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ефективно реагувати на стрес, підтримувати позитивне мислення та формувати 

навички самодопомоги. 

Гігієнічна культура є невід’ємною складовою здорового способу життя та 

показником загальної культури особистості. Високий рівень гігієнічної 

свідомості студентів забезпечує збереження здоров’я, підвищує ефективність 

навчання, сприяє формуванню відповідального ставлення до себе та 

навколишнього середовища. Важливим завданням сучасного закладу вищої 

освіти є не лише передача знань, а й виховання у студентів потреби піклуватися 

про власне здоров’я, що є основою успішної професійної діяльності та 

гармонійного розвитку особистості [4, с. 12]. 
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ПОЗАУРОЧНА ДІЯЛЬНІСТЬ ЯК ЧИННИК РОЗВИТКУ 

ПСИХОМОТОРНИХ ФУНКЦІЙ МОЛОДШИХ ПІДЛІТКІВ  

 

Анотація. В роботі представлені результати анкетування та 

дослідження координаційних здібностей дітей віком 10 – 12 років. Проведено 

аналіз впливу позаурочної діяльності на психомоторні та розумові здібності 

школярів. 

Ключові слова: рухова активність, когнітивні процеси, молодший 

підлітковий вік, позаурочна діяльність, «проба Ромберга» 

 

Рух є невід'ємною частиною життя дітей. У шкільному віці рівень 

активності значною мірою залежить від того, як організовано фізичне виховання 

у навчальному закладі, а також від участі дітей у фізичній активності в 

позаурочний час. [3, с.142] 

Протягом останніх десяти років фіксується суттєве погіршення показників 

здоров'я дітей шкільного віку, що викликає серйозне занепокоєння. Одним із 

показових чинників цього явища є помітне зниження рівня щоденної рухової 

діяльності серед учнів. За даними звіту «Про стан фізичної активності у світі, 

2022: профілі країн», в Україні спостерігається високий рівень пасивного 

способу життя серед школярів віком від 10 до 17 років: 71% хлопців і 83% дівчат 

недостатньо рухаються. Організована фізична активність учнів складає лише 3-4 

години на тиждень, що становить приблизно 30% від рекомендованої гігієнічною 

нормою кількості. [2, с.58] 

Дана тенденція має вплив не лише на фізичне здоров'я школяра, а й на його 

інтелектуальні можливості. Як свідчать численні наукові дослідження у галузі 

вивчення функціонування мозку, регулярна фізична активність викликає значні 

структурні та функціональні зміни у мозку людини. Зокрема:  
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- виконання рухових вправ сприяє збільшенню обсягу сірої речовини у 

лобній і скроневій ділянках головного мозку, а також покращує функціональні 

взаємозв'язки між його різними ділянками;  

- постійна фізична активність стимулює нейрогенез – процес утворення 

нових нейронів у гіпокампі (структурі мозку, яка відповідає за важливі когнітивні 

процеси, як-от пам’ять і навчання);  

- під час фізичної активності відбувається підвищення рівня концентрації 

таких нейромедіаторів, як дофамін, серотонін та норадреналін. Ці речовини не 

лише позитивно впливають на емоційний стан дитини, але й виконують вагому 

роль у регуляції когнітивних функцій, таких як мотивація та увага. Вони 

сприяють покращенню настрою, зниженню рівня стресу та зміцненню 

загального психологічного здоров’я. [4, с.95] 

Молодший підлітковий вік – це час формування світогляду, інтересів, змін у 

самооцінці та період бурхливого росту та розвитку. Правильна організація 

фізичної діяльності в період 10 – 12 років сприяє формуванню здорової 

особистості та є основою розвитку фізичних, психічних, соціальних та 

когнітивних навичок. 

Фізична активність охоплює всі види рухів, що потребують витрати енергії, 

тому її поділяють на:  

- низьку (повільна ходьба, робота за комп'ютером, виконання домашнього 

завдання або перегляд телевізора); 

- помірну (швидка ходьба, хатні справи та гра на муз. інструменті); 

- інтенсивну (біг, спортивні тренування, танці і динамічні ігри). [5, с.155] 

Як зазначав І. Андрощук, саме позаурочна діяльність слугує тією частиною 

освітнього процесу, яка поєднує навчально-виховний аспект із суспільними 

трансформаціями, прогресом у науковій, освітній та технологічній сферах. Вона 

також забезпечує змістовне та ефективне використання вільного часу школярів. 

[1, с.116] 
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Мета роботи – дослідити вплив позаурочної діяльності молодших підлітків 

на їх психомоторні та інтелектуальні здібності. 

Методи і організація дослідження. Здійснено аналіз літературних джерел, 

проведено анкетування учнів та «проба Ромберга із закритими очима». 

Дослідження проводилось на базі Рівненського ліцею №13 Рівненської міської 

ради, в якому взяли участь 50 учнів 5 та 7 класів. Для вирішення завдань 

дослідження була розроблена анкета, яка включала 10 питань тестового 

характеру. 

Результати дослідження та їх обговорення. Результати анкетування 

дозволили встановити, що молодші підлітки переважно вважають себе достатньо 

активними та визначать рівень своєї фізичної активності як високий (56 %) або 

середній (38 %) і лише 6 % опитаних вказали, що їх рухова діяльність протягом 

дня низька (рис. 1).  

 

Рис. 1 Рівень фізичної активності молодших підлітків 

 

На запитання «Скільки часу на день Ви ходите пішки?» 62 % респондентів 

відповіло що 60 і більше хвилин; 28 % учнів зазначили, що ходьба протягом дня 

займає в них 30-40 хв.; 10 % вважають, що ходять менше 30 хв. (рис. 2). Така 

тенденція зумовлена перш за все тим, що частина учнів віддає перевагу 

проведенню вільного часу за гаджетами, а ніж активному дозвіллю. Також 

школярі відвідують гуртки, де більшою мірою задіяні розумово, а не фізично. 

6%

38%
56%

Низький Середній Високий
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Рис. 2. Час, який діти 10-12 років проводять за ходьбою 

 

В анкетуванні молодші підлітки відзначили свою групу по фізкультурі та 

якими саме видами активностей вони займаються після уроків. Як з’ясувалося, з 

26 учнів 5 класу – троє мають підготовчу групу по фізкультурі, а тому не брали 

участі в дослідженні. З 24 учнів у 7 класі -  троє вказали, що мають підготовчу та 

один - початкову.  

У результаті до експериментальної групи у 5 класі увійшло 12 учнів. Вони 

активно залучені до позаурочної діяльності, тобто відвідують спортивні секції, 

займаються танцями, активними іграми на свіжому повітрі та виявляють високий 

рівень рухової активності. До контрольної групи віднесено 11 учнів 5 класу. Ці 

діти грають на музичних інструментах, відвідують предметні гуртки або залучені 

до інших видів діяльності, менш енергозатратних. Вони ведуть низьку або 

помірну рухову активність. До експериментальної групи у 7 класі увійшло 11 

учнів, до контрольної – 9.  

З метою дослідження впливу позаурочної діяльності на психомоторні 

здібності учнів проведено оцінку статичної координації експериментальної та 

контрольної груп молодших підлітків за допомогою «проби Ромберга із 

закритими очима».  

Результати дослідження наведені в таблиці 1. 

 

10%

28%

62%

менше 30 хв. 30-40 хв. 60 і більше хвилин на добу
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Таблиця 1 

Результати «проби Ромберга із закритими очима» 

 

Характерис-

тика 

 

Оцінка 

5 клас (частота) 7 клас (частота) 

Експер. 

група 

Контр. 

група 

Експер. 

група 

Контр. 

група 

Тривалість 

збереження 

рівноваги 

˃14 с. (5 кл.) 

˃16 с. (7 кл.) 

12  

(100%) 

11 

(100%) 

11 

(100%) 

8 

(88,9%) 

˂14 с. (5 кл.) 

˂16 с. (7 кл.) 

- - - 1 (11,1%) 

Похитування Наявне 9 (75%) 10 (91%) 7 (64%) 9 (100%) 

Нахил в одну 

сторону 

Наявне 6 (50%) 8 (73%) 6 (55%) 7 (77,8%) 

Тремтіння 

повік 

Наявне 3 (25%) 6 (55%) 4 (36%) 5 (56%) 

 

Так, всі 100% учнів 5 класу змогли простояти в позі Ромберга 14 секунд 

(мінімальний час для віку 10-11 років), у 7 класі 95% школярів протрималися в 

позі більше 16 секунд (мінімальний час для 11-12 років), лише один учень 

контрольної групи, маючи 2 спроби, не зміг втриматися в даному положенні 

відведений час. Це може свідчити про порушення в роботі вестибулярного 

апарату дитини, або ж до цього стану могла призвести тривала перерва в заняттях 

фізичною культурою та спортом. 

Як видно з таблиці, у контрольних групах частіше спостерігається 

порушення стійкості, присутні похитування та не рідко фіксується нахил в одну 

сторону. Такий показник як «тремтіння повік» спостерігався в контрольних 

групах в два рази частіше ніж у експериментальних. Така тенденція може 

свідчити про те, що діти, які активно займаються спортом є більш стійкими до 

стресових ситуацій. 
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Отримані дані «проби Ромберга із закритими очима» порівняно з рівнем 

навчальних досягнень учнів, який вони вказали в анкеті. Виявилось, що у 5 та 7 

класах основна частина учнів навчається на достатньому рівні. Однак, помічена 

деяка закономірність. Діти з високим рівнем навчальних досягнень вказували 

декілька видів позаурочної діяльності, найчастіше – гімнастику, танці, спортивні 

секції та предметні гуртки. Тоді як школярі, що навчаються на середні бали 

відзначали здебільшого один вид діяльності, як от футбол чи бойове мистецтво. 

Висновки. У процесі порівняння результатів координаційних здібностей 

експериментальних та контрольних груп було встановлено, що їх показники 

відповідають віковим нормам. Основна частина дітей з першої спроби виконала 

тест та показала відмінний результат. Відзначено, що отримані дані 

експериментальних груп були дещо вищими, зазвичай діти довше втримували 

рівновагу та при цьому рідше помічалося похитування та тремтіння повік ніж у 

контрольних. Отож, такі показники свідчать про те, що активна позаурочна 

діяльність школярів стимулює психомоторну та розумову діяльність учнів.  
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