водного середовища (різноманітні комбінації вправ). 

Таблиця 4 
Нові види рухової активності в умовах водного середовища 

Класифікуючий 
фактор 

Термін Зміст 

Переважна 
спрямованість 
дії  

Гідроаеробіка Вправ з різною інтенсивністю для 
підвищення функціонального стану 
серцево-судинної системи 

Акватоніка, 
Аквадинаміка 

Силові вправи, що тонізують основні 
м’язові групи 

Аквастретчинг Вправи для розвитку гнучкості та 
збільшення амплітуди рухів 

Гідрорелаксація Вправи на розслаблення 
Характер Акваджоггінг Водний біг з різною інтенсивністю на 
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Класифікуючий 
фактор 

Термін Зміст 

локомоцій різній глибині басейну 
Акваденс, 
акваритмік 

Танцювальні рухи у воді 

Аквабілдінг, 
ватерпауер, 
акваформинг 

Вправи з арсеналу засобів атлетизму 

Аквабокс, 
аквабоксинг, 
аквакарате, 
акватай 

Вправи з елементами рухів 
єдиноборств 

Свимнастик Гімнастичні вправи з предметами та 
без них. 

Акватикгеймз Ігри у воді 
Специфіка 
технічних 
засобів, що 
застосовуються 

Аквастеп Вправи на середній воді зі спеціальною 
степ-платформою, закріплені на дні 
басейну 

Акваджим Вправи на спеціальних водних 
тренажерах 

Аквафліпер Дистанційне плавання із 
застосуванням сучасної екіпіровки 
(ласти, маска, акваланг) 

Акванудлз Вправи з гнучкою жердино подібною 
конструкцією в цілях розвитку 
координації і м’язової сили 

Урахування віку 
та рівня 
фізичного стану 
тих, хто 
займається 

Аква-інтродакшн Вступ до аквафітнесу, спрямовані на 
вивчення водного середовища і 
базових елементів аквафітнесу 

Аквабегінз Заняття для початківців з 
використанням доступних рухів низької 
інтенсивності (до 20 хв) 

Аквамоушн Заняття для середнього рівня 
підготовленості із застосуванням 
колового тренування силового 
характеру, дистанційного плавання та 
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Класифікуючий 
фактор 

Термін Зміст 

ігрових форм рухової активності. 
Акваінтервал Інтервальне тренування з метою 

підвищення рівня витривалості (до 60 
хв) 

Аквафрістайл Заняття високої інтенсивності на базі 
широкого кола нових технологій 
аквафітнесу (до 40 хв) 

 
Аквафітнесом можуть займатися люди будь-якого віку, з різним 

рівнем фізичного стану, які мають захворювання вен, суглобів, хребта, 
які відновлюються після травм, люди із зайвою вагою. 

На заняттях аквафітнесом навантаження на організм, в тому числі 
на суглоби (завдяки зниженню ваги тіла в воді), більш щадні, ніж чим на 
заняттях звичайної аеробікою на суші. Заняття аквафітнесом не тільки 
не травмують суглоби, а навпаки, збільшують їх функціональні 
можливості, запобігаючи передчасному зниження їх гнучкості. У той же 
час ймовірність отримати травму в рази менше, ніж на суші. Тому 
аквафітнес показаний навіть людям похилого віку. Аквафітнес також 
рекомендують людям з хворобами хребта і суглобів. 

Після занять гімнастикою у воді м'язи не відчувають 
перенапруження, так як постійний масаж водою знижує в них рівень 
молочної кислоти. 

Ті, хто займається аквафітнесом не відчувають неприємних 
відчуттів, пов'язаних з перегрівом за рахунок охолоджуючих 
властивостей води. 

Важливо, що ні вік, ні вага, ні комплекція, ні вміння плавати, ні 
рівень фізичної підготовки не має значення для початку занять. Адже є 
заняття, що проходять на «мілководному» (до пояса), на «середньому» 
(до грудей) і «глибокому» рівні. 

Існують спеціальні пристосування для занять аквафітнесом. 
Наприклад, гумові рукавички з перетинками. Такі пристосування 
дозволяють посилювати тиск води і, відповідно, збільшувати 
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навантаження на м'язи і витрата калорій. Під час занять можуть бути 
використані додаткові пристосування, такі як гантелі або м'ячі для 
обважнення і збільшення навантаження. Для тих, хто не вміє плавати, 
на допомогу прийде спеціальний пояс для занять у воді, який утримує 
голову над поверхнею води і дозволяє спокійно виконувати вправи. 
Також можна використовувати плавальні дошки. Вони не тонуть у воді. 
Якщо почати її топити, то опір води створить хорошу навантаження на 
м'язи рук. Для підвищення ефективності занять використовуються різні 
пристосування - нудл, ласти, аквагантелі, аквапояс для обтяження, 
спеціальні чоботи і багато іншого. 

Для підтримки ритмічного темпу вправ, а також для гарного 
настрою займаються, заняття проводяться під танцювальну музику. 

Хоча аквафітнес немає протипоказань, однак існують 
протипоказання до занять на воді в басейні. До них відносять 
індивідуальну непереносимість до хлоровмісних речовин, шкірні 
захворювання, захворювання сечостатевої системи і ЛОР-
захворювання, різні захворювання в гострому періоді. 

Серфінг у оздоровчо-рекреаційних заняттях 
Серфінг (від англ. surfing – «катання (по поверхні)») – це катання 

на хвилі на спеціальних легких дошках. Існує кілька подібних видів 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності на воді, що відрізняються 
технічними засобами. 

Серфінг зародився на Таїті, багато тисяч років тому як спосіб для 
рибалок доставити на берег зловлену рибу, діставшись до берега 
нагребені хвилі. Полінезійці із Таїті і інших островів в VI ст. почали 
мігрувати на інші території, серед яких були і Гаваї. І саме на Гаваях 
його вдалося зберегти і потім популяризувати в наш час як розвагу для 
задоволення. В цій культурі вірили, що океан має обличчя з емоціями. 
Щоб переконати море подарувати хвилі для серфінгу гавайці 
покладались на жерців, які молились і виконували ритуальні танці, щоб 
задовольнити океан. 

Серфінгом на Гаваях могли займатися лише представники знаті і 
королівської сім'ї, причому каталися на дошках навіть жінки. Той, хто не 
розумів океан, не міг правити островом. Серфінг вважався не просто 
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розвагою або активним відпочинком знаті, за розмахом проведення 
турніри з серфінгу можна було порівняти з Олімпійськими іграми в Греції 
або лицарськими турнірами в Європі. 

Дошки гавайців в той час були величезними, від 3 до 7 метрів, і 
важили близько 70 кілограм. 

Першою письмовою згадкою про серфінг є бортовий журнал з 
експедиції капітана Кука у води Тихого океану (1778 р.). В ньому 2 
сторінки присвячені опису серфінгу, який приносить місцевим жителям 
задоволення. 

У ХІХ столітті серфінг майже повністю зник на своїй батьківщині -
Таїті і залишався лише на Гаваях. Причиною цього була колонізація 
островів білими людьми, які оголосили серфінг забороненою розвагою, 
так як пов'язували його з язичницькими обрядами. Крім того, населення 
Гаваїв дуже сильно зріділо, тому людей що володіли мистецтвом 
серфінгу було не так багато. 

У ХХ ст. серфінг почав поступово відроджуватись. Почали 
виникати перші серф-клуби. Великий внесок в розвиток серф-культури 
зробили такі піонери серфінгу, як плавець Дюк Каханамоку, який привіз 
серфінг в Австралію, та американський рятівник та інструктор з 
плавання Джордж Фріт, який поширив серфінг на узбережжі Каліфорнії 
(США). 

На початку ХХ століття Джордж Фріт, який володів технікою 
катання на дошці лежачи, спробував їздити по хвилях стоячи. І у нього 
це вийшло. 

Він організував серфінг шоу, а його дошки, що використовувалися 
для катання стоячи, були набагато коротші оригінальних гавайських. І 
після цих подій серфінг в Америці набирає популярність. Усього за 15 
років новий екзотичний вид спорту зібрав масу шанувальників, було 
організовано безліч клубів і шкіл серфінгу по всьому узбережжю. 

У 1930 році був отриманий патент і налагоджено перше 
комерційне виробництво дошок. Через 7 років з'явилися досить легкі 
базальтові дошки, а після Другої світової війни стали використовуватися 
пластмаси та композитні матеріали. 
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До середини ХХ століття серфінг перестав бути екзотикою, їм 
захоплювалося багато молодих американців і саме на 50-60 роки 
припав розквіт ери катання по хвилях на дошках. В цей же час серфінг 
набрав популярність і в Європі. Можна вважати, що почалася сучасна 
ера серфінгу. 

Класичний серфінг досі залишається найпопулярнішим водним 
видом екстремального спорту. Серфінг визнаний 20-м з найбільш 
небезпечних видів спорту. Проте мова іде лише про дуже великі хвилі. 

Для занять серфінгом важливі такі фізичні якості: координація, 
гнучкість та сила м’язів, особливо м’язів нижніх кінцівок, спини та тазу. 
Досвідчені серфери вказують на необхідність вміти правильно плавати. 
Також важливі кардіотренування: біг або їзда на велосипеді. Найбільш 
швидко навчаються люди, які до серфінгу серйозно, навіть професійно, 
займалися плаванням, танцями, гімнастикою та йогою. На перших 
етапах навчання лідирують жінки, так як точно виконують всі настанови 
тренера. Потім, коли встає питання страху перед хвилями (кимофобія), 
швидше прогресують чоловіки.  

Заняття серфінгом потребують наполегливості та терпіння. 
Середньостатистичний серфер витрачає на катання по хвилях лише 8% 
часу, який проводить в океані. Весь інший час він гребе та чекає 
відповідний момент, тобто хвилю. 

Навчатися серфінгу краще на довгій дошці. Чим більше досвіду, 
тим коротша дошка. Тому дошки краще брати в оренду у школах 
серфінгу, ніж купувати. 

Найкращим місцем для серфінгу вважають острів Балі, де дуже 
багато магазинів, шкіл та кемпінгів для серфінгу. До країн, де добре 
займатися серфінгом відносяться: Іспанія, Португалія, Марокко, 
Індонезія (Балі), Домінікана, США (Каліфорнія), Австралія, Ірландія та 
Еквадор (Галапагоські острови). Проте ціна занять достатньо велика, 
тому цей різновид оздоровчо-рекреаційної рухової активності можна 
вважати елітним. Найбільш дешевою країною для серфінгу є Індонезія. 

У країнах далеких від океану, хвилі висотою до 1 м можна 
створювати катером. Серфер стартує за катером з спеціальним тросом 
для буксирування, а потім кидає його і продовжує рух за катером, як на 
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класичному серфі (вейксерф). Також існують басейни для серфінгу з 
штучними хвилями, в яких контролюється параметри висоти і швидкості 
хвилі). Перший такий басейн був створений у Японії. 

На сьогоднішній день міцно утвердилася кілька основних видів 
катання на дошці, відокремилися нові види спорту, які так чи інакше 
пов'язані з ковзанням на дошці по водній гладі. 

Скімбординг (від англ. skimboard «ковзна дошка») – вид серфінгу, 
що представляє собою катання на дрібній воді й по мокрому піску. 
Дошка, яка використовувана для катання, називається скімборд. 

Кайтбординг (від англ. kite «повітряний змій») або кайтинг – вид 
серфінгу, основою якого є рух під дією сили тяги, що розвивається за 
рахунок керування повітряним змієм (кайтом). 

Сапсерфінг (від англ. SUP – standup paddling – «веслування 
стоячи») – вид серфінгу, в якому серфер, стоячи на дошці, 
пересувається по воді за допомогою весла. Дошки для сапсерфінга 
схожі на звичайні дошки для серфінгу, проте перевищують їх по довжині 
і ширині (довжина дошки може досягати, зокрема, 243-450 см), що 
спрощує для спортсмена підтримування рівноваги на дошці. Змагання з 
сапсерфінгу часто проводяться на великі відстані, типовими місцями їх 
проведення є морські узбережжя, великі озера і річки.  

Віндсерфінг (від англ. wind «вітер») – вид серфінгу, в основі якої 
лежить майстерність керування на водній поверхні легкою дошкою 
невеликого розміру з встановленим на ній вітрилом. Спортивний снаряд, 
що використовується в віндсерфінгу, називається «вітрильною дошкою» 
або «віндсерфом» і складається з легкої дошки обтічної форми 
довжиною 2,0-4,7 м, виробленої з плавучого матеріалу, і закріпленій на 
ній в гнучкому з'єднанні щогли з вітрилом. Рух на вітрильній дошці може 
здійснюватися двома основними способами: 1) водовиштовхувальний 
режим – дошка підтримується на плаву за рахунок сили Архімеда, 
внаслідок чого частково занурена у воду, швидкість руху в такому 
режимі відносно невисока за рахунок великого опору води; 2) режим 
глісирування – дошка утримується на поверхні води за рахунок 
підйомної сили набігаючого потоку, вихід на глісирування можливий при 
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досягненні певної швидкості, що вимагає високої швидкості вітру 
(близько 6-7 м/с) і великого досвіду управління дошкою. 

Вейкбординг (від англ. wake «кільватерна хвиля від катера») – вид 
серфінгу, при якому катер буксирує людину, яка знаходиться на широкій 
та короткій дошці. Рухаючись на швидкості 30-40 км/год з додатковим 
баластом, катер залишає за собою хвилю, яка використовується як 
трамплін для різноманітних трюків. Своє коріння має від серфінгу, бо 
саме серфінгісти з Австралії і Америки започаткували цей спорт. 
Спочатку дошки були схожі на серф і тільки через декілька років 
перетворилися на вейкборд. Займатися вейкбордингом краще на малих 
річках та озерах, оскільки потрібна гладка вода. Також цей спорт 
потребує потужного буксира з баштою та системою баласту. Останнім 
часом використовують різноманітні трампліни для розвитку 
видовищності спорту, а також трос як буксировочну тягу. 

Веслування у оздоровчо-рекреаційних заняттях 
Веслувальний спорт – перегони на човнах по поверхні води, що 

приводяться в рух силою людських м’язів за допомогою весел. 
Академічне веслування – циклічний вид спорту, перегони на 

човнах, в яких спортсмени сидять спиною вперед, гребки веслами 
здійснюють за допомогою ніг, спини і рук. Перегони проводяться на 
морі, річках, озерах, природних чи штучних каналах. Академічне 
веслування включено в програму Літніх Олімпійських ігор з 1896 року (у 
жінок з 1976 року). Один з найстаріших олімпійських видів спорту. 
Батьківщина академічного веслування – Англія. У Лондоні на Темзі у 
1716 р. уперше були проведені перегони «професіоналів»-перевізників. 
Найбільш популярне в країнах Західної Європи, США, Австралії, Нової 
Зеландії тощо. 

Довжина проходження дистанції в академічному веслуванні 
варіюється від 500 м. Заїзд на дистанцію понад 2000 м вважається 
марафоном. Види академічного веслування – парне (спортсмен веслує 
двома веслами) та розпашне (спортсмен веслує одним веслом). У човні 
може бути одна людина, дві, чотири і вісім. У академічному веслуванні 
використовуються вузькі довгі легкі човни з винесеними за борта 
уключинами для весел і рухомими сидіннями (банками). 



155 

Академічне веслування – це один з небагатьох видів спорту, в 
якому спортсмен задіює близько 95% м'язів всього тіла. Весляр 
впирається ногами у підніжку, штовхається ногами після кожного гребка, 
тягне тулубом вгору-вниз і працює руками з веслами. За 1 год при цьому 
спалюється приблизно 550 ккал, як при інтенсивному плаванні. 

Академічне веслування з правильною технікою рухів може 
допомогти під час реабілітації травм опорно-рухового апарату, а також 
літнім людям, які можуть відчувати скутість і навантаження на суглоби 
(на відміну від інших нерекомендованих ним видів спорту, таких як біг 
або стрибки). 

Велика користь від академічного веслування – це відчуття того, 
що ви є частиною спільноти в команді. 

Веслування на байдарках і каное – веслувальний вид спорту, в 
якому використовуються човни двох типів: байдарки і каное.  

Байдарка (каяк) – довгий вузький легкий човен приморських 
народів тихоокеанського півночі: алеутів, чукчів, коряків, ескімосів, 
призначений для полювання на морського звіра. Сучасні аналоги 
використовуються в першу чергу для спорту та туризму. Зараз 
байдарка – закритий спортивний човен, в якому є отвір для веслярів, які 
(одиночка, двійка, четвірка) сидять на дні лицем у бік руху і гребуть 
дволопастними веслами.  

Каное – безкільове веслове судно, для якого характерні 
веретеноподібна форма корпусу і спосіб греблі одним однолопастним 
лопатоподібним веслом (найстаріший човен на Землі, використовується 
племенами Америки, Африки, Південно-Східної Азії і Океанії). Участь у 
змаганнях приймають як чоловіки, так і жінки. Дисципліни відрізняються 
в залежності від дистанції, та кількості спортсменів у човнах (одиночка, 
двійка). 

Веслування на байдарках і каное є олімпійським видом спорту з 
1936 року. Це доступний і корисний для здоров'я вид спорту. 
Тренуючись здебільшого на природі, веслувальники отримують користь 
від основних оздоровчих факторів – сонця, свіжого повітря та води, в 
результаті чого, веслування є ефективним засобом покращення 
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фізичної підготовленості, емоційного задоволення та фізичної 
реабілітації. 

Веслувальний слалом – дисципліна веслування на байдарках і 
каное, що полягає у подоланні на швидкість розміченої воротами 
дистанції: ділянки порожистої річки або штучної траси (швидкість потоку 
води повинна бути не менше 2 м/с). Цей спорт з’явився, коли любителі 
екстриму стали сплавлятися на каное та байдарках по швидких і 
порожистих гірських річках, просто щоб повеселитися. У вересні 1932 
року у Швейцарії, засновник назвав цю варіацію веслувального спорту 
веслувальним слаломом («тестом бурхливої води»). 

Залежно від довжини дистанції, кількості воріт, швидкості течії 
тощо. траси діляться на 5 категорій складності. Змагання проводяться 
на трасах довжиною 250-400 м з 18-25 воротами. Ворота складаються з 
двох звисаючих з горизонтально натягнутого троса віх, пофарбованих у 
біло-зелений («прямі ворота» - повинні проходитися за течією) або у 
біло-червоний («зворотні ворота» - повинні проходитися проти течії) 
колір. Ворота нумеруються в порядку їх проходження (номери вказані на 
спеціальних табличках над воротами). За проходження воріт з 
помилками до підсумкового часу додається штраф.  

Веслувальний слалом – це Олімпійський вид спорту. Він дуже 
підходить для любителів екстриму. 

Рафтинг – спортивний сплав по гірських річках і штучних 
веслувальних каналах на 6, 4- і 2-місцевих надувних човнах (рафтах). 
Маршрути для рафтингу класифікуються за шестибальною шкалою 
категорій складності. В Україні річки, придатні для рафтингу відповідать 
1, 2, 3 та 4 категорії складності – Південний Буг, Чорний Черемош, 
Стрий, Опір, Тиса, Дністер, Случ та багато інших. Майже всі річки 2-3 
категорії знаходяться в Карпатах. Рафтинг досить небезпечне 
захоплення, особливо, коли мова йде про маршрути третьої і вище 
категорії складності. Основні небезпеки являють собою: подолання 
потужних порогів і водоспадів; попадання того, хто сплавляється в 
«бочки» і завали, підводні кишені; тримання травм, переохолодження; 
віддаленість від цивілізації і, як правило, відсутність звязку з 
рятувальними службами. 
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Вітрильний спорт у оздоровчо-рекреаційних заняттях 
Вітрильний спорт – вид спорту, в якому спортсмени змагаються, 

використовуючи переважно човни та судна, спеціальні сани для снігу, а 
також колісні човни, що рухаються по твердій поверхні та приводяться в 
рух за допомогою вітрил. Вітрильний спорт виник у країнах, які 
славляться мореплавством, зокрема в Англії та Нідерландах. Його 
зародження тісно пов'язане із професійним плаванням на невеликих 
вітрильних суднах, де перевага у швидкості дозволяла успішно 
конкурувати, наприклад, у рибальстві або лоцманській службі. 
Спортивний інтерес, що виник унаслідок поліпшення ходових якостей 
таких кораблів, а також проведення перегонів між ними спричинили 
появу спеціальних суден, призначених винятково для аматорського 
плавання, які почали називати яхтами. Ця назва походить від 
голландського слова jagie – так у Нідерландах у XVII столітті називали 
невеликі швидкохідні однощоглові судна. 

За даними відомого в дореволюційній Росії яхтсмена Г. В. Еша, 
автора «Керівництва для аматорів вітрильного спорту» («1895»), 
народження вітрильного спорту можна датувати 1670 роком, коли в 
англійському місті Вулвічі відбулися перші у світі офіційні перегони між 
яхтою короля Карла ІІ і голландською шхуною. Відтоді змагання між 
окремими власниками яхт почали проводити спочатку в Англії, а потім і 
в інших країнах Західної Європи й Америці. 

Яхтинг – найбільш яскравий представник вітрильного спорту. 
Згадки про яхтинг зустрічаються вже в кінці XVII століття. Однак, 
міжнародний союз вітрильного спорту з'явився лише на початку XIX 
століття. 

Яхти діляться на крейсерські (призначені для плавань у 
відкритому морі), і прогулянкові (вихід лише в прибережну зону). У 
крейсерських яхтах мається каюта для відпочинку. 

За своїм призначенням яхти діляться на сімейні, малі 
крейсерсько-гоночні, великі крейсерські гоночні яхти і трейлерні яхти. 

Велику гонку яхт називають регатою. За місцем проведення 
регати діляться на: локальні, океанські, морські, кругосвітні. За рівнем 
підготовки учасників, регати бувають аматорські, професійні та змішані. 
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Виходячи з чисельності екіпажу регати поділяються на одиночні і 
командні. 

Вітрильний спорт є олімпійським видом спорту. Від 1900 р. 
вітрильний спорт увійшов у програму Олімпійських ігор, а 1907-го почав 
діяти Міжнародний союз вітрильних змагань (IYRU). Зі створенням цього 
Союзу з'явилася змога організовувати та проводити міжнародні зустрічі: 
вироблено міжнародну формулу обмірювання (так звану R-формулу, за 
якою і нині вимірюють 12-метрові яхти для змагань на «Кубок 
Америки»), а також єдині правила змагань, обов'язкові під час 
проведення міжнародних перегонів. Ці правила визнала більшість країн і 
для національних перегонів. 

Яхтинг в Україні став не просто особливим, а одним із найкращих 
та найбільш захоплюючих видів активного відпочинку. Для катання на 
яхтах підходять не тільки води Середземного та Карибського морів. 
Сьогодні в Україні є не менш цікаві маршрути: 
 по Дніпру (можна помилуватися красою Києва і його околицями, 

мальовничими берегами Конче-Заспи чи Трипілля, а можна 
відправитися далі до Переяслав-Хмельницького, Канева); 

 по Чорному морю (воно не поступається за красою 
Середземному, і не сумнівайтеся, відпочинок на яхті біля 
«перлини» – Одеси може виявитися не менш вражаючим). 
Дніпро дивовижний за тихої погоди та підкорює красою берегів, він 

ідеальний для кількагодинної прогулянки із друзями на чудовій білій яхті 
або для круїзу вихідного дня.  

Яхтинг в Україні об’єднує кілька різновидів водних розваг, 
пов’язаних з яхтами. 

Перший варіант – прибережні прогулянки під вітрилами в сезон. 
Сучасні прогулянкові судна відрізняються підвищеною комфортністю, 
тому можуть забезпечити фешенебельні умови. 

Другий – моторний яхтинг. Це вже не просто прогулянка під 
вітрилами, а командна розвага на моторному судні, швидкість, драйв, 
активний відпочинок. 
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Третій вид – спортивний, тут мова йде про участь в регатах. Це 
командні змагання, допускаються до перегонів яхтсмени відповідного 
рівня кваліфікації, обов’язково із досвідом та в гарній фізичній формі. 

Сьогодні відкрито безліч спеціалізованих шкіл, які проводять 
навчання яхтингу в Україні для дорослих та дітей. Заняття 
пропонуються групові та індивідуальні.  

Буєрний спорт – вітрильний спорт, в якому судно (раніше), 
пізніше легкий човен або платформа, встановлена на особливих 
металевих ковзанах, призначена для ковзання по льоду і оснащена 
щоглою з вітрилами. Управління буєрами має багато спільного з 
управлінням яхтою, але вимагає спеціальних навичок у зв'язку з 
особливостями управління та великою швидкістю руху. Особливістю 
буєра є здатність розвивати швидкість, яка перевищує швидкість вітру 
від 2 до 5 разів, що досягається за рахунок невеликого опору тертя 
сталевих ковзанів об лід. 

Стрибки у воду 
Стрибки у воду – це один з найкрасивіших видів спорту, він 

вимагає поєднання майстерності, атлетизму і неймовірною хоробрості 
спортсмена. 

Незважаючи на те, що стрибки у воду відносяться до числа 
водних спортивних дисциплін, основні технічні елементи стрибка 
спортсмен виконує в повітрі – до контакту з водною поверхнею. Тому він 
повинен бути підготовлений, перш за все, як акробат і гімнаст. 

Стрибки у воду вимагають відмінної фізичної підготовки, 
координації рухів і чималої сміливості, адже швидкість польоту в момент 
стрибка може перевищувати 50 км / год. 

Регулярні заняття стрибками у воду укріплюють м'язову систему, 
розвивають координацію рухів і вестибулярний апарат, виробляють 
силу волі і зібраність.  

З найдавніших часів людина прагнула навчитися літати, як птах. 
Під час виконання стрибка в воду людина хоча б лічені частки секунди 
відчуває ні з чим не порівнянне відчуття польоту і стає подібний до 
птаха. Напевно, саме тому найбільш сміливих людей захоплювали 
стрибки в воду. Різні пам'ятки старовини свідчать про те, що стрибки у 
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воду були відомі в далекому минулому. У Корнетт Тарквінія (Італія) на 
етруської стінний фресці (VI ст. до н.е.) зображено хлопчика, який 
здійснює стрибок зі скелі. Тіло хлопчика витягнуто, руки розпростерті в 
сторони - на зразок стрибка «ластівка». 

Для того щоб навчитися виконувати стрибки в воду, доводиться 
проробляти велику підготовчу роботу – спочатку на суші, а потім на воді; 
причому обсяг роботи на суші значно перевершує обсяг роботи на воді. 
Проведення такої роботи вимагає спеціально оснащених місць для 
занять. Удосконалення наземних засобів підготовки стрибунів у воду 
відбувається постійно. Для занять спеціалізованої підготовкою на суші 
використовуються, як правило, спортивні зали при басейнах або (влітку, 
в південних районах) відкриті спеціальні майданчики, які повинні мати 
наступне обладнання: батут, акробатична доріжка, поролонова яма, 
сухий трамплін, страхувальні пояси. 

Стрибки в воду не входять до числа видів спорту з високим рівнем 
травматизму, однак при їх виконанні можливі: удари об дно басейну або 
природної водойми; удари об предмети або людей, що знаходяться в 
місці занурення; удари об снаряди (трамплін або вишку); удари об воду; 
утоплення. Дотримання правил поведінки на заняттях та виконання 
стрибків, а також правильна послідовність вправ при навчанні стрибків у 
воду дозволяють уникнути травматизму. 

Удари об дно басейну або природної водойми можуть стати 
причиною травм різного ступеня тяжкості - від порізів і ударів до 
перелому хребта. Виконувати стрибки в воду (особливо вниз головою) 
дозволяється тільки в тому випадку, якщо глибина водойми або басейну 
відповідає прийнятим нормам. Глибина басейну для стрибків у воду з 
10-метрової вишки повинна бути не менше 4,85 м; більш краща глибина 
5-6 м. Якщо немає спеціального басейну для стрибків у воду, то місце 
для їх виконання необхідно вибирати відповідно до правил проведення 
занять на відкритих водоймах.  

Особливо небезпечні пірнання і стрибки з різних надводних 
споруд на відкритих водоймах. Якщо глибина водойми недостатня, то 
при вході у воду можна вдаритися головою об дно або ж пошкодитися 
об каміння, бите скло та інші колючо-ріжучі предмети, що лежать на дні. 
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Для попередження можливих травм треба визначити глибину водойми, 
ретельно обстежити дно і прибрати все травмонебезпечні предмети 
(розбиті пляшки, гострі предмети, каміння і тощо). Тільки після цього 
можна виконувати стрибки в воду.  

Удари об воду відбуваються, як правило, внаслідок втрати 
орієнтування в просторі при виконанні стрибка або неправильної 
методики навчання. Втрата орієнтування, в свою чергу, має безліч 
причин, наприклад серйозні помилки в техніці виконання стрибка (навіть 
незначне додаткове збудження вестибулярного аналізатора, викликане 
різким рухом голови, може викликати у деяких людей втрату 
орієнтування). 

У початківців і у тих, хто погано вміє плавати, удари об воду 
трапляються через страх перед глибоким зануренням. Для навчання 
занурення в воду вниз головою необхідно підбирати вправи, в яких саме 
вихідне положення передбачало б безпечне занурення, і правильно 
інструктувати про виконання даних вправ. 

Навіть при хорошому вході у воду можна отримати травму: 
розтягнення м'язів або зв'язок, вивих. Причиною таких травм є 
недостатня фізична підготовленість або помилки в момент занурення. 
Необхідно пам'ятати, що навантаження, які відчуває людина при вході у 
воду, виконуючи стрибки з 5- або 10-метрових веж, дуже значні. У 
зв'язку з цим не слід виконувати стрибки з цих снарядів людям, 
недостатньо фізично підготовленим, і дітям, у яких м'язовий апарат 
повністю не сформувався. 

Заняття на воді пов'язані з можливістю утоплення, причинами 
якого можуть стати: невміння плавати; незадовільний стан здоров'я; 
погана дисципліна на заняттях; неправильно вибране місце для занять; 
неуважність тренера. Проведення занять з дітьми, які не вміють 
плавати, в глибокому басейні особливо небезпечно. Тренер повинен 
усвідомлювати це і бути дуже уважним. Частою причиною утоплення та 
інших серйозних травм стає погіршення стану здоров'я, тому лікарський 
допуск до занять на воді є обов'язковим. 

В цілому ж тренування в басейні і на відкритому повітрі з стрибків 
у воду покращують фізичну підготовленість, сприяють загартовуванню 
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організму, удосконалюючи механізми терморегуляції і підвищуючи 
опірність до простудних захворювань. 

Контрольні питання 
1. Скільки етапів включають заняття оздоровчим плаванням? 
2. Які основні групи вправ застосовуються у плаванні? 
3. Від чого залежить дозування вправ у плаванні? 
4. З яких частин складається заняття оздоровчим плаванням? 
5. Яка дистанція є оптимальною для оздоровчого плавання?  
6. Які стилі плавання використовують найчастіше в оздоровчих 

заняттях? 
7. Що розуміють під аквафітнесом? 
8. Як класифікують різновиди аквафітнесу? 
9. Чи існують протипоказання до занять аквафітнесом? 
10. Що розуміють під серфінгом? 
11. Як з’явився серфінг? 
12. Які існують різновиди серфінгу? 
13. Назвіть різновиди веслувального спорту. 
14. Назвіть різновиди вітрильного спорту. 
15. Як з’явились вправи з стрибків у воду? 
16. Як стрибки у воду впливають на організм людини? 
17. Який відзначається травматизм при стрибках у воду? Як його 

запобігти? 
Завдання для самостійної роботи 

Підготуйте реферативне повідомлення на тему «Цікаві факти про водні 
види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» (вибір водного виду 
рекреації зробити самостійно). Регламент доповіді – 5 хв. 

7.3. Різновиди підводних видів оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності 

Історія виникнення підводних видів оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності 

Підводні види оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
засновані на підводних видах спорту. Підводний спорт – сукупність 
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спортивних дисциплін, пов'язаних з перебуванням спортсмена частково 
або повністю під поверхнею води. В останні роки підводний спорт 
привертає все більшу кількість любителів водних видів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності. У зв'язку з відносною доступністю 
поїздок до теплих морів, організацією курсів або секцій підводного 
плавання в глибоких басейнах, модернізацією плавального 
спорядження значно збільшилася кількість охочих навчитися занурення 
під воду. У зв'язку з цим інструкторам підводного плавання, фахівцям 
оздоровчих центрів або тим, хто займається самостійно, необхідно мати 
уявлення про особливості перебування людини в умовах водного 
середовища, про необхідні заходи забезпечення безпеки занять, 
можливі варіанти вибору спортивного спорядження і обладнання, 
техніки плавання зі спорядженням і методикою занурення під воду, про 
особливості підготовки підводників тощо. 

Водолазне справа має багатовікову історію. Першими водолазами 
у давнину були нирці. Занурюючись під воду для видобутку перлів, 
риби, раковин тощо, вони використовували тільки запас повітря в 
легенях. Щоб продовжити час перебування під водою (обмежене 1-2 хв), 
людина намагалася створити підводні пристрої і апарати, які 
забезпечили б їй під водою «земні умови». Роботи та дослідження в 
галузі біології моря, виконані знаменитим філософом і першим вченим-
натуралістом Аристотелем (384-322 рр. до н.е.), дозволяють зробити 
припущення, що він був хорошим нирцем. Наприклад, Аристотель дав 
докладний опис водолазного дзвону. Геніальний італійський художник та 
інженер Леонардо да Вінчі (1452-1519) також займався розробкою 
водолазних апаратів. У його записниках є ескізи дихальної трубки-
шнорхель, водолаза в масці з приєднаним до його грудей повітряним 
мішком. У 1660 р англійський фізик Роберт Бойль в книзі «Нові фізико-
математичні досліди, що стосуються пружності повітря, і їх результати» 
вперше сформулював свій знаменитий закон і пояснив принцип дії 
барокамери. Він же сконструював першу барокамеру. 

Початком нового етапу підводних досліджень став 1943 р У 
Франції капітан ВМС Жак Ів Кусто та інженер Еміль Ганьян розробили і 
випробували повністю автономний, що працює на стисненому повітрі, 
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апарат, названий аквалангом (від лат. аqua - вода і нім. lunge - легені; т. 
е. буквально - «водяні легені»). Принциповою відмінністю даного 
апарату від всіх попередніх була наявність в ньому спеціального 
регулюючого пристрою («дихального автомата»), який автоматично, в 
залежності від глибини занурення, регулював тиск стисненого повітря, 
що подається водолазу з балонів. 

Організм людини в умовах занурення під воду 
У воді людина відчуває вплив значного гідростатичного тиску. 

Перебуваючи на землі або на поверхні води, людина відчуває тиск, що 
дорівнює 1 атмосфері (ат). При зануренні у воду на кожні 10 м тиск 
збільшується на 1 ат. Отже, на глибині 20 м людина відчуває тиск, що 
дорівнює 3 ат (1 ат тиску повітряного стовпа + 2 ат гідростатичного 
тиску). Слід враховувати, що прісна вода озер, річок і басейнів має 
меншу густину, ніж морська вода, тому при рівній глибині занурення тиск 
в прісній воді буде трохи менше. Ці знання необхідні підводникові для 
того, щоб своєчасно зрівнювати тиск в повітряних порожнинах організму 
і в спорядженні, вміти за власними відчуттями орієнтуватися в зміні 
зовнішнього тиску. Зміна зовнішнього і внутрішнього тиску миттєво 
реєструється органами чуттів і проявляється в больових відчуттях.  

Під водою підводник споживає стиснене під тиском повітря, яким 
ми дихаємо. У зв'язку з цим слід згадати, що повітря складається з 
20,94% кисню, 78,09% азоту, 0,04% вуглекислого газу і менше 1% 
інертних газів. Значне зменшення або перевищення цих величин при 
зануренні або спливанні може привести до отруєнь, втрати свідомості.  

Говорячи про властивості водного середовища і особливості його 
впливу на організм людини, слід нагадати закон Архімеда. Якщо вага 
витісненої рідини більше, ніж вага тіла, то в такому випадку об'єкт або 
людина може спокійно лежати на поверхні води (позитивна плавучість); 
якщо ж вага витісненої рідини менше, то об'єкт тоне (негативна 
плавучість). Якщо ж ці величини рівні, то об'єкт або людина має 
нейтральна плавучість. Питома вага води дорівнює одиниці. Питома 
вага у чоловіків трохи більше одиниці, тому в прісній воді вони мають 
слабку негативну плавучість, а в морській – нейтральну плавучість. У 
жінок питома вага трохи менше одиниці, тому і в морській, і в прісній 
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воді вони мають невелику позитивну плавучість. На відміну від чоловіків, 
у жінок більший вміст підшкірної жирової тканини. Це означає, що їм 
легше утримуватися на поверхні і важче занурюватися і плавати під 
водою. При зануренні жінкам (і дуже повним чоловікам) постійно 
доводиться долати дію виштовхувальної сили. 

Слід пам'ятати, що теплоємність води в 4 рази, а 
теплопровідність – в 25 разів вище, ніж повітря. Маси води постійно 
переміщаються, що призводить до великих тепловтрат, 
переохолодження організму. Оскільки температура тіла здорової 
людини приблизно дорівнює 36,60 С, а температура води на глибині 
(навіть в теплих морях) не перевищує 10-120 С, організм активно віддає 
своє тепло навколишньому середовищу. 

З фізики відомо також, що світлові промені заломлюються і 
відбиваються на кордоні двох середовищ з різною густиною (явище 
рефракції). Коефіцієнти заломлення світлових променів у воді і у ока 
людини приблизно рівні. Коли підводник використовує маску, промені 
перед попаданням на око заломлюються в її склі, в результаті чого 
виникає уявне зображення предметів: під водою вони здаються 
ближчими і крупніше приблизно на 25%. Крім цього, світлові промені не 
тільки відбиваються і поглинаються, але і частково розсіюються. 
Розсіювання світлових променів призводить до поступового зниження 
освітленості в міру збільшення глибини занурення. 

Білий світ насправді складається з 7 складових, обумовлених 
хвилями різної довжини - червоного, оранжевого, жовтого, зеленого, 
блакитного, синього і фіолетового кольорів. Так ось, вода поглинає ці 
кольори неоднаково: спочатку зникає червоний, потім оранжевий колір; 
на глибині 18 м зникає жовтий колір - людина бачить все тільки в 
зелено-блакитних тонах. 

Людина, занурена під воду, не може почути звуки ззовні. У той же 
час звуки, що виробляються під водою (дельфінами, моторним човном 
тощо), можна почути дуже добре. Але оскільки звукові хвилі у воді 
поширюються на всі боки, то, якщо не видно джерела звуку, визначити 
місце його знаходження неможливо. Про це слід пам'ятати при 
зануренні і орієнтуванні в каламутній воді. 
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Необхідне спорядження для підводного плавання 
На перших етапах навчання можна використовувати комплект 

спорядження без акваланга: маску, трубку і ласти (комплект № 1 або 
ABC). 

З великої різноманітності типів масок необхідно вибрати найбільш 
герметичну, зручну, комфортну, яка відповідає індивідуальним 
особливостям плавця. Будь-яка маска складається з скла, вставленого в 
жорсткий ободок, м'якого корпусу і кріплення ремінця. Крім того, 
бувають маски з клапаном для видалення води. Скло повинно бути 
міцним, стійким до хімічного впливу морської або хлорованої (в басейні) 
води; при сильному ударі воно не повинно розбиватися на гострі 
осколки. Кожен підводник може вибрати матеріал корпусу маски на свій 
смак. Сучасні типи масок підбираються з урахуванням обсягу 
підмасочного простору, кута огляду, гідродинамічного опору, загальної 
форми, кількості стекол, необхідності компенсації зору (для людей з 
поганим зором) тощо. Неодмінною умовою добре підібраної маски є 
щільність її прилягання до обличчя (коли неможливо зробити вдих через 
ніс). 

Наступний обов'язковий атрибут комплекту № 1 (ABC) – трубка. 
Використання трубки полегшує плавання на поверхні води як без 
акваланга, так і з аквалангом. При плаванні без акваланга можна 
пристебнути трубку до ремінця маски (трубка постійно знаходиться в 
роті). При плаванні з аквалангом обов'язково слід використовувати 
спеціальне кріпильний пристрій до маски з лівого боку (з правого 
проходить шланг регулятора другого ступеня). Оптимальні розміри 
трубки (довжина - приблизно 38 см від згину до верхнього кінця; 
внутрішній діаметр - 2,5 см) обумовлені тим, що при більшій довжині і 
ширині значно утруднюється дихання, збільшується «мертвий» обсяг 
(кількість повітря, що залишається в легенях при повному видиху ) і 
підвищується концентрація вуглекислого газу (що може призвести до 
втрати свідомості). Сучасні варіанти трубок передбачають використання 
тарілчастих клапанів (полегшують звільнення трубки від води і повітря). 

Плавання на поверхні, а тим більше під водою, з аквалангом 
значно полегшується, при використанні ласт. При виборі ласт 
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необхідно звернути увагу на зручність їх кріплення до ноги (калоші з 
відкритими п'ятами – для використання при плаванні в гідрокостюмі і 
спеціальному ботику; з закритими – для надягання на босі ноги) і 
ефективність при плаванні (коефіцієнт корисної дії). Сучасні варіанти 
ласт відрізняються розмаїттям конструкцій лопатей: класична гумова, з 
двома ребрами жорсткості з боків; комбінована - пластикові лопаті і 
гумові калоші; ласти з вікнами - поперечні щілини в основі лопаті ласт; 
пластикові, з тунельним ефектом - клиноподібна вставка з більш м'якого 
матеріалу в середині лопаті, гумові жолобки різної довжини. Ширина 
ласт повинна бути не більше 20-22 см. 

Крім комплекту № 1 (або ABC) для підводного плавання необхідно 
використовувати акваланг (автономне спорядження, коли весь запас 
повітря знаходиться в балонах, закріплених на спині). Існують різні види 
підводного устаткування, що класифікуються за типом дихання: 
відкритий, напівзакритий і закритий. У масовому підводному плаванні 
використовується обладнання відкритого типу, при якому видихається 
плавцем газ виводиться в навколишнє середовище (в морську воду, в 
воду басейну та ін.). Акваланг складається з балонного блоку і 
регулятора. В даний час підводники найбільш часто використовують 
комплекти, що складаються з одного балона (об'ємом від 10 до 28 л). 
Запасу повітря під тиском 200 ат цілком вистачає для безпечних 
занурень любителів підводного плавання. Кожен балон піддається 
гідростатичному тесту, після чого на ньому ставиться заводське клеймо 
із зазначенням основних характеристик.  

Підводники практично завжди повинні використовувати захисні 
костюми. Наприклад, в теплих морях - для захисту від зіткнення з 
отруйними тваринами. При тривалих або глибоководних зануреннях 
навіть в теплих морях слід застосовувати теплоізоляційні костюми.  

Теплоізолюючі мокрі костюми, виконані з неопрена, мають гарні 
властивості. Вода просочується під костюм по «блискавках» і крайових 
зонах костюма (звідси і назва «мокрий костюм») і нагрівається від тіла 
підводника. Сам неопрен не пропускає воду, і «внутрішня» вода відіграє 
роль теплоізолюючого прошарку. Існують різні варіанти гідрокостюмів: з 
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додатковим шаром термотітаніума (металізованої тканини), 
монокостюми, роздільні костюми.  

Крім мокрих існують сухі костюми, які використовуються тільки 
професійними водолазами при тривалому перебуванні в холодній воді. 
Сухі костюми (з відкритими обличчям і руками), як правило, вимагають 
допоміжної тканини або неопрена. Під сухий костюм на гумовій основі 
піддягають додатковий утеплювач (вовняну білизну або спеціальний 
тінсулатовий комбінезон). У першій-ліпшій нагоді бажано 
використовувати неопренові боти і різного виду рукавички: вони 
перешкоджають натирання стоп ластами. Вибір костюма залежить від 
цілей занурення. У будь-якому випадку костюм мокрого типу повинен 
щільно облягати тіло і в той же час не перешкоджати рухам. 

Для безпечного занурення під воду аквалангіст обов'язково 
повинен мати інформацію про тиск повітря в балонах, про глибину і час 
занурення, режимі декомпресії. Для визначення тиску повітря в балонах 
використовується виносної манометр, пов'язаний з аквалангом через 
шланг.  

Для вимірювання глибини занурення використовується 
глибиномір -капілярний або аналоговий. Для орієнтування під водою і 
полегшення проходження за потрібне курсом використовується компас, 
заповнений рідиною. У ситуаціях, коли спортсмен заплутався в 
мережах, мотузках або водоростях, необхідно використовувати 
спеціальний ніж. 

Особливі стани, пов'язані із зануренням під воду 
Специфічним станом підводників є декомпресійна (кесонна) 

хвороба. Декомпресійна хвороба виникає в результаті занадто довгого 
перебування на великій глибині, супроводжуваного неправильним 
випливанням. Азот, розчинений в крові, при певних умовах утворює 
бульбашки у всіх тканинах організму. До факторів, що провокують цей 
стан, слід віднести: порушення кровообігу; старіння організму з віком; 
переохолодження організму, зневоднення організму; фізичні вправи 
перед зануренням; надлишок жирової тканини, втому. Для профілактики 
кесонної хвороби необхідно суворо дотримуватися правил поведінки під 
водою. Основний спосіб її попередження – повільне спливання зі 
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швидкістю не більше 9 м/хв. Необхідно бути гранично уважним при 
багаторазових щоденних зануреннях. Слід планувати останнє 
занурення не пізніш як за добу до перельоту або підйому в гори. 

Азотне сп'яніння (азотний наркоз) виникає при підвищенні 
парціального тиску азоту в крові на глибині понад 26 м. Найбільш часто 
ознаки азотного наркозу проявляються в неадекватній поведінці 
підводника: порушення координації рухів і орієнтування в просторі. При 
зануреннях слід звертати увагу на поведінку партнера: помітивши його 
дивну поведінку і неадекватну реакцію, потрібно негайно сигналізувати 
про спливання. 

При зануреннях під воду можливе виникнення гіпоксії 
(недостатність кисню в організмі), що викликає загибель клітин. Щоб 
уникнути загальної або локальної гіпоксії слід уважно перевіряти 
спорядження перед кожним зануренням; занурюватися в парі або в 
групі; постійно контролювати запас повітря під водою; не зловживати 
гіпервентиляцією перед пірнанням. 

Вміст вуглекислого газу в крові за допомогою дихальних процесів 
підтримується на певному рівні, відхилення від якого приводить до 
порушення біохімічного балансу в тканинах. Гіпокапнія (недостатність 
вуглекислого газу в крові) виникає при глибокому і частому диханні в 
стані паніки, страху або істерики. Штучна гіпервентиляція легенів також 
призводить до гіпокапнії. При використанні несправного спорядження 
або при заповненні балонів повітрям в задушливому непровітрюваному 
приміщенні, при плаванні з дуже довгою трубкою, при затримці дихання 
під водою виникає гіперкапнія (підвищений вміст вуглекислого газу в 
крові). В обох випадках підводник відчуває запаморочення, головний 
біль, що може привести до втрати свідомості. 

У воді людина набагато швидше втрачає теплову енергію, ніж на 
повітрі. Неможливість відновлення тепла організму в умовах занурення 
призводить до гіпотермії – переохолодження організму підводника. Для 
зменшення тепловтрат необхідно використовувати гідрокостюми 
мокрого або сухого типу. 

Різновиди підводної оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності 
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Акватлон – підводна боротьба, яку винайшов Ігор Островський на 
початку 1980-х років у Москві. Розвиває координацію, спритність, 
підвищує адаптацію людини до водного середовища, є видовищним 
видом спорту. 

Акватлон включає в себе наступні розділи: спортивний; бойовий; 
гімнастичний (реабілітаційний).  

Спортивний акватлон являє собою змагання двох спортсменів, які 
здійснюють короткі сутички у воді й під водою на затримці дихання, 
прагнучи заволодіти стрічкою, закріпленої на щиколотці суперника. 
Поєдинок ведеться на рингу 5×5 м, позначеного маркерами на поверхні 
води, і складається з трьох раундів тривалістю по 30 секунд з 
перервами між раундами не менше 1,5 хвилин. Спорядження учасників: 
купальний костюм, маска для підводного плавання, ласти, 2 манжети на 
щиколотках, 2 матерчаті стрічки, прикріплюються до манжетів. 
Заборонено: завдавати ударів, застосовувати задушливі та больові 
прийоми, виривати стрічку з рук суперника тощо. Спортивний акватлон 
включає в себе три види змагань: 1) боротьба в ластах, 2) скуба-
акватлон (в аквалангах), 3) «вільний» стиль.  

Бойовий розділ акватлону складається з прийомів і методів, які 
можуть застосовуватися в екстремальній або бойовій обстановці. У 
бойовому розділі акватлону вивчаються техніки і тактика, заборонені 
правилами спортивного поєдинку акватлон. Це всілякі удари, що 
наносяться під водою руками і ногами, задушливі захоплення і больові 
прийоми, а також прийоми володіння підводним ножем. Застосовується 
при підготовці рятувальників і бійців загонів спеціального призначення. 

Гімнастичний (реабілітаційний) розділ акватлону – дихальні 
вправи під водою, вправи підводної гімнастики та акробатики, а також 
вправи на спеціальних підводних тренажерах. Це дивовижний симбіоз 
медитації і дихальних практик індійської йоги, управління своєю 
енергією китайського цигун і володіння своїм тілом японського карате, 
посилений унікальними властивостями води. Гімнастичний розділ 
акватлону, спочатку був призначений для розминки перед поєдинком, 
для психофізичної підготовки акватлоністів, плавців, нирців і для 
медитації. 
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Фрідайвінг (апное) – це занурення у воду на затримці дихання 
(статичне апное) або подолання якомога більшої дистанції на затримці 
дихання (динамічне апное). Сьогодні фрідайвінг може бути 
класифікований на три основні типи: рекреаційний, прикладний та 
спортивний. 

Рекреаційний фрідайвінг передбачає, що люди займаються 
фрідайвінгом заради задоволення, наприклад, на відпочинку або під час 
тренувань із сертифікованими фахівцями.  

Прикладний фрідайвінг включає використання технік і принципів 
фрідайвінгу для конкретних цілей, таких як полювання з гарпуном, 
підводна фотографія або відеозйомка, наукові дослідження або роботи 
зі збереження морського середовища. Для деяких людей, таких як 
пірнальників в Японії, які збирають перли та морепродукти, або племен 
Баджо в Індонезії, Малайзії та Філіппінах, які живуть на морі та 
займаються підводним полюванням, фрідайвінг є невід'ємною частиною 
їхнього повсякденного життя та способу існування. 

Спортивний фрідайвінг передбачає участь у змаганнях, де 
фрідайвери змагаються один з одним, щоб досягти найвищих 
результатів у різних дисциплінах фрідайвінгу. Їх мета – пірнути глибше, 
пропливти на затримці дихання на якомога більшу дистанцію або 
затримати дихання на якомога довший час. Змагання поділяються на дві 
категорії – у басейні та у відкритій воді. Існує 10 найбільш популярних та 
відомих дисциплін фрідайвінгу: статичне апное, динамічне апное, 
занурення за тросом, занурення в ластах, занурення без ласт, 
занурення зі змінною вагою, занурення без обмежень тощо. 

Користь від занять фрідайвінгом полягає у можливості тренувати 
концентрацію, контролювати стрес, покращувати функціональний стан 
дихальної системи, збільшувати м'язову силу і витривалість протистояти 
опору води. Фрідайвінг відкриває унікальну можливість близького 
спілкування із морським світом. Фрідайвінг – це не просто дослідження 
океану, але і здатність людини досліджувати себе. Фрідайвери постійно 
ставлять собі психологічні виклики і кожне занурення стає подорожжю 
всередину себе. Самопізнання є важливою частиною цього виду 
підводної рухової активності.  
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Дайвінг – це плавання під водою з апаратами, що забезпечують 
автономний запас повітря (або іншої газової суміші) для дихання під 
водою від декількох хвилин до 12 і більше годин, залежно від глибини, 
типу дихального апарату і споживання нирцем газової суміші. Дайвінг 
можна розділити на чотири види: рекреаційний, спортивний, технічний, 
професійний.  

Рекреаційний дайвінг – підводне плавання для відпочинку, 
задоволення. Цей вид занурень обмежений глибиною 40 метрів. Існує 
велика кількість комерційних систем, які проводять навчання 
рекреаційного дайвінгу. Найстаршою з них є CMAS, найбільш популярні 
в світі PADI, SSI, NAUI.  

Спортивний дайвінг – група спортивних дисциплін, розроблених на 
основі базових навичок рекреаційного дайвінгу. В даний час офіційно 
визнані 4 дисципліни: комбіноване плавання (300 метрів), смуга 
перешкод, підйом вантажу 6 кг, нічний дайвінг. В Україні спортивний 
дайвінг відноситься до категорії «підводний спорт», розвивається і 
підтримується Федерацією підводного спорту та підводної діяльності 
України. 

Технічний дайвінг – дайвінг, що відповідає одній або декільком з 
характеристик: занурення глибше 40 метрів; занурення в умовах 
відсутності можливості «прямого спливання»; використання більш однієї 
газової суміші під час занурення тощо. Різновидами технічного дайвінгу 
є кейв-дайвінг (занурення під лід) та рек-дайвінг (занурення з 
проникненням в затонулі об'єкти).  

Професійний дайвінг (або комерційний) на території України 
називається «водолазні роботи». 

Підводне орієнтування – дисципліни підводного спорту, що 
проводяться на відкритих водоймах спортсменом або групою 
спортсменів. Для підводного орієнтування застосовується автономний 
дихальний апарат на стислому повітрі, магнітний компас, лаг (лічильник 
відстаней) і глибиномір. Завдання спортсмена – пройти спеціально 
позначену дистанцію за компасом з максимальною точністю і за 
найменший час при видимості під водою на глибині до 3-х метрів. 
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Підводний туризм – участь в експедиціях з метою вивчення різних 
водоймищ. Підготовленість підводного туриста оцінюється кількістю і 
ступенем складності підводного маршруту (глибина занурень, наявність 
течій, прозорість, температура води). Існують експедицій, з виконанням 
спеціальних контрольних нормативів. 

Підводна фотозйомка – дисципліна підводного спорту, що 
проводиться у відкритих водоймах. Завдання спортсменів – за 
обмежений час і маючи обмежену кількість кадрів виконати найбільш 
вдалу з художньої точки зору фотографію. Вони мають у своєму 
розпорядженні цифровий фотоапарат, базовий комплект дайвера. 
Змагання проводяться у категоріях: макрозйомка; широкий кут; зйомка 
риб.  

Спортивна підводна стрільба – ряд дисциплін підводного спорту, 
що проводяться в басейні. Завдання спортсмена - на затримці дихання 
виконати пірнання, в ході якого з певної відстані зробити постріл по 
мішені з підводної рушниці. Оцінюються точність пострілу, чистота 
виходу на рубіж і швидкість виконання.  

Підводне регбі – дисципліна підводного спорту. Змагання 
проводяться під водою в басейні за участю двох команд спортсменів, 
кожна з яких складається з 12 гравців, екіпірованих ластами, масками і 
трубками. Мета змагання – забити м'яч, що має негативну плавучість, в 
кошик суперника, розташовану на дні басейну. Розміри ігрового поля 10-
12 метрів в ширину 15-18 метрів в довжину і глибина варіюється від 3,5 
до 5 метрів. М'яч заповнений соляним розчином і має негативну 
плавучість. У команді 12 чоловік з яких 6 знаходиться безпосередньо у 
воді, а інші на так званої «летючій заміні» на бортику басейну. 

Підводний хокей – дисципліна підводного спорту. У ході гри 
змагаються дві команди спортсменів, кожна з яких складається з 6 
гравців, екіпірованих ластами, масками, трубками і ключками. Мета 
гри – забити шайбу, проштовхуючи її по дну басейну до воріт 
противника. Дія розгортається на дні басейну розміри, якого 25х15х2 м. 
В екіпіровку гравця входять: маска, трубка, вушні заглушки, ласти, 
пластикова палиця довжина якої 30,5 см і рукавички. Довжина воріт 
сягає 3 м, а шайба вагою трохи більше 1 кг. У грі на відміну від 
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загальноприйнятого хокею на льоду, проводитися тільки два періоди, 
тривалістю по 15 хв.  

Незважаючи на зростаючу популярність, підводна оздоровчо-
рекреаційна рухова активність має низку протипоказань: 
 Внутрішні хвороби: туберкульоз, хронічні інфекції, хронічні 

захворювання нирок, хвороби обміну речовин тощо. 
 Серцево-судинні захворювання: порок серця, серцева 

недостатність, виражена гіпо- або гіпертонія. 
 Дихальні захворювання: бронхіальна астма, легенева 

недостатність. 
 Неврологічні захворювання: шизофренія, епілепсія, 

дисциркуляторна енцефалопатія. 
 Хвороби опорно-рухового апарату: грижі, хронічні хвороби кісток, 

м’язів і суглобів, вроджені дефекти або пошкодження, що 
ускладнюють рух. 

 Хвороби вуха, горла, носа, щелеп і порожнини рота. 
 Очні хвороби: косоокість, астигматизм, хвороби сітківки, хронічні 

кон’юктивіти, сліпота на одне око або гострота зору менше 0,1 на 
обидва ока. 

 Вагітність.  
Під час занурення з аквалангом під воду ці захворювання можуть 

привести до задухи, зупинки серця, запаморочення, втрати свідомості, 
припадків, а також до блювоти і безконтрольних вчинків. 

Протипоказаннями тимчасового характеру є всі гострі хвороби. 
Найбільш часто зустрічаються ГРЗ, грип, застуда, бронхіт, риніт тощо. 
Після перенесених хвороб фахівці радять почекати з підводними 
видами спорту певний час: від 0,5 або 1 місяця при грипі та ангінах; до 
3-6 місяців після інфекційного гепатиту. Також забороняється займатись 
дайвінгом при перевтомі, нервовому збудженні, сп’янінні. 

Треба пам’ятати про можливі ризики занять і перед зануренням 
проконсультуватися у лікаря. 
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Попередження нещасних випадків при заняттях підводними 
видами оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

Занурюватися під воду дозволено не всім. Дайвінг аматорський 
(рекреаційний) сам по собі не екстремальний вид спорту. Він не 
представляє ризику для здоров'я аквалангіста, але є низка медичних 
вищерозглянутих абсолютних протипоказань та тимчасових обмежень.  

Не слід займайтися дайвінгом без спеціальної підготовки. 
Недостатньо подивитись телевізор, отримати інформацію з інтернету 
та, купивши десь спорядження, самостійно зайнятися дайвінгом. Так 
людина наражає себе на великі ризики, а такий дайвінг може стати 
небезпечним для здоров'я, а ще гірше, призвести до смерті. 

Треба пам’ятати, шо якісне навчання – це запорука безпечного 
дайвінгу. Рекомендується обов'язково пройти спеціальні курси з 
навчання дайвінгу, набути необхідних навичок та знань для безпечного 
заняття підводним плаванням, отримати сертифікат, який надасть 
можливість занурюватись у будь-якій точці світу, де є дайв-центри. 

Однією з рекомендацій безпечного дайвінгу є занурення з 
напарником. Занурення під воду поодинці суворо заборонено усіма 
асоціаціями. Дайвер-початківець занурюється тільки з інструктором, а 
досвідчені аквалангісти з партнером. Під водою можуть статися 
небезпечні ситуації, зокрема з'явитися несподівана сильна течія, 
закінчитися повітря, вийти з ладу регулятор тощо. Навіть досвідчений 
дайвер може запанікувати, і тоді партнер прийде на допомогу. Для 
аквалангіста-початківця знаходження поруч інструктора з досвідом – це 
запорука безпеки. 

Важливою є старанна підготовка до всіх занурень. Треба вивчити 
місцевість занурення (течії, підводний ландшафт, погоду тощо); уважно 
слухати інструктора; ретельно перевірити своє спорядження перед 
зануренням; повторити та погодити з партнером, якими сигналами 
руками будете користуватися під водою. 

Кожен дайвер має свої межі компетентності. Рівень сертифікації 
дає інформацію про навички для занурення на певну глибину та за 
певних підводних умов. Дайвер-початківець має базовий курс, який дає 
можливість занурюватися на глибину, що не перевищує 18 метрів. Це 
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означає: не можна займатися дайвінгом уночі, спускатися на глибину до 
40 метрів, відвідувати підводні печери тощо. Без певних знань та 
навичок можна отримати травму або навіть потонути. 

Контрольні питання 
1. На чому засновані підводні види оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності? 
2. Яка історія розвитку підводного плавання? 
3. Як розраховується тиск, який відчуваєлюдина під водою? 
4. Як визначається плавучість тіла? 
5. Яке спорядження необхідне для підводного плавання? 
6. Які особливі стани, пов’язані із зануренням у воду, є 

небезпечними? Як їх запобігти? 
7. Які існують різновиди підводного спорту? 
8. При яких станах організму заняття підводними видами 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності протипоказані? 
9. Як попередити нещасні випадки при заняттях підводним 

плаванням? 
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8. ГІМНАСТИЧНІ ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ 
8.1. Місце гімнастики у системі фізичної культури 

Гімнастика є одним з найбільш універсальних засобів фізичної 
культури. Це насамперед система специфічних вправ і методичних 
прийомів, які використовуються з метою фізичного виховання, 
спортивної підготовки, фізичної рекреації, а саме оздоровлення, 
відновлення, лікування, набуття життєвоважливих навичок тощо. 

Завдяки доступності, ефективності і емоційності вправ, на 
заняттях гімнастикою найкращим чином вирішуються завдання фізичної 
культури, тобто освітні, оздоровчі, виховні.  

До оздоровчих завдань належать: гармонійний фізичний розвиток; 
зміцнення здоров’я; розвиток фізичних здібностей (сила, гнучкість, 
витривалість, швидкість, спритність тощо); розвиток окремих м’язових 
груп та усієї м’язової системи; усунення й попередження 
функціональних відхилень в окремих органах і системах організму; 
формування правильної постави та ходьби; загальний розвиток і 
зміцнення органів дихання й роботи серцево-судинної системи; 
поліпшення обміну речовин і підвищення життєдіяльності організму; 
загартування тощо.  

До освітніх завдань належать: знання, уміння й навички набуті у 
процесі виконання вправ. Так, наприклад, гімнаст має знати назву 
вправи, техніку її виконання, які здібності поліпшуються у виконавця, 
заходи безпеки на заняттях при навчанні побутовим, професійним, 
військово-прикладним руховим уміннями і навичкам.  

До виховних завдань належать: формування естетичних, 
вольових, моральних якостей; колективізму, дисциплінованості, 
сміливості, рішучості, цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, 
витримки, орієнтування, ініціативності тощо. 

Різнобічний вплив фізичних вправ, зумовлений низкою факторів і 
залежить від того, які саме ці вправи, для кого пропонуються (вік, стать, 
рівень фізичної підготовки, стан здоров’я), як застосовуються рухи та як 
і за яких умов виконуються (методика навчання і виховання). Саме тому 



178 

фізичні вправи є основними і специфічними засобами фізичної 
рекреації.  

Гімнастичні вправи становлять основний зміст таких видів 
гімнастики, як: основна, спортивна, художня, акробатика, лікувальна, у 
режимі робочого дня на виробництві тощо. Саме тому гімнастичні 
вправи стають найважливішими й найефективнішими засобами фізичної 
культури людей усіх вікових груп.  

Засоби і методи гімнастики застосовуються для розв’язання 
завдань фізичного виховання в навчальних закладах, на виробництві 
(вступна гімнастика, фізкультурна хвилинка, фізкультурна пауза, 
мікропауза), у побуті («зарядка»), у лікувальних закладах (лікувальна 
гімнастика). Гімнастика є одним із засобів спеціальної і загальної 
фізичної підготовки спортсмена.  

Гімнастичні вправи виникли у зв’язку з необхідністю задоволення 
життєвих потреб людини. Тому більшість з них засновані на рухах, 
запозичених із трудової, військової і побутової діяльності людини 
(ходьба, біг, лазіння, стрибки, переповзання, рівноваги, метання, 
подолання перешкод, перенесення вантажу тощо). По мірі розвитку 
суспільства і наукових знань про практику фізичного виховання почали 
виникати абстрактні вправи, що являють собою елементарні рухи, 
виокремлені з цілісних рухових дій. Вони становлять зміст більшості 
гімнастичних вправ і застосовуються переважно для навчання основам 
рухів, для розвитку фізичних якостей і вирішення різноманітних 
педагогічних завдань. До них належать вправи для окремих частин тіла, 
вправи на різних гімнастичних приладах тощо. Арсенал гімнастичних 
вправ при цьому дуже різноманітний. 

Гімнастичні вправи традиційно об’єднуються у такі групи вправ, 
що дістали назву – засоби гімнастики. Їх прийнято класифікувати 
відповідно до педагогічних завдань, що вирішуються за допомогою 
специфічних вправ: 1) стройові вправи, 2) загальнорозвивальні вправи, 
3) вільні вправи, 4) прикладні вправи, 5) стрибки, 6) вправи на приладах, 
7) акробатичні вправи, 8) вправи ритмічної і художньої гімнастики. 

Система гімнастичних вправ постійно удосконалюється. Вправи 
виконуються відповідно до вимог гімнастичного стилю, що передбачає 
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певну манеру виконання, дотримання встановлених технічних вимог (за 
зовнішньою формою) і визначеного характеру виконання. Вправи у 
гімнастиці, як правило, виконуються з визначених вихідних положень, 
завдяки чому уточнюється вплив вправи на організм людини, а також 
формуються відповідні рухові навички. Вправи виконуються як без 
предметів, так і з ними.  

Застосування гімнастичного обладнання (лави, буми, сходи, 
жердини, канати) і предметів (палиці, гантелі, булави, набивні м’ячі, 
амортизатори тощо) сприяє удосконалюванню рухових можливостей 
тих, хто займається. 

З урахуванням переважного впливу на фізичний розвиток людини 
гімнастичні вправи можна розділити на:  

1) вправи, що переважно спрямовані на загальний розвиток 
фізичних якостей і рухових можливостей (стройові вправи, 
загальнорозвивальні вправи, різні поєднання цих вправ у вигляді ігор та 
естафет);  

2) вправи, що переважно спрямовані на формування життєво 
необхідних умінь та навичок (прикладні вправи, прості стрибки);  

3) вправи, що переважно спрямовані на розвиток та 
удосконалювання рухових здібностей і вольових якостей (вільні вправи, 
опорні стрибки, вправи на приладах, акробатичні вправи, вправи 
художньої гімнастики).  

Такий розподіл вправ полегшує створення (розробку) певної 
системи вправ для того або іншого виду гімнастики та вирішення 
різноманітних педагогічних завдань.  

Контрольні питання 
1. Які завдання вирішуються на оздоровчо-рекреаційних заняттях 

гімнастикою? 
2. На які види поділяють гімнастичні вправи за спеціальним 

призначенням? 
3. В яких сферах життя людини використовується гімнастика? 
4. Як виникли гімнастичні вправи? 



180 

5. Як класифікують гімнастичні вправи відповідно до педагогічних 
завдань? 

6. Назвіть гімнастичне обладнання. 
7. На які види можна поділити гімнастичні вправи з урахуванням 

переважного впливу на фізичний розвиток? 
8.2 Різновиди оздоровчо-рекреаційної гімнастики 

Основними факторами, що негативно впливають на стан здоров’я 
населення вважають несприятливу екологічну обстановку, 
нераціональне харчування, шкідливі звички, прогресуючу гіподинамію, 
яка виникає внаслідок інтенсифікації навчального процесу, глобальної 
автоматизації та комп’ютеризації. Численними дослідженнями показана 
висока ефективність застосування різних засобів фізичної культури, яка 
проявляється в зниженні захворюваності, підвищенні адаптації 
організму до несприятливих факторів зовнішнього середовища, 
збільшенні функціональних резервів, підвищенні рівня фізичної 
підготовленості та працездатності різного вікового контингенту, 
підготовці до активної життєдіяльності й майбутньої високопродуктивної 
праці. Серед усього розмаїття засобів для покращення здоров’я слід 
виділити оздоровчу гімнастику. Оздоровча гімнастика – це система 
спеціально підібраних фізичних вправ і науково обґрунтованих 
методичних прийомів спрямованих на розв'язання завдань 
педагогічного та оздоровчого, гігієнічного характеру, всебічного 
фізичного розвитку, вдосконалення рухових здібностей, зміцнення 
здоров'я.  

Гімнастика має найбільш оздоровчу дію на здоров’я населення 
порівняно з іншими видами рухової активності. Це пояснюється тим, що 
вона є універсальною системою гармонійного розвитку, яка здійснює 
особливий вплив на духовний та фізичний стан людини, коригування 
тіла та вдосконалення рухової координації. З огляду на низький рівень 
матеріального забезпечення людей та недостатню державну підтримку 
розвитку мережі спортивно-оздоровлювальних закладів виникає 
необхідність у розвитку низьковитратних видів фізичних тренувань, 
зокрема: ритмічної гімнастики, аеробіки, атлетичної гімнастики, 
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стретчингу, гімнастики для очей, дихальної гімнастики тощо. При цьому 
оздоровча гімнастика є важливим методом активної функціональної 
терапії, оскільки надає загальнозміцнювальний ефект, забезпечує 
умови, за яких працюючі м’язи взаємодіють з нервовою системою, 
обміном речовин та внутрішніми органами. Виконуючи гімнастичні 
вправи, людина активізує систему нервових закінчень рефлекторним 
шляхом та вдосконалює регулювальну функцію різних систем організму, 
поліпшує обмін речовин, забезпечує життєвоважливі органи киснем, 
знижує вміст холестерину й атерогенних ліпідів та, як наслідок, 
покращує процес виведення продуктів обміну речовин. Слід 
підкреслити, що на заняттях оздоровчою гімнастикою відбувається 
також психологічне розвантаження. Таким чином, провідне місце у 
заняттях оздоровчо-рекреаційною руховою активністю належить 
різноманітним видам гімнастики.  

Менхін Ю. поділив оздоровчо-рекреаційні гімнастики на чотири 
основні групи, а саме: традиційно-базові, комплексного впливу, 
функціонально-орієнтовані, малі форми і окремі методики.  

Традиційно-базові гімнастики пов’язані із загальним фізичним 
розвитком, збагаченням рухового досвіду тих, хто займається. 
Загальнооздоровча спрямованість цих видів є пріоритетною, хоча для 
кожного з них характерна певна «спеціалізація» фізичного впливу:  
 розвиток фізичних якостей і вдосконалення рухових дій – для 

основної гімнастики;  
 функціонально-тонічне підтримання робочого стану окремих 

систем організму і налаштування на активну діяльність – для 
гігієнічної гімнастики;  

 розвиток силових якостей і корекція тілобудови – для атлетичної 
гімнастики;  

 виразне виконання комплексів ритмічних дій у музичному 
супроводі – для ритмічної гімнастики. 
Для групи гімнастик комплексного впливу характерна 

комплексна дія. Тут використовуються різноманітні нескладні гімнастичні 
вправи, регламентовані відповідно до умов і певних правил їх 
виконання. Фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах гімнастики, 
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передбачають послідовне навантаження на певні ланки тіла і м’язові 
групи з визначеним режимом роботи або зі зміною режимів; інші – 
виконання «індивідуальних програм» з попереднім оцінюванням стану 
здоров’я і можливостей тих, хто займається, що дає змогу розв’язувати 
завдання загального розвитку і поліпшення здоров’я. Серед них можна 
виокремити гімнастику у воді (аквафітнес), пов’язану із виконанням 
елементарних гімнастичних вправ у водному середовищі і елементів 
плавання, при чому важливий сумарний ефект, що при цьому 
досягається. 

Функціонально-орієнтовані гімнастики здійснюють вибірковий 
вплив на функціональні системи організму та опорно-руховий апарат.  

Дихальна гімнастика пов’язана з формуванням нового або 
використанням стандартного дихального циклу в процесі виконання 
відносно простих гімнастичних вправ. При цьому дії спрямовані на 
розв’язання рухового завдання і розвиток дихальної мускулатури.  

Зниження функціональних можливостей організму, порушення 
роботи його окремих систем зумовлює застосування корекційної 
гімнастики.  

Циклічне виконання різноманітних гімнастичних вправ (зв’язок, 
комплексів, композицій) в аеробному режимі є характерним для 
аеробіки. При цьому на тлі вдосконалення систем енергозабезпечення 
організму можна досягнути оздоровчих та рекреативних цілей. 

Зміст східних систем оздоровчо-рекреативної гімнастики (йога, 
ушу, цигун та ін.) становлять гімнастичні вправи загальнорозвивального 
характеру, але які виконуються в особливому стилі і мають певну 
філософію. Деякі східні системи гімнастики представлено в оздоровчій 
фізичній культурі, але найчастіше у комплексних оздоровчо-
рекреаційних заняттях використовують їх елементи. 

До складу малих форм і окремих методик гімнастики належать 
різні гімнастичні вправи, основною метою яких є локальний вплив на 
певні органи і системи організму, що у межах загальнооздоровчого 
процесу дає змогу досягати чітких цілей, пов’язаних із забезпеченням 
активної життєдіяльності людини (стретчинг, гімнастика для очей, 
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фейсбілдинг, гімнастика для шиї, гімнастика для плечових суглобів 
тощо). 

Контрольні запитання 
1. Назвіть основні блоки оздоровчо-рекреаційних гімнастик. 
2. Які гімнастики включає група традиційно-базових гімнастик? Яке 

їх призначення? 
3. Які гімнастики включає група гімнастик комплексного впливу? 

Наведіть приклади. 
4. Які гімнастики включає група функціонально-орієнтованих 

гімнастик? Наведіть приклади. 
5. Які гімнастики включає група малих форм і окремих методик 

гімнастики? Наведіть приклади. 
8.3. Фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах гімнастики 

Оздоровчий фітнес передбачає використання людиною фізичних 
навантажень тренувального характеру, спрямованих на підвищення 
функціональних можливостей та фізичної підготовленості. Науковці 
зазначають, що розвиток системи оздоровчого фітнесу має стати 
частиною формування культури здорового способу життя населення 
України. Система оздоровчого фітнесу відіграє значну роль у процесі 
появи інноваційних технологій оздоровлення. Їх через фітнес-програми 
втілюють суб’єкти сфери фізичної культури і спорту, а саме 
багатофункціональні або спеціалізовані фізкультурно-оздоровчі 
організації (фітнес-центри, фітнес-клуби, фітнес-студії тощо), які 
надають фітнес-послуги населенню.  

Фітнес-програми – сукупність спеціально підібраних гімнастичних 
вправ, спрямованих на комплексну або вибіркову дію на певні 
функціональні системи. 

Високі темпи розвитку фітнес-індустрії у світі спричинили появу 
великої різноманітності нових видів фітнес-програм і забезпечують 
постійне їх оновлення з урахуванням сучасних технологій. Складність 
створення єдиної універсальної класифікації фітнес-програм полягає у 
відсутності загальноприйнятого понятійного апарату та єдиних 
стандартів змісту фітнес-програм. Виділяють такі системоутворювальні 
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чинники класифікації групових фітнес-програм: мета занять; переважна 
спрямованість занять; використання обладнання; вік; рівень фізичної 
підготовленістю тих, хто займається; місце проведення занять; 
інтенсивність занять тощо. 

За спрямованістю розрізняють фітнес-програми переважно 
аеробної та силової спрямованості, комплексні фітнес-програми та 
ментальний фітнес. 

Фітнес-програми аеробної спрямованості отримали найбільше 
поширення. Такі програми поділяють на дві групи: програми без 
використання та з використанням обладнання. До першої групи 
належить аеробіка класична (базова), танцювальна та аеробіка з 
використанням елементів східних єдиноборств (тай-бо, кі-бо, капоейра 
тощо). До другої – фітнес-програми з використанням кардіоваскулярних 
тренажерів, степ-платформ, фітболів та іншого обладнання. 

Фітнес-програми силової спрямованості мають на меті розвиток 
силових якостей основних груп м’язів, забезпечення їх «рельєфності» та 
загалом корекції форми тіла. Залежно від видів обтяження ці фітнес-
програми поділяють на програми з використанням спеціалізованих 
силових тренажерів або вільного обтяження (гантелей, штанг, дисків, 
гирь, грифів) та програми з власною масою. 

Комплексні фітнес-програми (функціональний тренінг) – це 
комплекс спеціальних вправ, основна мета яких змусити ефективно 
працювати велику кількість дрібних м’язів-стабілізаторів, які при 
виконанні більшості інших вправ, у тому числі на силових тренажерах, 
не працюють або працюють неефективно. Функціональне тренування 
розвиває відчуття рівноваги і координацію рухів. Його можна розглядати 
як сучасний напрям, який включає комплекс вправ і методів та 
спрямований на всебічну оптимізацію фізичної підготовленості, 
тренування балансу, побудову гармонійного тіла, поліпшення постави з 
метою максимальної адаптації до навколишніх умов життя. Термін 
«функціональний тренінг» став відомий протягом останніх кількох років. 
Спочатку його ввели фізіотерапевти як спосіб фізичної реабілітації 
пацієнтів, потім він став популярним серед спортсменів і персональних 
тренерів, а також всіх, хто хоче поліпшити своє здоров’я. Види 
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функціонального тренінгу визначаються в залежності від використання 
спеціального обладнання: гантелей, гирь (від 4 до 32 кг), медболу (від 1 
до 10 кг), джимстик, гумового амортизатора, кор-платформи тощо. 

Ментальний фітнес засновано на ідеї нерозривної єдності тіла та 
свідомості («Body & Mind») – східні та європейські практики. До східних 
практик відносяться йога та її різновиди: китайська гімнастика ушу, 
цигун, тао та інші оздоровчі гімнастики. Серед європейських систем 
найбільшою популярністю користується система Дж. Пілатеса. 

Якою б оригінальною не була б та чи інша фітнес-програма, в її 
структурі виділяють наступні частини (компоненти): розминка; аеробна 
частина; кардіореспіраторний компонент (частина програми, 
орієнтована на розвиток аеробної продуктивності); силова частина; 
компонент розвитку гнучкості (стретчинг); заключна (відновлювальна) 
частина. 

Наведена узагальнена структура фітнес-програми може зазнавати 
змін в залежності від цільової спрямованості занять, рівня фізичного 
стану тих, хто займається, та інших факторів. 

Основні фактори, що визначають створення нових фітнес-
програм: результати наукових досліджень проблем рухової активності; 
поява нового спортивного інвентарю й обладнання (степ-платформи, 
тренажери, футболи, спінбайки та ін.); ініціатива та творчий пошук 
професіоналів фітнесу. 

Розробка фітнес-програм – одне із основних джерел прибутків 
сучасної фітнес-індустрії. Створення нових фітнес-програм 
супроводжується продуманою маркетинговою політикою і пов’язане не 
тільки з опублікуванням методичних посібників і рекомендацій, але й із 
широкою рекламою інвентарю, обладнання, що використовуються, 
виданням аудіо- та відеопродукції, а також проведенням освітніх 
семінарів і курсів з відповідної підготовки інструкторів оздоровчого 
фітнесу. 

Багаторічний досвід формування різноманітних фітнес-програм у 
зарубіжних країнах дозволяє визначити основні фактори, що сприяють 
їхній ефективній реалізації в сучасних умовах: 
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1) фітнес-програма повинна сприяти формуванню у тих, хто 
займається, свідомого відношення до участі в ній; 

2) комплекси вправ повинні складатися для певних груп 
населення, враховувати їхню підготовленість та бути доступними; 

3) складаючи фітнес-програму занять, треба виходити з 
конкретних цілей, котрі перед ними ставляться: активний відпочинок, 
підвищення рівня фізичної підготовленості, зниження маси тіла, 
профілактика будь-якого захворювання тощо.; 

4) фітнес-програма повинна бути націлена на отримання 
задоволення від занять, тобто на перший план виходять потреби, 
мотиви й інтереси тих, хто займається; 

5) фітнес-програмою повинна бути передбачена оцінка стану 
здоров’я й рівня фізичної підготовленості тих, хто займається; 

6) фітнес-програма повинна сприяти спілкуванню тих, хто 
займається, один з одним на фоні позитивних емоцій у процесі 
виконання вправ; 

7) перш ніж почати впроваджувати фітнес-програми, необхідно 
створити безпечні умови для тих, хто займається, звернувши особливу 
увагу на рівень медичного забезпечення; 

8) фітнес-програми повинні регулярно поновлюватися, слід 
підтримувати здорову конкуренцію, запобігаючи змагальності й 
пов’язаних з цим великих і значних навантажень. 

Контрольні питання 
1. Розкрийте поняття «оздоровчий фітнес». 
2. Що являють собою фітнес-програми? 
3. Назвіть групи фітнес-програм за спрямованістю. 
4. Яка група фітнес-програм отримала найбільше поширення? 

Назвіть приклади таких фітнес-прогам. 
5. Яке призначення фітнес-програм силової спрямованості? 

Наведіть приклади таких фітнес-програм. 
6. Яке призначення комплексних фітнес-програм? Чому їх 

називають «функціональним тренінгом»? Наведіть приклади 
таких фітнес-програм. 
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7. Які фітнес-програми відносять до ментального фітнесу? 
8. Розкрийте загальну структуру фітнес-програми. 
9. Які фактори, що визначають створення нових фітнес-програм? 
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