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ПЕРЕДМОВА 

Фізична рекреація - процес використання засобів, форм і методів 
Фізичної культури, спрямований на задоволення потреб в активному 
•яз починку, відновленні, розвагах та розвитку особистості у вільний і 
.мсиіально відведений час. 

Ефективність підготовки фахівців у вищих навчальних закладах 
ічного виховання і спорту для організації та успішного проведення 

и-;реаційно-оздоровчої роботи з різними верствами населення зумовлена, 
крема, інформаційним забезпеченням навчального процесу. 

Навчальний посібник підготував авторський колектив Львівського 
ержавного університету фізичної культури для навчально-методичного 
аоезпечення підготовки студентів, які здобувають освіту з "Фізичного 

ховання, спорту і здоров'я людини" (0102). 
Посібник також призначений для використання в процесі оволодіння 

кими спеціальностями: "Фітнес і рекреація", "Здоров'я людини", "Фізичне 
ховання" та спеціалізацією "Рекреаційно-оздоровча діяльність". 
Навчання за програмою спеціалізації "Рекреаційно-оздоровча діяль-

іість" базується на знаннях, які студенти отримали з валеології, гігієни, 
-натомії, фізіології, педагогіки, основ краєзнавчо-туристичної роботи, 

доровчої фізичної культури, історії фізичної культури тощо. 
Метою вивчення дисципліни "Рекреаційно-оздоровча діяльність" є 

іюрмування системи професійних знань, методичних вмінь і навичок 
роведення рекреаційно-оздоровчих занять і заходів за участю різних 

верств населення. 
Навчальна дисципліна "Рекреаційно-оздоровча діяльність" вирішує 

акі освітні завдання: 
- вивчити походження фізичної рекреації та її сутність; 
- знати соціально-культурні аспекти рекреації; 
- враховувати розвиток моторики і фізичної підготовленості людини 

при проведенні рекреаційних занять для збереження та зміцнення здоров'я; 
- опанувати технології проведення рекреаційно-оздоровчих занять; 
- вміти визначати раціональний зміст й обсяги рухової активності, 

проводити контроль за оздоровчим ефектом занять; 
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- вміти проводити оздоровче тренування із використанням циклічних 
вправ, рекреаційних ігор, оздоровчих видів гімнастики; 

- використовувати туризм як засіб фізичної рекреації. 

Навчальний посібник "Фізична рекреація" може також використовува-
тися при вивченні таких дисциплін: "Теорія і методика фізичного 
виховання", "Оздоровча фізична культура", "Рекреаційно-оздоровча 
робота", "Сучасні технології в оздоровчій фізичній культурі", "Рекреаційні 
ігри" тощо. 

Матеріали навчального посібника є вагомим поповненням інфор-
маційного забезпечення повсякденної діяльності фахівців-практиків, які 
проводять різноманітні за формами і змістом фізкультурно-оздоровчі 
заняття та заходи для різних верств населення в системі "Спорту для всіх", 
їх перепідготовки та підвищення кваліфікації. 

У частині 1 посібника подано інформацію з історії формування, теорій 
походження рекреації, чинників розвитку та її характеристик у сучасному 
суспільстві; форм, функцій, засобів і методів рекреації; її впливу на 
збереження та зміцнення здоров'я сучасної людини. 

У 2 частині висвітлено сучасні технології проведення рекреаційно-
оздоровчих занять. Подано структуру фізичної підготовленості людини та 
закономірності розвитку моторики; принципи визначення раціонального 
змісту й обсягів рухової активності, вікові особливості проведення 
рекреаційно-оздоровчих занять і контроль за їх оздоровчим ефектом. 
Описано організаційно-методичні засади проведення найпопулярніших 
видів рекреаційно-оздоровчих занять циклічними вправами, рекреаційни-
ми іграми, оздоровчими видами гімнастики. 

У частині 3 навчального посібника, з огляду на важливість активізації 
туристських занять як засобу фізичної рекреації, подано інформацію з 
розвитку туризму в Україні, класифікації його видів, розглянуто сутність 
і завдання екскурсійної діяльності тощо. 

Розділи посібника у кожній із його частин закінчуються підсумком, 
переліком контрольних запитань і завдань, списком використаної лі-
тератури. 

Завершується навчальний посібник предметним покажчиком і переліком 
рекомендованої літератури з проблем фізичної рекреації та відомостями 
про авторів. 
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Частина 1 

ТЕОРІЯ ФІЗИЧНОЇ РЕКРЕАЦІЇ 

Розділ 1. Походження рекреації та її сутність 

1.1. Визначення понять "рекреація" та "фізична рекреація" 

Рекреація. Конкретну дату зародження фізичної рекреації як компонента 
гизнчної культури вказати неможливо. Так само як невідома точна дата 

никнення фізичної культури чи мистецтва. 
Єдиної точки зору на визначення змісту поняття "рекреація" не існує, 
не існує єдиного визначення змісту поняття "оздоровча фізична 

льтура". У вітчизняній літературі термін "рекреація" раніше рідко 
використовувався, оскільки вважався надбанням буржуазної культури. 

.•які вчені послуговувалися терміном "фізична рекреація" як синонімом 
ю словосполучення "масова фізична культура". 

Сьогодні рекреація стає самостійним науковим напрямком, що 
іюрмується на межі багатьох наук: географії, економіки, соціології, 
едицини, фізіології, екології, курортології, теорії фізичного виховання, 

теорії містобудування тощо. 
Науковий напрямок, що вивчає рекреацію, називають рекреалогією. 

Рекреалогія вивчає закономірності педагогічно організованого відновлення 
працездатності засобами фізичної культури. 

Об'єктом рекреалогії є технологія фізичної рекреації. 
Предмет рекреалогії - понятійний апарат, засоби, методи, організаційні 

Борми використання фізичної рекреації для відновлення працездатності, 
вчення соціально-економічних, фізіологічних, психічних явищ і процесів 

під час відпочинку й оздоровлення різних категорій населення. 
Розвиток рекреації підтверджується чималим обсягом наукової 

літератури, публікаціями в зарубіжних і вітчизняних журналах "Іоигпаї 
1 Тгауеі РезеагсЬ", "Тоигізт Мапа§етеп1:", "Тоигізт Ресгеайоп КезеагсЬ", 
Міжнародний туризм", дисертаційними працями тощо. У різних країнах 

"роводяться систематичні фундаментальні та прикладні дослідження з 
цієї тематики. 

Цим і пояснюється рекреаційний "вибух", що спостерігається зараз 
в усьому світі. 

Поняття "рекреація" використовується досить давно і, залежно від 
сфери застосування, може мати дещо різний зміст. 



Фахівці з народного господарства вважають рекреацію галуззю народного 
господарства, що пов'язана з освоєнням територій для відпочинку, 
лікування, туризму, ігрової форми дозвілля та спрямована на розваги й 
оздоровлення, удосконалення розвитку особистості. 

Соціологи називають рекреацією сукупність явищ і відносин, що ви-
никають у процесі використання вільного часу для оздоровчої, пізнавальної, 
спортивної та культурно-розважальної діяльності людей на спеціалізованих 
територіях, поза місцем їх постійного проживання. 

Рекреацією називають також діяльність людини, що спрямовується 
на відновлення її фізичних і психічних сил, на розвиток особистості й не 
пов'язується з виконанням трудових обов'язків і задоволенням побутових 
потреб. 

Поняття "рекреація" утворене від латинського "гесгеаііо" і має кілька 
значень: відновлювати, відпочивати, зміцнювати, освіжати тощо. Історично 
цей термін пов'язаний зі здоров'ям людини, але, що важливо - розуміння 
здоров'я не обмежувалося лише станом організму людини. Сьогодні 
здоров'я розглядається у ширшому значенні й містить соціальний, 
психологічний і біологічний зміст. 

Рекреація — це всі форми дозвілля людини, що проводяться у 
закритих приміщеннях і просто неба, у природному й урбанізованому 
середовищах. 

Український енциклопедичний словник тлумачить слово "рекреація" 
як термін, що є сукупністю етимологічних значень: "гесгеаііо" (лат.) -
відновлення; "гесгеаііоп" (франц.) - розвага, відпочинок, відсутність 
трудової діяльності; простір для зазначених дій; "гекгеада" (пол.) -
відпочинок. 

Отже, важливо усвідомити, що поняття "рекреація" характеризує не 
лише процес чи способи відновлення сил людини, але й простір, у якому 
це відбувається. 

Визначення поняття "рекреація" у найпопулярніших енциклопедичних 
довідниках і словниках становить значний науково-практичний інтерес. 
В "Енциклопедичному словнику" Ф. А. Брокгауза й І. А. Ефрона (1899) 
"рекреація" розглядається як запозичене з латинської мови слово, 
що буквально означає "перерва від занять та уроків у школі з метою 
відпочинку"; у тлумачному словнику російської мови С. Ожегова "рекреація" 
трактується як "відпочинок, відновлення сил після праці, у навчальних 
закладах - зала для відпочинку учнів". 

Отже, колись терміном "рекреація" частіше називали пообідній 
відпочинок учнів, які вчилися у школах-інтернатах і проводили свій 
вільний час у рекреаційних іграх та забавах разом зі своїми вчителями. 

10 



слідники історії освіти в Україні, Литві й у Польщі підкреслюють, що 
: лсі>еаційні мандрівки, різноманітні рухливі ігри та забави за участю учнів 

іпелів регулярно відбувалися кожного вівторка та четверга після обіду 
ІІЛРОПОЛКО , 1936; Ступарик, 1994;С1о§ег, 1976). 

Дещо пізніше поняття "рекреація" почало охоплювати інші різновиди 
звілля. У спеціальній літературі з фізичної культури та спорту по-

слуговуються здебільшого поняттям "фізична рекреація". 
Фізична рекреація - органічна частина фізичної культури, специфічним 

іістом якої є рухова діяльність, спрямована на задоволення потреби 
лини активно відпочивати для адаптації, відновлення, зміни діяльності, 

і акож удосконалення особистої конституції фізичної та духовної 
• І. Бердус, М. Боген, Г. Бердус, В. Чувилин, 1998, 2002). 

На думку В. М. Видріна, фізична рекреація - це процес використання 
іизичних вправ, ігор, розваг, а також природних чинників для активного 

іпочинку, зміни виду діяльності, відволікання від процесів, що спри-
няють фізичну, психічну й інтелектуальну втому, отримання задоволення 

від занять фізичними вправами (В. М. Вьідрин, А.Д. Джумаев, 1989). 
Отже сутність фізичної рекреації полягає, передусім, у визначенні 

нього явища (процесу) як системи різноманітних занять, що ґрунтується на 
використанні спеціально організованої рухової активності у формі фізич-
них вправ зі застосуванням природних і гігієнічних чинників упродовж 
вільного часу людини добровільно та для відпочинку, відновлення 
власних сил, отримання задоволення, удосконалення психічних і фізичних 
зібностей, відновлення та зміцнення здоров'я. 

Існують інші визначення поняття "фізична рекреація". Вони належать 
М. Я. Якобсону (1974), Н. І. Пономарьову (1975); Б. В. Євстафьєву (1985); 
Г. Ф. Шитиковій (1986, 2000), а також зарубіжним ученим Л. Піотровскі 

1981), Ю. Рижкіну (1997, 2001, 2002) й іншим. Проте визначення 
В. М. Видріна (1989), на нашу думку, найповніше розкриває всі аспекти 
фізичної рекреації. 

Конкретна людина у процесі рекреаційної діяльності опановує надбання 
цивілізації у галузі рекреації (засоби, методи, форми рекреації, систему 
знань тощо). Використовуючи їх, людина своєю активністю зумовлює 
певні соціальні, психічні, біологічні зміни індивідуального статусу. 

Таким чином, рекреаційна діяльність розглядається як процес або 
спосіб раціонально організованої психофізичної активності людини, 
спрямованої на досягнення поставленої мети у вільний від основних 
професійних, родинних і громадських обов'язків час. 

Іншим аспектом рекреації як соціального явища є ціннісний аспект. 
Рекреація охоплює низку матеріальних і духовних досягнень, створених 
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у суспільстві для задоволення рекреаційних потреб сучасної людини. 
Кожний етап розвитку рекреації характеризується своєрідним ціннісним 
змістом, що є предметом використання для кожної людини, яка проявляє 
рекреаційну активність, своєрідною формою споживання рекреаційних 
послуг. Прикладом є популярні в сучасному суспільстві оздоровчі 
гімнастичні системи, а також системи здорового способу життя, базовані 
на чинниках психотренінгу, релаксації, комплекси дієтичних рекомендацій, 
загартування організму. 

Разом із досягненнями людства у використанні різних систем пси-
хофізичної рекреаційної активності, що становлять специфічний зміст 
рекреації, важливими є наукові дослідження, які узагальнюють сутність 
цього компонента фізичної культури, принципи, форми, методи та 
методики використання фізичних вправ у рекреаційній діяльності. А 
також організаційні, матеріально-технічні й інші умови, що спеціально 
створюються для ефективного функціонування рекреаційної сфери 
(медико-біологічне, інформаційне забезпечення, якість і доступність 
спортивних споруд, інвентарю й обладнання тощо). 

Рекреацію також слід розглядати в аспекті персоніфікованого результату 
діяльності, який може характеризуватися сукупністю корисних змін, 
досягнень, ефектів, що відбулися у сфері психічної, духовної та фізичної 
життєдіяльності людини. 

До них, передусім, слід зарахувати формування основ здорового способу 
життя, зміцнення здоров'я, оптимізацію антропометричних параметрів 
тіла людини, поліпшення фізичної підготовленості й психічного стану 
тощо. 

Наступний аспект розгляду рекреації-ї ї ототожнення з відпочинком 
після трудової діяльності. З цієї точки зору рекреація розглядається як 
форма відпочинку або як процес усунення наслідків втоми, спричиненої 
професійною діяльністю людини, чи як процес регенерації сил. 

Експерт ЮНЕСКО, французький соціолог Думазейдер ОоНте Питагеїсіег, 
1962) трактує термін "рекреація" як систему занять, у яких людина бере 
участь за власним бажанням для відпочинку, розваги чи для розвитку 
своїх знань, творчих здібностей упродовж вільного часу після виконання 
професійних, родинних і громадських обов'язків. 

Спеціалісти виділяють ще декілька аспектів рекреації, наприклад, 
розуміння рекреації як динамічного суспільно-культурного явища, 
підставою для розвитку якого є тенденція до суттєвого зростання кількості 
вільного часу в структурі життєдіяльності сучасної людини. 

Розвиток постіндустріального суспільства, глобальні зміни економіки, 
культури та науки спричинили інформатизацію життєдіяльності сучасної 
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одини, яка своєю чергою суттєво обмежила параметри природної 
ичної активності. 
Іаме рекреаційна активність може стати ефективним профілактичним 

асобом, що протидіятиме негативним наслідкам розвитку сучасної 
вілізації - урбанізації, підвищенню стресових впливів, гіподинамії, 
з ••стріалізації тощо. 

З іншого боку, зростання тривалості життя у високорозвинених державах 
спричинило виникнення великих груп людей, які мають значну кількість 
-ильного часу (пенсіонери), а також збільшення відсотка студентської молоді. 

_ішачені групи є реальними потенційними споживачами рекреаційних 
послуг. 

Зважаючи на згадані факти, проблема визначення поняття "рекреація" 
надзвичайно складною з огляду на те, що зміст рекреації становлять 

зобровільні заняття, які реалізовуються у вільний від основних професійних, 
сюдинних і громадських обов'язків час, а діапазон тих занять може бути 
пзнобічним, як і людські потреби та зацікавлення (КіеІЬавіе^ісг-ОгогсІо^ка, 
2001). 

Польський теоретик рекреації Т. Воланьска (Т. \Уо1апзка, 1997) стверджує, 
шо рекреація - це різноманітні заняття, які добровільно реалізуються у 
віільний час для отримання задоволення, формування власної особистості, 
відновлення і збільшення психофізичних сил. Автор стверджує, що не 
різновид цих занять має вирішальне значення у класифікації зазначених 
рорм психофізичної активності, а власне психосоціальний контекст. Іде 
мова про те, чи є ці заняття добровільними, чи отримує від них людина 
адоволення, чи відповідають вони її інтересам, яка мотивація конкретної 
коби стосовно цього різновиду активності, а також, чи мають ці заняття 
позитивний вплив на розвиток особистості людини. 

Цікавим є визначення терміна "рекреація", яке трактує її як певну 
форму активності (діяльності), що реалізується не тільки для досягнення 
визначеної мети чи певних ефектів, а заради самої діяльності, яка надає 
людині можливості прояву її фізичних, розумових та творчих сил (Оетеї М., 
Н и т е п Ш., 1970). Результати такої діяльності проявляються у зміцненні 
здоров'я, протидії та профілактиці хвороб цивілізації, оптимізації маси 
тіла чи інших видах оздоровчого ефекту. 

Надзвичайно важливо, щоби рекреаційна активність становила певні 
цінності (норми) в таких вимірах: 

- культурному - як суспільна вартість, що є бажаною та важливою 
для суспільства; 

- суспільному - як діяльність, що має встановлені інституції та структури 
серед різноманітних груп суспільства; 

13 



- індивідуально-психологічному - як цінності, отримані особистістю 
в результаті рекреаційної активності, які є орієнтиром здорового способу 
життя. 

Підсумовуючи численні визначення поняття "рекреація", слід зазначити, 
що це: 

- частина соціальної системи суспільства й особлива ланка системи 
освіти; 

- найбільший сегмент індустрії дозвілля, що швидко розвивається, 
зв'язаний з участю населення в активному відпочинку на відкритому 
повітрі, проводиться переважно у вихідні та святкові дні; 

- специфічна форма діяльності на дозвіллі (соціально корисне 
дозвілля); 

- розширене відтворення фізичних, інтелектуальних та емоційних 
сил людини; 

- вираження внутрішньої природи людини; ~ 
- засіб розваги, відновлення або вид ігрової діяльності; 
- "життя після праці"; 
- профілактична медицина майбутнього. 
Отже, переконуємося, що рекреація повинна стати обов'язковою 

складовою життя якнайширших верств громадян сучасного суспільства. 

1.2. Історія формування і теорії походження рекреації 

Праісторія рекреації сягає в той період, коли вся без винятку фізична і 
розумова діяльність людини обмежувалася безпосереднім забезпеченням 
умов її існування. Основні засоби для існування первісній людині давали 
полювання, збирання, а також рибальство. Значення кожного з цих занять 
змінювалося залежно від навколишнього середовища, фізичного та 
розумового розвитку первісних людей, особливостей життєдіяльності. 

Важливу роль відігравали елементи фізичного виховання. Власне, як 
засвідчують дослідники, виховання у первісному суспільстві переважно 
було фізичним. Використання різноманітних допоміжних засобів для 
існування вимагало нових навичок координації рухів, а також відповідного 
розвитку фізичної сили, витривалості, спритності. Поступово людина 
вдосконалювалася фізично й удосконалювала навички полювання, 
військових походів тощо. 

Первісні елементи фізичної культури виконували численні функції, 
головними з яких були: 
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- рекреаційно-забавна гра; 
- утилітарна (приворожування врожаю, погоди, доброго полю-

вання); 
- культово-релігійна чи магічна (вплив на невідомі потойбічні 

сили); 
- виховна (вдосконалення необхідних моральних і фізичних якостей 

людини). 
Первісні форми фізичної культури характеризуються бажанням людини 

'рати участь в ігровій діяльності, що обов'язково супроводжується руховою 
активністю. У подальшому розвитку фізичної культури (і рекреації) суттєву 
Р О Л Ь відіграє релігійно-культова сфера життєдіяльності суспільства. У 
ньому процесі рухливі ігри, фізичні вправи є невід'ємними органічними 
елементами магічних і культових дійств, якими супроводжувалися всі 
без винятку важливі для тогочасного суспільства події. Ці заходи можна 
вважати першими проявами рекреації. 

У житті стародавніх слов'ян виконувалися обрядові дії (обряди). їх 
проведення тісно пов'язувалося з руховою активністю, різноманітними 
грами. Обряди присвячували релігійним торжествам. За відомостями 

В.О. Рибакова, в Україні існував побутово-релігійний календар як цілісна 
система народної культури. 

Кожна пора року мала свої свята. Наприклад, весняний цикл святкувань 
наскрізь пронизаний народними рухливими іграми, забавами, розвагами 
для молоді та для дорослих (веснянки, гаївки, хороводи). Літній цикл 
святкувань починався літніми Русаліями. Цей вислів у літературі 
пояснюється як "ігрища, ігри скоморошескія". А головним вважалося 
свято Купала, основою якого був цілий комплекс рухливих народних 
ігор і забав. 

Ці традиції зберігалися в Україні й за часів Київської Русі та козаччини. 
Наприклад, дуже поширеними були перегони під час Різдвяних свят. 
Взимку популярним серед молоді було катання на санчатах, запряжених 
собаками, ковзання на льоду. 

В історичних дослідженнях, присвячених добі козацтва, зазначається, 
що найулюбленішими розвагами козаків на дозвіллі були рухливі ігри та 
різноманітні змагання у силі, витривалості, прудкості. 

Дуже багато традиційних ігор було у період Великодніх свят. Розрізняли 
ігри: дитячі, парубочі, дівочі, мішані й загальні. Як зазначає В. К. Соколова, 
в українців пасхальні розваги були своєрідними. До них, окрім рухливих 
ігор, належали хороводи та "гойдалки", що влаштовувалися не лише по 
селах, а й у містах. Поширеними під час Великодніх свят в Україні були 
також акробатичні фізичні ігри-вправи типу "побудови пірамід". 
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Оригінальною формою рекреаційних розваг української молоді була 
"вулиця". Вона починалася від Великодніх свят і тривала все літо. "Вулиця" 
збиралася в певному, заздалегідь визначеному місці - на майдані посеред 
села, зеленому лузі над річкою, на леваді. 

До початку польових робіт молодь збиралася щовечора, а коли 
починалися роботи - тільки в неділю та святкові дні. На "вулиці" дівчата 
водили хороводи, співали і танцювали. Хлопці переважно забавлялися 
рухливими іграми та боротьбою (дужанням). Поширеними були також 
змагальні вправи - двобої. 

Зі середини вересня на зміну "вулиці" приходила нова форма проведення 
дозвілля та відпочинку - вечорниці. Вони були таким собі клубом українсь-
кої молоді. Різновид вечорниць - "досвітки", коли молодь забавлялась до 
"третіх півнів". Історики свідчать, що найкраща музика, танці, пісні - все 
багатство народних засобів духовного й фізичного виховання виникли 
саме завдяки зазначеним колективним формам спілкування. 

В умовах міста було більше можливостей для розвитку рекреації тому, 
що існувала значна кількість навчальних закладів, де зосереджувалася 
молодь, а відірваність від природного середовища, обмеження діяльності 
на дозвіллі міськими забудовами стимулювало потяг до природи. 

Традиційними в Україні були весняні рекреації молоді, що відбувалися 
щорічно 1, 16, 30-го травня. Після ретельної підготовки групи молоді 
вибиралися у ліс, на берег річки, де проводилися всілякі ігри, забави, 
розваги. Все це сприяло поліпшенню не лише тілесного і психічного 
здоров'я людини, а й пробуджувало так звану "життєву енергію", святковий 
настрій, задовольняло природне прагнення людини до рекреаційної та 
змагальної діяльності. 

Отже, із розвитком засобів і форм фізичної культури у різні історичні 
періоди розвивалася й рекреаційна діяльність. Уже тоді люди звернули 
увагу на позитивний вплив відпочинку й ігор на лоні природи. 

Історія розвитку рекреаційної діяльності за кордоном. Рекреація 
активно розвивалася ще в часи міст-держав стародавнього світу. Часто 
городяни виїжджали на прогулянки, полювання, для проведення турнірів 
за межі міст. Ці заходи можна вважати першими проявами рекреації. 

Із розвитком капіталізму зародилися різноманітні релігійні, напів-
військові та робітничі організації рекреаційного спрямування, що 
відрізнялися одна від одної сферою і характером діяльності. 

Релігійні організації. Серед них прихильниками рекреаційного аспекту 
фізичної культури були Асоціації молодих християн. Вони вбачали 
в рекреації засіб ефективного розповсюдження релігійних доктрин 
і виховання. Асоціація закладала при соборах і школах спортивні 
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Г Р О В І майданчики, парки для відпочинку, долучалася до проведення 
різноманітних заходів просто неба, пропагувала ігрові види спорту. 

Католицькі організації також залучалися до поширення рекреаційного 
рі-'ху. Церква забезпечувала свої молодіжні осередки шахами, майданчиками 
п я ігор у кеглі, а також засобами для різноманітних ігор просто неба, 
прагнула зосередити у своїх руках управління спортивними об'єднаннями 
та гуртками. 

Для координованої активізації рекреаційного руху 1911 року утворено 
Міжнародний союз католицьких організацій фізичної культури із центром 
V Римі. 

Напіввійськові молодіжні організації. Поряд із діяльністю релігійних 
зрганізацій започатковувався такий фізкультурний рух, що забезпечував 
би військову підготовку й тренування у період між закінченням школи та 
військовою службою. Окремі спроби утворення таких організацій були 
V різних країнах. Однак Англія досягла найбільшого успіху. Інспектор 
кавалерії колоніальних військ Роберт Бейден-Пауел створив рух бойскаутів, 
який виявився найбільш вдалим. Він організував дітей в ефективно 
діючі групи розвідників, утворив систему випробувань і бойскаутських 
"законів", яка не тільки відповідала інтересам англійського уряду, а й 

задовольняла потреби молодого покоління. За кілька років рух бойскаутів 
поширився цілим світом, оскільки в його основу було покладено засади 
добровільності, товариської співпраці, взаємодопомоги, задоволення. А 
це і є основними рисами рекреації. Особливої популярності рух набув у 
США, Канаді, Угорщині, Чехії, Польщі. 

В Австрії, Німеччині, Швейцарії поряд зі скаутським розгорнувся рух, 
що мав назву "Перелітний птах". 

Е. Спрангер назвав участь у діяльності зазначених організацій "фан-
тастичним стилем життя, що поєднує в собі фізичну радість, романтизм, 
любов до природи, поезії, музики, дружбу та духовну спорідненість". У 
цих організаціях молодь знаходила умови та засоби для самовираження 
і самовдосконалення. 

Територіальні й заводські організації. Вперше було закладено міські та 
районні майданчики для ігор, парки й клуби для відпочинку також в Англії. 

У Лондоні й інших промислових містах наприкінці 70-х років XIX ст. 
з'явилися школи нового типу - філантропіни. Серед філантропів відомі 
імена Г. Фіта (1763 - 1836 рр.) та Гутс-Мутса (1759 - 1836 рр.). Фізичному 
вихованню у таких школах надавалося особливе значення не тільки на 
заняттях, але й у позанавчальний час. Учителі-філантропи після навчання 
виводили учнів на прогулянки, майданчики для ігор, мандрівки. Пізніше 
їх діяльність поширилася й у робітничих гуртожитках. 
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Унаслідок об'єднання рекреаційних організацій у США 1885 року 
створено Американську асоціацію відновлення здоров'я та фізичного 
виховання. 1887 року відкрилися перші рекреаційні клуби в Нью-Йорку. 
Один із таких клубів на території іллінойського сталеливарного заводу 
виник у зв'язку з прагненням інженерів, техніків, робітників до активного 
відпочинку, розваг, зняття напруження. Відтак аналогічні центри було 
створено на інших підприємствах. Уже тоді помітили, що люди, котрі 
надавали перевагу активному відпочинкові, мали міцне здоров'я. Отже, 
продуктивність їх праці була вищою. Тому слід було дбати про рекреаційну 
діяльність своїх працівників, тим самим зберігаючи у продуктивному 
стані кваліфіковану робочу силу, аніж увесь час позбавлятися хворих 
працівників. Таким чином, гімнастичні вправи, ігри, прогулянки стали 
невід'ємною частиною дозвілля робітників. Великі концерни почали 
активно фінансувати розвиток рекреації. 

Одним із основоположників організованого рекреаційного руху в США 
вважається лікар Лютер Гулік (1865- 1918 рр.). Він відстоював думку, що за 
допомогою ігор на свіжому повітрі можна не тільки зміцнювати здоров'я, 
але й виховувати. Вважав, що керовані прогулянки й інші заняття, що 
пов'язані з перебуванням на свіжому повітрі та отриманням задоволення, 
можуть стримувати у відповідних межах "агресивність" підлітків. 

У розробці форм рекреаційної діяльності міжнародного значення набула 
праця викладача університету поляка Хенріка Йордана (1842- 1907 рр.). На 
ділянці площею вісім гектарів він утворив у Кракові взірцевий ігровий 
майданчик. Під впливом його діяльності виникли так звані "Йорданські 
сади", де кожний, незалежно від віку і статі, міг знайти можливості для за-
нять іграми та гімнастикою, купанням, взяти участь у змаганнях. Відповідно 
до правил, соціальні інструктори допомагали тим, хто відвідував майдан-
чик, слідкували за порядком і використанням спортивного інвентарю. 

1906 року утворилася Американська асоціація ігор на майданчиках 
і Національна рекреаційна асоціація. 1925 року в Італії була створена 
організація "Діяльність після роботи", 1935 року - Центральна рада 
фізичної рекреації Англії, яка намагалася вирішити проблеми вільного 
часу та пов'язати їх із фізичним вихованням. Вона впливала на виробничі 
та релігійні рекреаційні організації країни. 

Організацією рекреаційної діяльності на місцях займалися: у Німеччині -
Центральна комісія сприяння іграм молоді та дорослих; у Данії -
Національна комісія сприяння іграм школярів; у Швейцарії - Швейцарське 
товариство ігор та екскурсій, у Польщі - Комісія молодіжних ігор і розваг. 
Вони проводили відкриті диспути, орендували порожні земельні ділянки, 
знайомили наглядачів парків та їх відвідувачів із найпростішими іграми 
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розвагами. Наприкінці XIX - на початку XX ст. преса згаданих країн 
гюзглядала рекреаційний рух нарівні з гімнастикою й іншими видами 
:порту як самостійну форму діяльності. У період між двома світовими 

ннами рекреаційна діяльність за кордоном отримала додаткові стимули, 
аме тоді проводив свої дослідження та практикував інтенсифікацію 
раці американський інженер Фредерік Вінслов Тейлор (1856- 1915 рр.). 

він прагнув до автоматичного виконання робочих рухів працівниками та 
скорочення часу проведення виробничих операцій і дійшов до висновку 
-ро необхідність рухливих перерв. Його називають одним зі засновників 
иробничої фізичної культури. 

У 20-ті роки продовжилася узгодженість умов праці з фізіологічною 
економічністю рухів людини. Водночас психологи почали наголошувати 

а тому, що рухова діяльність, активні перерви в процесі роботи вносять 
вигідні корективи у графік (криву) втоми під час праці. 

Усі ці чинники сприяли активізації рекреаційного руху на виробництві 
_а збільшенню рекреаційних організацій. Однак цей період, на відміну від 
попереднього, характеризується підвищеною увагою до таких форм, що 
іавали змогу впливати на вільний час не лише вузького кола службовців, 
а також їх рідних і близьких. 

Серед позашкільних рекреаційних організацій активізувалася роль 
молодіжних, пов'язаних із військовою підготовкою. Бойскаутський рух, 
що існував раніше, отримав нові риси. Він передбачав не тільки фізичне 
агартування, але й світоглядний вплив. Потім окремі організації відіграли 

негативну роль, опинившись у руках тих сил, що втягнули людство у 
Другу світову війну. 

У повоєнні роки значно зросла кількість рекреаційних організацій у 
Скандинавських країнах. Наприклад, у Швеції в 50-х роках запрацювали 
більше 5 тис. осередків фізичного виховання та рекреації, завдяки чому 
третину населення було охоплено цією діяльністю. 

Починаючи з 60-х років, рекреаційний напрямок фізичної культури 
різних країн зарубіжжя почав розвиватися в рамках міжнародного руху 
"Спорт для всіх". 

Теорії походження рекреації. Історики, педагоги, суспільствознавці 
різних країн завжди цікавляться історією та причинами виникнення 
різноманітних явищ людського життя. Це стосується і рекреації, тому 
в літературі описано різні теорії її виникнення, сформовані у різні 
хронологічні періоди. 

Розглянемо найвідоміші з тих, що трактують різні причини виникнення 
рекреації. 
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Теорія надлишкової енергії. Це одна із давніх теорій, що акцентує увагу 
на притаманності людині "тваринних" рис. Тобто люди, так само як 
тварини, "заряджені" м'язовою енергією, яка повинна мати вихід. Людина 
вдається до рухових дій. Надлишкова енергія має єдиний вихід: активний 
відпочинок. Саме такої думки дотримувалися Г. Спенсер (1898), Д. Колоцці 
(1909), Г. Плеханов (1926) та інші. 

Теорія виходу емоцій. Ця теорія споріднена з попередньою. Вона розглядає 
гру на дозвіллі як порятунок від шкідливого стримування емоцій, зокрема 
негативних (гніву). Основна теза цієї теорії: людина під впливом емоцій і 
стресів охочіше залучатиметься до рекреації, ніж утримуватиметься від неї. 

Теорія Стенлі Холса. Зазначена теорія найважливішою причиною 
рекреаційної діяльності людей вважає біологічну необхідність відпочинку. 
Її автор називає гру "звичками і почуттями минулих поколінь". Він 
стверджує, що під час гри дитина імітує діяльність дорослих, називає 
ігрову діяльність украй необхідною для організму дитини, який інтенсивно 
розвивається. 

Теорія Карла Троса. Ігрова діяльність за цією теорією має інше соціальне 
спрямування порівняно з попередніми теоріями. Ігрова діяльність дітей 
розглядається як основа рекреації та як первинна підготовка до дорослого 
життя. Її процес вдосконалює ходьбу, біг, стрибки, які допомагають у 
майбутньому вирішувати завдання дорослого життя. Це також спеціальні 
ігри - ініціації (посвята у доросле життя). Цей обряд зі своєрідними 
фізичними випробуваннями вимагав відповідної підготовки. 

Теорія релаксації (Едвард Норбек). Вона ще називається теорією 
відпочинку та розваг. Її автор стверджує, що рекреація об'єднує біологічні 
та соціальні феномени й може бути визначена як добровільне, приємне 
заняття, що на певний час відокремлюється від іншої діяльності людини 
і має здатність запам'ятовуватися. Вона повинна задовольняти потреби 
дорослого життя. 

Теорія самовираження (Є. Покровський). Теорія враховує природу 
людини, її анатомію, психологічні особливості, почуття, здібності та 
прагнення до самовираження. Схильність людини до рекреаційної 
діяльності мотивується отриманням емоційного задоволення у зв'язку 
з можливостями самовираження під час нових випробувань, пригод, 
творчості. Людина отримує схвалення та прихильність інших людей. 

Окремі наведені теорії доцільно розглядати разом. Вони доповнюють 
одна одну і роблять цілісним уявлення про чинники, що сприяли 
виникненню і розвиткові рекреації, про важливість вивчення цього аспекту 
життя людини. 
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Огляд історії виникнення та розвитку рекреації дає можливість 
розуміти мотиви і причини, які спонукали людей займатися рекреаційною 

діяльністю. 
Отже, можна стверджувати, що рекреація була і є невід'ємною частиною 

життя людей різних історичних періодів. 

1.3. Мета, чинники розвитку, завдання 
і характеристика рекреації в сучасному суспільстві 

Усі різновиди людської діяльності характеризуються необхідністю 
визначення кінцевої мети і способів її досягнення. Кінцева мета фізичної 
рекреації: 

- удосконалення психічних і фізичних якостей; 
- задоволення біологічної потреби людини у фізичній (руховій) 

активності; 
- відновлення потенціалу організму; 
- зміцнення, збереження та відтворення здоров'я, 
- задоволення від психофізичної активності на дозвіллі. 
Чинники розвитку рекреації: 
- бажання зменшити вплив на людину негативних наслідків науково-

технічного прогресу; 
- скорочення фізичних навантажень, що веде до гіподинамії; 
- збільшення нервово-психічної втоми, обумовленої життям у великих 

містах і пов'язаної не тільки з виробничою, але й побутовою сферами. 
Вона не знижується так швидко, як фізична, а навпаки - спостерігається 
її кумуляція. 

Завдання рекреації: 
- зміцнення здоров'я (фізичного - відновлення, психічного - зняття 

стресу, соціального - боротьба зі шкідливими звичками); 
- самовираження особистості; 
- розвиток творчого підходу до організації дозвілля; 
- збагачення людини та суспільства загалом. 
Основними ознаками рекреації є: 
- рухова діяльність на дозвіллі, яка виконується у вільний чи спеціально 

виділений час; 
- фізичні вправи як головний засіб; 
- добровільність участі; 
-задоволення від участі (має переважно розважальний (гедоністичний) 

характер); 
- позитивний вплив на організм людини; 
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-здійснюється переважно в природних умовах; 
- прийнятність, корисність для суспільства (містить культурно-

ціннісні аспекти, інтелектуальні, емоційні, фізичні й освітньо-виховні 
компоненти). 

Термін "рекреація" традиційно означав ті види діяльності, які давали 
можливість відпочити після роботи, допомагали відновитися. Якщо 
рекреація визначається тільки у сфері задоволення і насолоди, які вона 
приносить, тоді важко пояснити, чому вона є предметом суспільного 
інтересу. Наведені ознаки не заперечують форм проведення дозвілля чи 
ігрової діяльності, що можуть мати руйнівний або патологічний характер 
для самої людини чи суспільства. Так, азартні ігри чи надмірне вживання 
алкогольних напоїв, приймання наркотиків можуть мати такі ж ознаки як 
вільний час, вільний вибір і задоволення від цього виду діяльності. 

Тому багато авторів до згаданих ознак додають ще одну - цільове 
скерування, тобто рекреація повинна бути соціально прийнятною, морально 
виправданою, а також повинна збагачувати існування людини і суспільства. 
Р. Клаус у своїй книзі "Рекреативна атлетика" вказує, що рекреація - це 
вид діяльності, яку вибирають добровільно для отримання задоволення 
або досягнення суспільної чи особистої мети. Нею займаються на дозвіллі, 
вона не пов'язана з основною роботою. Коли ця діяльність організована, 
то вона може вирішувати творчі або суспільно вагомі завдання, які стоять 
перед людиною, групою чи суспільством. 

Як бачимо, рекреація характеризується не стільки тривалістю, скільки 
своїм змістом, активністю занять. За цієї умови відновні процеси 
протікають швидше: рекреація є не лише засобом компенсації виробничої 
та невиробничої втоми, але й засобом, що задовольняє природну потребу 
людини у спілкуванні з природою, сприяє зміні вражень і профілактиці 
захворювань. 

Активний відпочинок може знижувати рівень захворювань на 
найнебезпечніші хвороби серцево-судинної системи майже наполовину. Не 
набагато менша його дія в попередженні психічних розладів. Захворювання 
органів дихання зменшуються майже на 40 %, нервів і кістково-м'язової 
системи - близько ЗО %, органів травлення - більше як на 20 %. Багаторічні 
дослідження показують, що в перший місяць після активного відпочинку 
продуктивність праці зростає на 15 - 25 %, у подальшому вона знижується 
і через 4 - 8 місяців досягає попереднього (до відпочинку) рівня. Це означає, 
що середньорічний приріст продуктивності праці в результаті активного 
відпочинку, який базується на широкому використанні природних та 
історико-культурних рекреаційних ресурсів, перебуває на рівні 3 %. 
Наведені відомості яскраво характеризують роль рекреації як інтенсивного 
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шнника відновлення робочої сили. Якщо ж урахувати вплив рекреації 
на підвищення культурного рівня працівників і всебічний розвиток 
собистості, то її значення незмінно зростає. 

У наукових дослідженнях слід розрізняти аспекти фізичної 
рекреації: 

1. Біологічний - як впливає рекреаційна діяльність на оптимізацію 
стану організму людини. 

2. Соціологічний - наскільки вона сприяє інтеграції людей у 
СУСПІЛЬСТВІ. 

3. Психологічний - чим умотивована рекреаційна діяльність і які 
психічні процеси відбуваються в результаті цієї діяльності. 

4. Освітньо-виховний - який вплив фізичної рекреації на формування 
собистості в її фізичному, інтелектуальному і творчому розвитку. 

5. Культурно-аксіологічний - які культурні цінності засвоює людина 
в результаті рекреаційної діяльності та як вона сприяє утворенню нових 
цінностей. 

6. Економічний - які існують засоби рекреаційної діяльності та яка 
від них користь. 

За періодичністю й територіальними ознаками рекреаційну діяльність 
можна поділити на: 

- короткочасну, використання внутрішньоміських і приміських зелених 
зон, повернення на ночівлю у місце постійного проживання; 

- довготривалу, територіальна необмеженість і ночівля поза місцем 
постійного проживання. 

За характером організації рекреаційну діяльність поділяють на: 
- організовану; 
- самодіяльну. 
За правовим статусом рекреаційна діяльність є: 
- внутрішньою (відпочинок у своїй країні); 
- міжнародною (відпочинок за межами країни). 
За інтенсивністю навантаження рекреаційну діяльність поділяють 

на: 
- активну, 
- пасивну. 
За кількістю учасників розрізняють: 
- індивідуальну (може бути сімейна); 
- групову. 
Форми рекреації: 
- дорожня - пересування рекреантів у лісі дорогами з твердим 

покриттям; 
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- бездоріжня — вільне переміщення лісом (використовується на 
прогулянках, у походах, екскурсіях); 

- таборова - встановлення наметів, розпалювання вогнища тощо; 
- матеріальна - передбачає збирання грибів, ягід, плодів, полювання, 

рибальство; 
- транспортна - пересування за допомогою транспорту (вважається 

найшкідливішою в рекреаційних зонах). 
За типологією рекреацію поділяють на: 
- лікувально-курортну; 
- оздоровчу або фізичну; 
- пізнавальну. 
Лікувально-курортна рекреація містить у собі кліматолікування, 

бальнеолікування, грязелікування. Зазначені групи можуть поєднуватися. 
Умови лікувально-курортної рекреації повинні відповідати медико-
біологічним нормам. 

Оздвровча (фізична) рекреація різноманітніша - це купально-пляжний 
відпочинок, сонячні ванни, прогулянки, рекреаційно-фізкультурні 
заняття, рекреаційний туризм (мисливський, рибальський, гірськолижний, 
альпінізм тощо). 

Пізнавальнарекреаціямає відповідні заняття: екскурсії, огляд культурно-
історичних пам'яток, ознайомлення з новими країнами тощо. 

За кордоном термін "рекреація" розуміють як діяльність, спрямовану на 
розвиток власної особи чи відпочинок, розваги, не пов'язані зі службовими 
обов'язками. Сюди залучають фізичну культуру та спорт, художню 
самодіяльність, технічну творчість, колекціонування й інші аматорські 
заняття (хобі). 

Рекреаційна діяльність, яка реалізовується за типологією рекреаційних 
занять, містить 2 групи. 

1. Група відновлення: 
- рекреаційно-лікувальні заняття (методами санаторно-курортного 

лікування, кліматолікування, бальнеологічного та грязелікування); 
- рекреаційно-оздоровчі заняття (прогулянки, купання, сонячні та 

повітряні ванни, ігри, пасивний відпочинок, збирання грибів). 
2. Група розвитку. 
- рекреаційно-спортивні заняття (спортивні ігри, лижний спорт, піші 

прогулянки, походи); 
- рекреаційно-пізнавальні заняття (екскурсійні заняття, огляд пам'ятників 

архітектури, музеїв, церков, монастирів тощо). 

24 



1.4. Засоби та методи фізичної рекреації 

Фізичні вправи - основний засіб фізичної рекреації 

Фізичні вправи є довільними рухами, що застосовуються для фізичного 
досконалення людини, зміцнення здоров'я, організації активного дозвілля 

тощо. Довільні рухи характеризуються трьома основними ознаками: 
по-перше, вони завжди є функцією свідомості; по-друге, здобуваються 
людиною в процесі життєдіяльності (включно з процесом навчання); 
по-третє, засвоєння рухів підвищує ступінь підпорядкованості їх волі 
людини. Внаслідок того, що довільні рухи завжди виконуються свідомо, 
вони впливають на людину як на особистість. Отже, не будь-яка рухова 
дія може вважатися фізичною вправою. 

Фізична вправа - свідома довільна рухова дія, що організована для 
вирішення педагогічних завдань фізичного виховання, фізичної рекреації 
та спортивного тренування. 

Термін "фізична" (на відміну від розумової) відображає характер 
діяльності, що реалізується переважно опорно-руховим апаратом і зовні 
проявляється в напруженні м'язів та переміщенні тіла людини або його 
ланок у просторі й часі. Звичайно, назва "фізична" певною мірою умовна. 
В реальній дійсності за допомогою фізичних вправ можна цілеспрямовано 
впливати на морфофункціональні властивості організму людини та на 
її морально-вольову сферу. Поряд із тим самі по собі фізичні вправи не 
мають якихось постійних властивостей. Виконання тієї ж самої вправи 
може викликати різні ефекти. Так, наприклад, біг, в одному випадку, 
може сприяти розвиткові прудкості і швидкісно-силових якостей (на 
коротких відрізках із високою швидкістю), а в другому - витривалості 
(тривалий час із помірною інтенсивністю). У той же час виконання різних 
фізичних вправ може сприяти вирішенню того ж самого педагогічного 
завдання. Наприклад, для зміцнення серцево-судинної і дихальної систем 
з однаковою ефективністю можуть застосовуватися такі фізичні вправи 
як біг, плавання, веслування, біг на лижах тощо. 

Фізичні вправи характеризуються низкою специфічних функцій. 
1. Вони можуть задовольняти природну потребу людини в рухах. 
2. Впливають на вдосконалення морфофункціональних систем організму 

людини. 
3. За теорію єдності фізичного і психічного в діяльності людини, фізичні 

вправи можуть впливати на формування її особистості. 
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4. Фізичні вправи - це один зі засобів передачі суспільно-історичного 
досвіду в галузі фізичного виховання, фізичної рекреації та спортивного 
тренування. 

Незважаючи на те, що фізичні вправи як рухові дії виділилися з 
прикладних рухів і можуть мати подібні до них зовнішню форму та 
фізіологічний механізм, їх не слід ототожнювати. Виробничі рухові дії 
орієнтовані на предмет праці, на його перетворення, надання йому форми 
і змісту, які необхідні для задоволення потреб людини. Фізичні ж вправи 
як спеціально організовані рухові дії спрямовані на саму людину, на її 
фізичний і духовний розвиток. Вони є довільними рухами, тобто такими, 
які людина виконує свідомо, для власного вдосконалення. 

Отже, фізичні вправи відрізняються від інших рухових дій специфічни-
ми ознаками. 

1. За допомогою фізичних вправ вирішуються педагогічні завдання з 
фізичного удосконалення людини. Тобто дія фізичних вправ спрямована 
безпосередньо на людину, на її особисте вдосконалення. Інші рухові дії 
застосовуються для досягнення прикладного ефекту - продуктивності 
виробничої, військової чи побутової діяльності. У цих видах діяльності, як 
правило, не створюється, а практично експлуатується руховий потенціал 
організму людини для досягнення найвищої продуктивності. 

2. Фізичні вправи виконуються відповідно до закономірностей 
вирішення педагогічних завдань. У виробничій руховій діяльності людина 
виконує рухи відповідно до вимог виробництва. Наприклад, працівник на 
конвеєрі, який виконує певну операцію впродовж робочої зміни, повинен 
ритмічно (відповідно до ритму руху конвеєра) виконувати певні операції. 
При цьому одні органи і системи перевантажуються, інші, навпаки, 
не залучаються до роботи й у них виникають застійні явища. І саме за 
допомогою спеціальних фізичних вправ можна протидіяти негативному 
впливові умов виробництва і сприяти гармонійному фізичному розвиткові 
людини. У зв'язку з цим, думка про те, що виробничі чи інші прикладні 
рухові дії можуть сприяти гармонійному фізичному розвиткові людини, 
не тільки помилкова, а й шкідлива в соціальному відношенні. Саме фізичні 
вправи є основним специфічним засобом фізичного виховання та фізичної 
рекреації (Л. П. Матвеев, 1991; Б. М. Шиян, 2001; Едвард Т. Хоули, 2004 
та ін.). 

Ефективність застосування фізичних вправ залежить від низки 
чинників. 

1. Від того, хто виконує конкретну фізичну вправу (вік, стать, стан 
здоров'я, рівень фізичної підготовленості, індивідуальні особливості, 
ступінь втомленості від виконання попередньої вправи тощо). 
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2. Від того, як виконується певна фізична вправа (вихідне положення, 
інтенсивність, загальна тривалість чи кількість повторень, тривалість і 
характер відпочинку між повтореннями тощо). 

3. Від мотивації та емоційного стану людини. Коли вправа виконується 
свідомо, зі задоволенням, її позитивний вплив на організм глибший, коли 
ж без зацікавленості, примусово - вона швидше викликає втому. 

4. Від того, в яких умовах виконується вправа: температури повітря 
чи води, атмосферного тиску та вологості повітря, сили та напряму вітру, 
течії води, гігієнічних умов тощо. 

Врахування всіх чинників зумовлює позитивний, а неврахування -
негативний ефект застосування фізичних вправ. Отже, немає тільки 
корисних чи ефективних, як і тільки неефективних чи шкідливих фізичних 
вправ. Можуть бути педагоги, які добре або недостатньо добре знають 
свою справу, проте саме від них залежить добір і застосування відповідних 
фізичних вправ для певних людей. Слід пам'ятати, що виконання будь-якої 
фізичної вправи завжди пов'язане з проявом низки фізичних і психічних 
якостей. Навіть елементарне присідання на одній нозі вимагає прояву сили, 
гнучкості, рівноваги, витривалості тощо. Отже, кожна фізична вправа 
може досить широко впливати на організм людини і водночас найбільше 
сприяти вирішенню одного чи кількох суміжних педагогічних завдань. 

Як і все, що існує, фізичні вправи мають зміст і форму (Л. П. Матвеев, 
1991; Ю. Ф. Курамшин, 2008). Загалом зміст фізичної вправи є сукупністю 
процесів, що становлять її основу, якісну визначеність. До змісту фізичної 
вправи входять ті рухи й операції, з яких вона складається, і ті основні 
психічні, фізіологічні, біохімічні й інші процеси, що відбуваються в 
організмі людини при виконанні відповідної вправи. Насиченість змісту 
фізичної вправи зумовлена тим, що людина є біологічною та соціальною 
істотою, її рухова діяльність становить єдність фізичних і психічних 
процесів. 

Кожна фізична вправа складається з частин, фаз і елементів. Наприклад, 
стрибок у довжину складається з оптимального розбігу, ефективного 
відштовхування, збереження раціональної пози в польоті і правильного 
приземлення. 

У психолого-фізіологічному аспекті фізичні вправи є довільними 
рухами, які керуються розумом і волею людини на відміну від тих, що 
відбуваються автоматично. Наприклад, щоб якісно виконати певну 
фізичну вправу, людина повинна сформулювати свідому настанову на 
досягнення конкретного результату (стрибнути якомога далі чи вище), 
сконцентрувати увагу на її частинах, створити у своїй уяві алгоритм її 
виконання, величину зусиль, швидкість переміщення окремих ланок тіла, 
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частоту рухів тощо. "Живий рух", за М. О. Бернштейном (1991), на відміну 
від механічного, внутрішньо пов'язаний із пошуком оптимальної моделі 
рухового завдання (образу бажаного результату і шляхів його досягнення). 
Тому це не реакція на подразник (наприклад на дотик), а дія, не відповідь 
на зовнішній подразник, а свідоме розв'язання рухового завдання. 

Фізіологічний аспект змісту фізичної вправи полягає в тому, що при 
її виконанні організм переходить з одного на другий, вищий (порівняно 
зі станом спокою) рівень функціональної активності. Так, при виконанні 
вправ із високою інтенсивністю і достатньою тривалістю швидкість 
кровообігу може зростати в 10 і більше разів, поглинання кисню - у 20 і 
більше, а вентиляція легень - у ЗО і більше разів. 

Відповідно до зміни інтенсивності виконання фізичної вправи, 
змінюється й інтенсивність метаболічних процесів в організмі. В одному 
випадку будуть переважати анаеробні, а в другому - аеробні процеси 
енергоутворення. 

Функціональні зміни, що відбуваються в організмі під час виконання 
фізичної вправи, стимулюють процеси відновлення й адаптації у період 
роботи та у процесі відпочинку. Завдяки цьому фізичні вправи при 
раціональному застосуванні слугують потужним чинником підвищення 
функціональних можливостей організму, вдосконалення його морфо-
функціональних структур і на їх основі - зміцнення здоров'я та підвищення фі-
зичної працездатності. З педагогічної точки зору, особливо важливим є 
те, що за допомогою фізичних вправ можна цілеспрямовано розвивати 
фізичні якості і певні риси особистості людини, задовольняти її потреби 
в руховій активності. Добираючи фізичні вправи для розв'язання пе-
дагогічних завдань, передусім слід враховувати їх зміст. 

Форма фізичних вправ становить їх зовнішню і внутрішню струк-
туру. 

Зовнішня структура форми фізичної вправи є її видимою стороною: 
напрями руху тіла й окремих його ланок, амплітуда руху, його траєкторія 
тощо, а також раціональне співвідношення просторових, часових, просторо-
во-часових, динамічних (силових) і ритмічних параметрів руху. 

Зовні видимі параметри руху зумовлюються внутрішньою структурою 
форми фізичної вправи. До неї належить послідовність і взаємозв'язок 
психічних, фізіологічних і біохімічних процесів, які забезпечують необхід-
ний рівень активності основних функціональних систем при виконанні 
рухової дії. Наприклад, взаємозв'язок психомоторних, фізіологічних і 
біохімічних функцій у швидкому і повільному бігу буде різним. 

Зміст і форма фізичної вправи перебувають у діалектичній єдності. 
Зміст більш рухливий, аніж форма. Він відіграє провідну роль щодо 
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форми. Зрозуміти це допоможе досить простий приклад. Уявіть собі, що 
є резервуар, наповнений 100 л рідини, - це зміст, а форма - це діаметр 
отвору "X", через який ми переливаємо рідину в інший резервуар. Чи 
збільшиться кількість перелитої рідини з першого резервуара до другого, 
коли ми збільшимо діаметр отвору вдвічі? Ні! Будуть ті самі 100 л. 

Здебільшого саме зміна змісту чи його окремих елементів є об'єктивною 
передумовою зміни форми, що є стійкішою. Наприклад, після великої 
перерви в заняттях плаванням у людини зберігаються параметри зовнішньої 
структури форми рухової дії (плавання тим чи іншим способом), але 
швидкість плавання значно зменшується внаслідок погіршення змісту 
(потенціальні можливості функціональних систем, сила та швидкість 
м'язового скорочення, витривалість тощо). 

Відносно самостійне значення форми фізичної вправи проявляється і 
в тому, що різні за змістом фізичні вправи можуть мати подібну форму. 
Наприклад, біг на різні дистанції. Поряд із тим різні за формою фізичні 
вправи можуть мати загальні риси змісту. Наприклад, той самий біг чи 
плавання, чи інші циклічні вправи однакової тривалості й одного рівня 
фізіологічної інтенсивності ( Ч С С - 170 уд/хв). 

Отже, можна констатувати, що зміст і форма фізичної вправи - це дві 
нерозривні частини рухової дії. Водночас між ними існують діалектичні 
суперечності. їх долають шляхом забезпечення оптимального розвитку 
фізичних і функціональних якостей в єдності з відповідною зміною 
форми рухів. 

Взаємозв'язок між змістом і формою фізичної вправи в процесі 
занять безперервно змінюється. На початкових етапах занять фізичними 
вправами динамічніше змінюється їх зміст, що вимагає врешті-решт 
заміни старої форми чи її елементів. Далі на провідні позиції виходить 
форма фізичної вправи. Можливості її вдосконалення обмежені менше 
(А. А. Тер-Ованесян, 1978), що дозволяє поліпшити результати виконання 
тієї чи іншої фізичної вправи. 

Щоб підвищити ефективність застосування фізичних вправ для 
вирішення конкретних педагогічних завдань, їх доцільно класифікувати. 

Класифікація фізичних вправ - це розподіл їх на групи відповідно 
до найсуттєвіших ознак. Кожна вправа має не одну, а кілька різних 
властивостей, що практично виключає можливість створення єдиної 
класифікації з урахуванням всієї різноманітності фізичних вправ та їх 
властивостей. Це певною мірою виправдовує наявність різних класифікацій 
вправ. Відомі класифікації мають умовний характер, але кожна з них може 
задовольняти запити практики. 
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Однією з перших у теорії і методиці фізичного виховання була 
класифікація фізичних вправ П. І. Лінга за анатомічною ознакою. На її 
основі в середині XIX століття розроблено шведську систему фізичного 
виховання. Згідно з цією класифікацією, фізичні вправи розподілялися 
на групи для відповідних ланок тіла: рук, ніг, тулуба тощо. 

У культуризмі ця класифікація значно вдосконалена. Детально роз-
роблені фізичні вправи для окремих ланок тіла і для окремих м'язових 
груп. Така класифікація дозволяє оперативно добирати вправи і при потребі 
періодично змінювати їх для досягнення глибшої адаптації відповідних 
груп м'язів. 

У сучасній теорії фізичного виховання найбільше науково обгрунтована 
й ефективна для практичного застосування класифікація фізичних вправ за 
ознакою їх переважного впливу на прояв і розвиток фізичних якостей. 

1. Силові вправи — виконання рухових дій із подоланням підвищеного 
(відносно звичних умов) опору. Наприклад, підтягування у висі на 
поперечині, присідання з додатковим обтяженням, розтягування еластичних 
предметів тощо. 

2. Швидкісно-силові вправи - виконання рухових дій, що вимагають 
прояву значних зусиль за якомога коротший час. Це різноманітні стрибки, 
метання відносно легких предметів, долання помірного зовнішнього опору 
з субмаксимальною та максимальною швидкістю тощо. 

3. Фізичні вправи, що вимагають прояву бистроти, - короткочасне 
виконання відносно простих за координацією вправ зі субмаксимальною чи 
максимальною швидкістю, імпульсивністю тощо. Ці вправи виконуються 
за відсутності або за незначної величини зовнішнього опору. Наприклад, 
біг на місці з максимальною частотою кроків тривалістю до 5 - 10 с, біг із 
прискоренням на короткі дистанції тощо. 

4. Фізичні вправи, що вимагають прояву витривалості, - тривале 
виконання рухових дій без перерви для відпочинку або їх повторне 
виконання до втоми. Це так звані циклічні фізичні вправи (біг, плавання, 
ходьба і біг на лижах тощо). До цього класу належать також ациклічні 
вправи (присідання, згинання і розгинання рук в упорі тощо), які повторно 
виконуються до втоми. 

5. Фізичні вправи, що вимагають прояву гнучкості, - виконання рухів 
у різних суглобах з якомога більшою амплітудою, наприклад, колові рухи 
прямими руками з поступовим збільшенням амплітуди, повторні щораз 
більші нахили вперед, не згинаючи ніг у колінних суглобах тощо. 

6. Фізичні вправи, що вимагають прояву спритності, - виконання 
різних складнокоординованих гімнастичних та акробатичних вправ, вправ 
із незвичних вихідних позицій, виконання вправ відносно простих за 
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координацією рухів відповідно до зміни умов навколишнього середовища 
і ліміту часу тощо. 

7. Фізичні вправи, що вимагають збереження рівноваги, - виконання 
різноманітних вправ на обмеженій площі опори, на підвищеній (відносно 
підлоги) опорі, на рухомій опорі тощо. Наприклад, ходьба по гімнастичній 
лаві, гімнастичній колоді, натягненому мотузу. 

8. Фізичні вправи, що вимагають комплексного прояву різних фізичних 
якостей. Наприклад, гра в баскетбол і подібні до неї спортивні й рухливі 
ігри можуть сприяти розвиткові бистроти (швидкісні переміщення по 
ігровому майданчику), швидкісно-силових якостей (вистрибування, різкі 
передачі та кидки м'яча), спритності (зміни напрямку руху, перебудова 
рухової діяльності відповідно до зміни ігрової ситуації). 

Звичайно, наведена класифікація дещо умовна. Але вона дає змогу 
дібрати такі фізичні вправи, за допомогою яких можна досить ефективно 
розв'язувати те чи інше педагогічне завдання. За структурою рухи 
поділяються на циклічні, ациклічні і комбіновані. 

1. Циклічні фізичні вправи - такі, що мають стереотипне повторення 
частин, фаз і елементів. Наприклад, біг складається зі стереотипного 
повторення відштовхування, польоту і приземлення. 

2. Ациклічні фізичні вправи - це такі, що не мають стереотипного 
повторення. 

3. Комбіновані вправи - це такі, з яких одна частина виконується 
циклічними рухами, інша - ациклічними. Наприклад, стрибки у висоту 
і в довжину з розбігу. 

У фізіології фізичні вправи класифікують за потужністю енергообміну: 
вправи максимальної, субмаксимальної, великої та помірної потужності 
(В. С. Фарфель, 1960 та ін.). 

1. Фізичні вправи максимальної потужності - це рухи, що виконуються 
з максимальною інтенсивністю і тривалістю до 20 - 22 секунд. Такий режим 
рухової діяльності забезпечується утворенням енергії переважно шляхом 
безкисневого розщеплення креатинфосфату. Типовими прикладами цих 
вправ є спринтерські дистанції в циклічних видах спорту. 

2. Фізичні вправи субмаксимальної потужності - це рухові дії 
тривалістю від 22 - 25 с до 3 - 4 хв з біляграничною для відповідної 
тривалості вправи інтенсивністю. Наприклад, змагальний біг на 200, 
400, 800 і 1500 м у легкій атлетиці й аналогічні вправи з інших циклічних 
видів спорту. Характерною особливістю для цих вправ є змішаний режим 
енергозабезпечення при безкисневому розщепленні глікогену. 

3. Фізичні вправи великої потужності - це рухові дії тривалістю від 4 -
5 до 30 хвилин зі середньою інтенсивністю. Наприклад, біг на дистанціях 
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від 2 000 до 10 000 м у легкій атлетиці, плавання на 800 та 1 500 м тощо. 
Енергозабезпечення здійснюється також у змішаному режимі, але при 
переважному значенні аеробного окислення глікогену, а в кінці зони- і 
жирів. 

4. Фізичні вправи помірної потужності - це вправи тривалістю понад 
ЗО хвилин. Робота виконується в режимі аеробного енергозабезпечення в 
умовах рівноваги між кисневим запитом і споживанням кисню. 

Звичайно, розподіл вправ на чотири зони потужності досить приблиз-
ний і дещо умовний. Очевидно, що вправи, які формально належать 
до однієї зони потужності, викликатимуть різні адаптаційні зміни в 
організмі. Так, наприклад, вправи тривалістю ЗО - 40 с, які виконуються 
з максимальною для даної тривалості інтенсивністю, стимулюватимуть 
переважно адаптацію анаеробного механізму енергоутворення. Вправи з 
цієї ж зони потужності, але тривалістю близько 4-х хвилин, сприятимуть 
адаптації переважно аеробного механізму енергоутворення. 

Існування низки класифікацій, складених за різними ознаками, є 
об'єктивною вимогою практики занять фізичними вправами. Вони 
доповнюють одна одну, допомагають дібрати оптимальні засоби 
для розв'язання конкретних педагогічних завдань. У класифікаціях 
передбачається, що фізичні вправи кожної групи мають відповідний вплив 
на організм людини, зумовлений особливостями їх змісту і форми. Але слід 
враховувати, що конкретний тренувальний ефект тієї чи іншої фізичної 
вправи залежить від низки інших чинників: хто її виконує, хто керує 
виконанням, у яких умовах вона виконується тощо. Зокрема, виконання 
тієї самої вправи для тренованої людини може дати позитивний ефект, а 
для нетренованої може закінчитися перевтомою і виснаженням. Навіть 
для однієї людини тренувальний ефект виконаної вправи залежатиме від 
її стану на момент виконання (загальна втома, емоційний стан тощо). 

Значний вплив на адаптаційний ефект від виконання конкретної 
фізичної вправи мають умови навколишнього середовища (географічні 
і метеорологічні умови, стан інвентарю й обладнання, гігієна місць для 
занять вправами й екіпірування тощо). 

Вплив природних і гігієнічних чинників 
на ефективність занять фізичними вправами 

Ефективність впливу занять фізичними вправами на організм людини 
за інших рівнозначних умов залежатиме від навколишнього середовища 
та гігієнічних умов. Наприклад, виконання тієї самої фізичної вправи 
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(оздоровча пробіжка тривалістю 20 - ЗО хв) у приміщенні буде менш 
ефективне, аніж у лісі, на березі озера чи річки, де чистіше і багатше на 
кисень повітря. 

Виконання фізичних вправ у різних температурних умовах нав-
колишнього середовища, при різній інтенсивності сонячного опромінення, 
атмосферному тиску тощо, сприяє загартуванню організму людини. 
При врахуванні індивідуальних можливостей адаптації до зміни умов 
навколишнього середовища загартування сприяє зміцненню здоров'я 
і підвищенню працездатності. Позитивний ефект загартування, який 
досягнуто на заняттях фізичними вправами, переноситься й на інші види 
діяльності людини (побутову, виробничу та військову). 

Виконання фізичних вправ у різних умовах (різна температура води 
і повітря-, сила сонячного опромінення, величина атмосферного тиску 
тощо) сприяє підвищенню адаптаційного впливу (М. М. Булатова, 
В. Н. Платонов, 1996). На сьогодні накопичено достатній фактичний та 
експериментальний матеріал, який свідчить, що виконання фізичних вправ 
в умовах розрідженого повітря (висота 1 500 - 2 500 м над рівнем моря) 
сприяє підвищенню витривалості, швидкісно-силових якостей, показників 
елементарних форм прояву бистроти. В основі пристосувальних реакцій ор-
ганізму людини до умов зниженого атмосферного тиску лежить підвищення 
стійкості до недостатнього забезпечення тканин киснем. Фахівці вважають, 
що однією з основних передумов блискучих виступів на світовій арені 
кенійських бігунів на витривалість є саме висока адаптованість їхнього 
організму до роботи в умовах нестачі кисню, адже Кенія розташована на 
високогірному плато у Східній Африці. 

При виконанні фізичних вправ слід враховувати температуру нав-
колишнього середовища. Найекономнішою швидкість бігу буде за 
температури повітря близько 20°С, а з її підвищенням на кожні 10°С 
енерговитрати на 1 м шляху зростають на 10 - 15 %. Аналогічна реакція 
організму й при виконанні вправ для загального розвитку і гімнастичних 
та при проведенні занять із рухливих ігор. 

В умовах високої температури навколишнього середовища може 
виникнути значне підвищення температури тіла до небезпечних для здоров'я 
меж. Особливо небезпечне тривале високоінтенсивне виконання фізичних 
вправ для дітей і людей похилого віку, а також для людей, ослаблених 
після хвороби, чи тих, які ведуть малорухливий спосіб життя. 

При підвищенні температури зовнішнього середовища і високій 
вологості повітря механізми розсіювання тепла з організму стають 
менш ефективними, при температурі близько 35°С практично відсутня 
тепловіддача. Виконання фізичних вправ у таких умовах може призвести 
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до перегрівання і теплового удару. Перегріванню організму деякою 
мірою запобігає потовиділення. Але при високій вологості повітря піт не 
випаровуватиметься і температура тіла зростатиме. За цих умов навіть 
помірне фізичне навантаження може викликати швидке зростання 
температури тіла і, як наслідок, призвести до теплового удару. Тому 
при температурі навколишнього середовища понад +27°С недоцільно 
виконувати тривалі інтенсивні навантаження. При вологості повітря 
понад 80 % навіть при температурі + 1 7 - 20°С існує небезпека отримання 
теплового удару. 

Виконання фізичних вправ при помірній низькій температурі повітря 
до -20°С сприяє загартуванню організму. Водночас при температурі 
повітря нижчій за -20-24°С виникає загроза переохолодження. Особливо 
небезпечно виконувати фізичні вправи в морозну погоду при високій 
вологості повітря й у вітряну погоду. Тому, як правило, не слід проводити 
заняття фізичними вправами на свіжому повітрі при температурі нижчій за-20°С 
і швидкості вітру понад 2 м/с. У безвітряну суху погоду загартовані люди 
можуть виконувати фізичні вправи і при нижчій температурі повітря -
до -24-28°С. 

Значний вплив на результат занять фізичними вправами мають особиста 
гігієна і гігієна місць для занять. 

Особиста гігієна - це раціональний розпорядок дня, догляд за тілом, 
гігієнічні вимоги до одягу та відмова від шкідливих звичок (куріння, над-
мірного вживання алкогольних напоїв). Слід дотримуватися раціонального 
розпорядку дня з розумним поєднанням роботи, навчання, занять фізични-
ми вправами і відпочинку. Розпорядок дня базується на закономірностях 
біологічних ритмів. Встановлено, що фізична працездатність упродовж 
доби має хвилеподібну динаміку: вона найвища з 8 до 12 і з 14 до 17-ї 
години, а найнижча - з 2 до 5 та з 12 до 14-ї години. Згідно зі вказаною 
закономірністю заняття фізичними вправами доцільно планувати саме 
на години підвищеної фізичної працездатності. Але це не означає, що в 
інший час займатися фізичними вправами не можна. Коли щоденно в той 
самий час доби проводити заняття фізичними вправами, то у центральній 
нервовій системі (ЦНС) людини утворюються умовні рефлекси на час і 
динамічні стереотипи (низка послідовних умовних рефлексів). Завдяки 
цьому, організм заздалегідь налаштовується на фізичне навантаження і 
фізична працездатність у цей час рефлекторно підвищується. Безумовно, що 
не може бути єдиного розпорядку для всіх людей. Але для кожної людини, 
відповідно до її індивідуальних особливостей і умов навчання чи праці, слід 
передбачити чітке, ритмічне чергування трудової чи навчальної діяльності, 
тренувальних занять фізичними вправами і відпочинку, регулярність і 
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о'вноцінність харчування та сну. Слід пам'ятати, що ритмічність режиму 
-ситтєдіяльності є однією з головних умов економної і високопродуктивної 
роботи організму. Саме чіткий режим сприяє завчасному налаштуванню 
всіх систем організму на майбутню діяльність. Раціональний режим 
іня сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню розумової і фізичної 
рацездатності, дозволяє ефективно поєднувати навчання чи роботу зі 
аняттями фізичними вправами. 

Важливе значення має гігієна одягу та взуття. Нееластичний, негіг-
роскопічний одяг і важке взуття не придатні для занять фізичними вправами. 
Вони не дозволять якісно виконувати фізичні вправи, можуть призвести 
ло пошкоджень шкіри, стати причиною травм. Під час занять на свіжому 
повітрі у вітряну погоду слід використовувати легкий вітрозахисний 
одяг для запобігання переохолодженню. Необхідно уникати натільного 
спортивного одягу зі синтетичних тканин, тому що він не гігроскопічний, 
погано пропускає повітря, натирає шкіру. 

На результати занять фізичними вправами суттєво впливає гігієнічний 
стан спортивних споруд, майданчиків та інвентарю й обладнання. Слід 
враховувати, наприклад, кольорову гаму. Зелений колір заспокоює, 
позитивно впливає на органи зору; помаранчевий і жовтий - сприяють 
бадьорості, викликають відчуття тепла; червоний колір - збуджує; синій 
і фіолетовий - пригнічують. 

Темні, похмурі барви приміщення, інвентарю й обладнання, відсутність 
зелені на спортивних майданчиках із часом можуть стати причиною апатії, 
небажання тренуватися, погіршення рівня фізичної підготовленості. 
Веселі, бадьорі кольори приміщень, інвентарю й обладнання, зелень і вода 
навколо спортивних майданчиків навпаки - сприятимуть підвищенню 
емоційного стану й ефективності занять фізичними вправами. Відкриті 
майданчики повинні бути захищені від вітру. 

М'яке, рівномірне освітлення повинно забезпечувати необхідний 
(за нормами) рівень освітленості. Недостатнє освітлення ускладнює 
координацію рухів, негативно впливає на техніку виконання фізичних 
вправ, прискорює виникнення втоми, може призвести до травм. Різке 
світло стомлює зір, негативно впливає на координацію рухів, швидкість 
рухових реакцій. Обладнання й інвентар повинні бути справними та 
відповідати віковим і статевим особливостям людей, які їх застосовують 
під час занять фізичними вправами. 
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Методи фізичної рекреації 

Метод - це організаційно-методична форма вирішення педагогічного 
завдання. 

Для реалізації педагогічних завдань у фізичній рекреації фахівець 
повинен добре володіти загальнопедагогічними (метод слова, метод 
наочного впливу) та специфічними (методи навчання техніки фізичних 
вправ, методи розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей) 
методами. 

Загальнопедагогічні засоби і методи 
у фізичній рекреації 

У процесі проведення занять із фізичної рекреації педагог повинен 
володіти знаннями і навичками, засобами й методами вербального 
(словесного) та наочного впливу. 

Діяльність педагога, в тому числі й з фізичної рекреації, завжди пов'язана 
зі застосуванням слова. За допомогою слова педагог організовує заняття, 
мотивує людей до свідомої активної рухової діяльності тощо. Відповідно до 
педагогічного завдання існують і різноманітні методи застосування слова. 
Загальнопедагогічні методи слова під час занять фізичними вправами 
мають свою конкретизацію. До специфічних форм і методів словесного 
впливу у процесі занять фізичними вправами належать: інструктаж (чітке 
пояснення шляхів вирішення поставленого педагогічного завдання); 
вказівки і команди (оперативне управління діями тих, хто виконує 
вправи); супроводжувальне пояснення (коментарі щодо кінематичних 
параметрів вправи під час її виконання); оцінювання якісних і (або) 
кількісних параметрів рухів при виконанні педагогічного завдання); аналіз 
і підведення підсумків виконання окремого педагогічного завдання чи 
цілісного заняття (пояснення помилок, коли вони були, причин успішного 
або неякісного виконання конкретного педагогічного завдання чи заняття 
в цілому); мотивація (визначення мети і завдань на наступне заняття чи 
серію занять) (Л. П. Матвеев, 1991). 

Вимова педагога повинна бути чіткою, мова - професійно грамотною та 
доступною, емоційно забарвленою, має відповідати віковим особливостям 
вербального сприйняття учнів. У роботі з дітьми слово повинно бути 
образним, тобто відтворювати відомі дітям побутові дії, рухи тварин, 
птахів чи популярних героїв мультфільмів. Мова педагога завжди має 
бути доброзичливою. 
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Наочність під час занять фізичними вправами спрямована, передусім, 
на формування чітких зорових образів про рухову дію чи про її окремі 
частини. Не применшуючи значення методу слова, усе-таки згадаємо 
китайське народне прислів'я: "Краще один раз побачити, ніж тисячу разів 
почути!". Саме якісним показом вправи можна сформувати в учнів уяву 
про рухову дію в цілому та про окремі її частини чи елементи. 

Особливо важливим є наочність у роботі з дітьми та підлітками, 
оскільки вони образно сприймають і відтворюють навколишній світ. 
Методи наочного впливу посідають важливе місце і в роботі з дорослими, 
які мають незначний досвід занять фізичними вправами. 

Розрізняють методи безпосереднього (вправу демонструє педагог) та 
опосередкованого (демонстрація відеоматеріалів, кінограм, муляжів, схем 
тощо) візуального впливу. Показуючи вправи, педагог чи його помічник 
формують в уяві учнів цілісну картину рухової дії. Показ має бути якісним, 
щоби не викликати в учнів хибних уявлень про структуру і зміст рухової 
дії. Важливо, щоби відстань між тим, хто показує, і тими хто спостерігає 
за показом, була правильно дібрана. Для якісного зорового сприйняття 
рухової дії необхідно, щоби ця відстань була у 3-4 рази більшою за 
амплітуду руху, який демонструється (рис. 1.1.). Якщо відстань між тим, 
хто показує, і тими, хто дивиться, менша, то акомодаційні можливості очей 
не дозволяють сприйняти цілісний рух у всій амплітуді, а отже, уявлення 
про рухову дію може спотворюватися. 

і 
* 2 м 

п е д а г о г 

6 - 8 м 

і і і і і і 
учні 

Рис. 1.1. Схема розташування учнів 
при застосуванні методу безпосереднього наочного впливу 

Примітка. * - амплітуда рухів педагога під час безпосереднього показу техніки виконання фізичної вправи. 
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У вивченні техніки фізичних вправ важливою є демонстрація наочних 
аналогів (моделей, схем тощо), що відображають рухову дію загалом і окремі 
її частини чи елементи (певні біомеханічні характеристики фізичної вправи), 
а також умови її виконання. Для цього застосовують різноманітні засоби 
та методи: кіно- та відеодемонстрація; макетна демонстрація; демонстрація 
схем, графіків, фотографій тощо; додаткові відеоорієнтири. 

Кіно- та відеодемонстрація - перегляд спеціальних навчальних кіно-
чи відеосюжетів, модельних відеозаписів виконання певної вправи, 
відеозаписів власного виконання вправи тощо. Опосередкована наочність 
допомагає уточити попереднє уявлення про параметри рухової дії 
після безпосереднього її перегляду. Перевагами цього виду наочності є 
можливість багаторазового перегляду з коментарями педагога, застосування 
уповільненого виконання та стоп-кадрів для детального аналізу окремих 
частин чи навіть елементів рухової дії. 

Важливим методом опосередкованої наочності є макетна демонстрація. 
Наприклад, за допомогою муляжу тіла людини можна продемонструвати 
просторові параметри техніки виконання певної фізичної вправи, а на 
макеті ігрового майданчика - техніко-тактичні дії гравців рухливої чи 
спортивної гри. 

Демонстрація графіків, схем, фотографій дозволяє уточнити попереднє 
уявлення про параметри рухової дії. 

Метод додаткових відеоорієнтирів дозволяє якісніше виконати рухове 
завдання. Наприклад, для вивчення оптимального кута відштовхування 
в стрибках у довжину доцільно на певній відстані від планки для 
відштовхування і висоті підвісити предмет, до якого необхідно доторкнутися 
в польоті після відштовхування. В оздоровчому тренуванні широко 
застосовуються сигнальні лідери. Наприклад, пульсометри з програмним 
забезпеченням, що дозволяють виконувати фізичне навантаження в 
заданому пульсовому режимі. 

Методи навчання техніки фізичних вправ 

При навчанні техніки фізичних вправ застосовують два основні 
методи: а) метод цілісної вправи, суть якого полягає у засвоєнні вправи 
без поділу її на частини; б) метод розчленованої вправи, суть якого 
полягає у вивченні окремих її частин і логічному поєднанні в єдине ціле 
(Ю. Ф. Курамшин, В. В. Петровський, 2008). При цьому вправу поділяють 
на частини не довільно, а відповідно до біомеханічних особливостей її 
виконання. Наприклад, техніку плавання вивчають з допомогою методу 
розчленованої вправи. Окремо опановують раціональні рухи руками, 
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потім ногами, а відтак об'єднують їх у цілісну рухову дію. Кожен із цих 
методів має переваги та вади. Позитивною рисою першого є те, що відразу 
формується цілісний ритм виконання рухової дії. Водночас це є і суттєвою 
вадою, позаяк учень повинен зосереджувати увагу на значній кількості 
чинників, від яких залежить якість виконання відповідної рухової дії. 
Натомість вивчення вправи частинами (метод розчленованої вправи) 
дозволяє концентрувати увагу на відносно невеликій кількості чинників 
(просторових, часових, динамічних) раціонального виконання відповідної 
частини фізичної вправи, що створює позитивні передумови для якісного 
її засвоєння. Проте це є і вадою такого методу, бо окремо засвоєні частини 
вправи необхідно потім об'єднати і сформувати цілісний ритм виконання 
рухової дії. Тому вибір методу залежить від двох основних чинників: 
координаційної складності вправи, що вивчається, та рухового досвіду 
учня. Чим простіша вправа за нервово-м'язовою координацією рухів і чим 
більший руховий досвід учня, тим більше підстав для застосування методу 
цілісної вправи, і, навпаки, чим складніша за координацією рухів вправа і 
чим менший руховий досвід учня, тим ефективнішим буде застосування 
методу розчленованої вправи. Отже, обидва методи можуть однаково 
ефективно застосовуватися для вирішення того самого педагогічного 
завдання залежно від рівня рухового досвіду учнів. У тих випадках, коли 
поділ вправи, що вивчається, призводить до порушення (спотворення) її 
біомеханічних характеристик, доцільно навіть складну за координацією 
вправу вивчати цілісним методом. 

Метод розчленованої вправи застосовують тільки на етапі початкового 
вивчення техніки відповідної рухової дії, а метод цілісної вправи - на етапі 
початкового опанування технікою рухової дії й у процесі вдосконалення 
техніки її виконання. 

Для поглибленого вивчення техніки фізичної вправи, запобігання 
й усунення недоліків у техніці її виконання широко застосовуються 
допоміжні методи (А. А. Тер-Ованесян, И. А. Тер-Ованесян, 1986): метод 
вибірково-розчленованої вправи; вправляння з безпосередньою допомогою 
(викладача, партнера); вправляння в "обидва боки"; вправляння в уявленні 
рухів (ідеомоторний метод); вправляння в імітації рухів. 

Метод вибірково-розчленованої вправи полягає у тому, що з цілісної 
вправи виокремлюють ту частину, яку учень неякісно виконує, і вивчають 
саме її. Це дозволяє сконцентрувати його увагу на певних параметрах 
руху, що вимагають корекції, збільшити кількість повторень цієї частини 
вправи і, як наслідок, досягти її закріплення у руховій пам'яті учня. Після 
досягнення якісного рівня виконання цієї частини вправи слід знову 
переходити до цілісного її виконання. 
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Метод вправи з безпосередньою допомогою полягає в тому, що викла-
дач не словом, а безпосередньо фізично допомагає учневі якісно виконати 
вправу, що вивчається. Під час виконання вправи викладач власноруч чи 
зі застосуванням спеціальних технічних пристроїв (наприклад, лонжа в 
акробатичних вправах) допомагає учневі виконати її якомога точніше за 
просторовими, часовими та силовими характеристиками. Після кількох таких 
повторень (6-12 разів) у руховій пам'яті учня закріплюються координаційні 
ланки, з яких будується цілісний рух. Цей метод також важливий для подолання 
(усунення) невпевненості учня у своїх силах чи навіть подолання страху перед 
виконанням складної за координацією роботи нервово-м'язового апарату 
вправи. Застосування цього методу дозволяє: а) створити чіткіше уявлення 
про біомеханічні параметри рухової дії, що вивчається; б) сформувати у 
руховій пам'яті людини необхідні координаційні ланки виконання відповідної 
фізичної вправи; в) відчути впевненість у своїх силах і позбутися страху при 
виконанні складних, а часто і ризикованих, фізичних вправ. Проте зловживати 
цим методом недоцільно. Його слід застосовувати лише тоді, коли учень 
самостійно не може виконати вправу, і відразу ж припиняти, щойно виникне 
мінімальна можливість її виконання без сторонньої допомоги. Слід зауважити, 
що тривале застосування цього методу може негативно вплинути на якість 
навчання, оскільки знижує впевненість людини у власних силах і шкодить 
розвиткові здатності до самостійних рухових дій. 

Суть методу вправи в "обидва боки" полягає в тому, що вихованець, 
який опанував, наприклад, навички метання тенісного м'яча правою 
(сильнішою) рукою, виконує метання лівою. Це дозволяє уточнити 
кінематичні відчуття при виконанні вправи. Якщо її виконують у 
"протилежний бік", зростає потреба свідомо контролювати параметри 
рухової дії, що позитивно впливає на подальше удосконалення виконання 
у "свій" бік (сильнішою рукою чи ногою). У спортивних і рухливих іграх 
виконання й тієї самої вправи лівою та правою рукою чи ногою, а також 
виконання її в обидва боки (вліво і вправо) підвищує шанси на успіх у 
того, хто це вміє якісно робити, й ускладнює протидії суперникам. 

Метод вправи в уявленні рухів (ідеомоторне тренування) застосовуєть-
ся для удосконалення навички виконання фізичної вправи. Необхідно 
відтворити у власній свідомості послідовність виконання рухів, їх амплітуду, 
частоту, величину зусиль окремих м'язових груп, ритм, специфічні 
відчуття, що виникають при реальному виконанні цієї вправи. Відтворення 
рухового образу та відчуттів, що виникають у процесі виконання вправи, 
дозволяє уточнити в руховій пам'яті людини біомеханічні характеристики 
цієї вправи. Це своєю чергою позитивно впливає на якість реального 
виконання відповідної фізичної вправи. 
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Метод вправи в імітації рухів полягає у частковому їх відтворенні, як 
правило, у полегшених умовах. Наприклад, можна відпрацьовувати рухи 
руками в плаванні брасом на суші чи техніку бігу на лижах на підлозі. 
Імітація цілісних рухових дій або їх частин дозволяє багаторазово їх 
повторювати при відносно невеликих витратах енергії. Це дає можливість 
швидше засвоїти просторові, часові, просторово-часові та ритмічні 
характеристики рухових дій. 

Методи розвитку фізичних якостей 
і функціональних можливостей 

Специфічними засобами фізичної рекреації є різноманітні фізичні 
вправи. Ефективність педагогічного процесу фізичної рекреації залежатиме 
від відповідності вибраної фізичної вправи (засобу) до поставленого 
педагогічного завдання. Водночас одна і та ж фізична вправа може 
застосовуватися для вирішення різних завдань. Наприклад, виконуючи 
вправи з обтяженням, можна в одному випадку сприяти розвиткові сили за 
рахунок збільшення м'язової маси, в другому - розвиткові сили без цього 
суттєвого збільшення, ще в іншому - розвиткові силової витривалості та 
зменшенню м'язової маси. Отже, для раціонального керування процесом 
фізичної рекреації потрібно чітко визначити не тільки те, що треба робити 
(засоби), а й те, як виконувати відповідне рухове завдання (методи). 

Методи вправи базуються на закономірностях, що діють при чергуванні 
рухової активності та спокою, напруження і розслаблення, а також на 
співвідношеннях між інтенсивністю й обсягом вправи (М. М. Линець, 
1997). 

При доборі методів вправи необхідно зважати на те, щоби вони 
відповідали поставленим завданням, дидактичним принципам, віко-
вим особливостям людей, стану здоров'я і рівню їхньої фізичної під-
готовленості. 

Методи безперервної вправи. Характерною особливістю методів 
безперервної вправи є тривале виконання конкретного завдання без 
інтервалів відпочинку. Засобами можуть бути циклічні фізичні вправи та 
багаторазове повторення без пауз тієї самої ациклічної вправи чи різних 
ациклічних вправ. Типовий приклад-безперервне виконання комплексу 
вправ з аеробіки. 

Сила тренувального впливу (інтенсивність навантажень) може зміню-
ватися у широкому діапазоні (від 25 - ЗО до 70 - 75 % від індивідуального 
максимуму), залежно від поставленого педагогічного завдання і рівня 
підготовленості конкретної людини. 
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Обсяг тренувального впливу (довжина дистанції, час виконання вправи, 
кількість безперервних повторень тощо) - від помірного ( 1 0 - 1 2 хв) до 
великого (понад годину). 

Метод безперервної стандартизованої вправи. Характерною ознакою 
цього методу є незмінність величини тренувального впливу (швидкість 
пересування, величина зусиль, ритм, темп, амплітуда рухів тощо) від 
початку до кінця вправи. Наприклад, пересування на лижах тривалістю 
1 годину з інтенсивністю, що викликає 120 - 130 скорочень серця за 
хвилину. 

Цей метод застосовується переважно для розвитку загальної витривалості. 
Він також сприяє розвиткові вольових якостей. Тренувальний вплив полягає 
у підвищенні продуктивності роботи серцево-судинної та дихальної 
систем, розширенні капілярної мережі м'язів, що отримують основне 
навантаження, поліпшенні міжм'язової координації, координації роботи 
вегетативних систем, економності виконання фізичної роботи. 

Суттєві недоліки цього методу. 
- щвидка адаптація організму при тривалому застосуванні. У зв'язку 

з цим поступово зменшується тренувальний ефект. 
- монотонність, низька емоційність при виконанні тренувального 

завдання. 
Метод безперервної варіативної вправи. Характерною ознакою цього 

методу є багаторазова зміна швидкості пересування або величини зусиль, 
ритму, темпу чи амплітуди рухів. 

Тренувальний ефект полягає у підвищенні рухливості і потужності 
серцево-судинної та дихальної систем, розширенні капілярної мережі 
м'язів, підвищенні аеробних й аеробно-анаеробних можливостей, роз-
виткові потужності буферних систем організму, поліпшенні міжм'язової 
координації. Виконання тренувальних завдань цим методом також сприяє 
розвиткові вольових якостей. 

Можливість варіювати компоненти навантаження (зміна співвідношення 
тривалості фаз виконання вправи з підвищеною і зниженою швидкістю 
та величиною зусиль, величиною амплітуди рухів і їх частотою тощо) 
значно розширює можливість тривалого його застосування без зниження 
тренувального ефекту. 

Слід зазначити, що застосування цього методу вправи у тренуванні на 
місцевості, де постійно змінюється рельєф, краєвид тощо, дає позитивний 
психологічний ефект і допомагає подолати одноманітність циклічної 
роботи. 

Метод безперервної прогресуючої вправи. Його характерною ознакою 
є поступове (від початку до кінця конкретного тренувального завдання) 
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збільшення швидкості або величини зусиль, темпу чи амплітуди рухів, 
або кількох компонентів одночасно. 

Тренувальний ефект методу безперервної прогресуючої вправи 
полягає у розвиткові потужності систем аеробного й аеробно-анаеробного 
енергозабезпечення, підвищенні стійкості до негативних змін у внутріш-
ньому середовищі організму. Застосування цього методу позитивно 
впливає на розвиток вольових якостей і підвищення економності техніки 
рухів на тлі зростання втоми. 

Недоліки методу безперервної прогресуючої вправи. 
- значний тренувальний вплив досягається лише наприкінці вправи. 
- надмірне підвищення інтенсивності роботи в кінці трену-

вального завдання може призвести до перенапруження систем 
енергозабезпечення. 

Метод безперервної регресуючої вправи. Характеризується найвищою 
інтенсивністю роботи на початку вправи і поступовим її зниженням до 
кінця вправи. 

Приклад. Біг на 3 км. Перший кілометр потрібно подолати за 5 хв, 
другий - за 6 хв, а третій - за 7 хвилин. При виконанні цієї вправи, 
незважаючи на значне зниження швидкості бігу, системи енергозабезпечення 
організму упродовж подолання всієї дистанції працюватимуть із чималим 
напруженням. Справа у тому, що внаслідок інтенсивного початку 
роботи в організмі накопичується втома, яку доведеться долати до кінця 
дистанції. 

Тренувальний вплив полягає у розвиткові продуктивності систем 
аеробного й аеробно-анаеробного енергозабезпечення, розвиткові потуж-
ності буферних систем організму. 

Основним його недоліком є зниження інтенсивності роботи під час вико-
нання тренувального завдання, що негативно впливає на психічний стан. 

Методи інтервальної вправи. Характерною ознакою цієї групи методів 
вправи є наявність робочих фаз та інтервалів відпочинку між ними в 
процесі виконання певного педагогічного завдання. При цьому заздалегідь 
планується тривалість робочих фаз і режим їх виконання, тривалість і 
характер відпочинку між ними. 

Метод інтервальної вправи отримав науково-методичне обгрунтування 
у період 1930 - 1940 рр. у дослідженнях німецьких фахівців тренера 
В. Гершлера і кардіолога X. Райнделла та ін. 

Залежно від режиму навантаження, у процесі виконання одноразового 
тренувального завдання інтервальний метод вправи також може мати 
чотири різновиди. 

Метод інтервальної стандартизованої вправи. Характерною 
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