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ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКА ЯК РІЗНОВИД РУХОВОЇ РЕКРЕАЦІЇ 
ЗДОБУВАЧІІВ БАЗОВОЇ ТА ПОВНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація. Розглядається фізкультхвилинка як різновид рухової рекреації. 

Установлено, що зі здобувачами базової та повної середньої освіти необхідно 
проводити фізкультхвилинки для підвищення їхньої рухової активності 
та оптимізації фізичного стану. 

Ключові слова: здобувачі базової та повної середньої освіти; рухова 
активність; рухова рекреація; учні; фізкультхвилинка. 

 
Вступ. У школі й дома учні проводять більшу частину часу в умовах 

обмеженого фізичного навантаження. Сидячий спосіб життя призводить до 
погіршення їхнього самопочуття та зниження розумової працездатності. 
Необхідною умовою повноцінного розвитку учнів є рухова активність. Проте 
уроки фізичної культури не заповнюють належним чином її дефіцит. Тому для 
гармонійного розумового та фізичного здоров’я здобувачів базової та повної 
середньої освіти необхідні фізкультхвилинки, як один із видів рухової 
рекреації. 

Мета дослідження полягає в з’ясуванні впливу фізкультхвилинки, як 
одного з видів рухової рекреації, на розумову працездатність та фізичний стан 
здобувачів базової та повної середньої освіти. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі 
Кремінського ліцею № 4 Кремінської міської ради Луганської області. 
В опитуванні взяли участь 30 учнів 8 – 11-х класів. Дослідження проводилося 
дистанційно. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової 
та методичної літератури, анкетування та методи математичної статистики.  

Виклад основного матеріалу дослідження. У зв’язку з високим 
навчальним навантаженням у закладі освіти та вдома під час виконання 
домашніх завдань й роботи за комп’ютером у більшості учнів відзначається 
дефіцит рухової активності. 

За визначенням Т. Ю. Круцевич [5], рухова активність впливає на 
нормальний розвиток фізичних і психічних якостей, сприяє формуванню 
здорового способу життя учнів й їхній успішній навчальній діяльності. Тому 
необхідне раціональне використання різноманітних засобів та форм фізичного 
виховання. Саме метою рухової рекреації є зміцнення фізичного та психічного 
здоров’я з використанням будь-яких засобів рухової активності.  
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Рекреація, на думку Н. В. Фоменка [6], – це процес відновлення фізичних, 
духовних і нервово-психічних сил людини, який забезпечується цілою 
системою заходів пов’язаних із руховою діяльністю. 

Найважливішим принципом рекреації є єдність тілесного й духовного. 
Тому ці два види рекреації не можуть існувати окремо один від одного: фізична 
(рухова), яка пов’язана з виконанням фізичних вправ та інтелектуальна, яка 
передбачає певні розумові розваги. 

Для нашого дослідження необхідно надати визначення термінам «рухова 
рекреація» та «фізкультхвилинка». 

За визначенням Є. М. Приступи [4], фізична рекреація є частиною 
фізичної культури. Зміст рухової рекреації складає рухова діяльність, що 
спрямована на задоволення потреби людини активно відпочивати 
й удосконалювати особисту духовну та фізичну конституцію. 

Науковець Г. В. Безверхня [1] визначає фізичну рекреацію як комплекс 
заходів, що спрямовані на вдосконалення відновлення працездатності організму 
після будь якої фізичної чи розумової роботи. Тобто рухова рекреація – це 
будь-яка активна діяльність із застосуванням фізичних занять та комплексів 
вправ (рухливі ігри, спортивні заняття, фізичні вправи).  

Фізкультурні хвилинки, за визначенням В. І. Наумчука [3], – це 
короткочасні перерви у певному виді діяльності, які відводяться для виконання 
фізичних вправ. Мета фізкультхвилинок полягає в перепочинку та підтримці 
працездатності упродовж робочого дня. Фізкультурні хвилинки є малими 
формами занять фізичними вправами. 

До змісту фізкультхвилинки можуть входити різні загальнорозвиваючі 
вправи, що виконуються на місці з відносно невеликою амплітудою рухів. Вони 
забезпечують не тільки зміцнення фізичного здоров’я, а й зміну виду 
та характеру навчальної діяльності, що багато в чому впливає на розумову 
працездатність. Для стабільної діяльності головного мозку потрібно, щоб до 
нього надходили імпульси від різних систем організму, зокрема м’язів. Зміна 
виду та характеру діяльності – з розумової на рухову й навпаки – сприяє 
швидшому засвоєнню учнями навчального матеріалу та відновленню організму 
після втоми. 

Нами було проведено опитування серед учнів 8 – 11-х класів 
Кремінського ліцею № 4 Кремінської міської ради Луганської області. 
В опитуванні взяло участь 30 учнів. 

Учням необхідно було відповісти на такі питання: 
1. Чи проводять вчителі на статичних уроках фізкультхвилинки? 
2. Чи проводили вчителі фізкультхвилинку у початкових класах? 
3. Чи вистачає учням уроків фізичної культури для підтримки фізичної 

активності? 
4. Чи відвідують учні додаткові спортивні секції, включно з тренажерним 

залом (якщо ні, вказати причину: брак часу/стан здоров’я тощо)? 
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Опитування показало, що в 1 – 4 класах вчителі проводили 
фізкультхвилинки. Однак усі опитувані відповіли, що в 5 – 11 класах 
фізкультхвилинки не проводяться. Варто звернути увагу на те, що для більшої 
кількості здобувачів не вистачає спортивного навантаження, передбаченого 
в рамках уроків фізичної культури. У зв’язку з цим, 80 % опитуваних учнів 
додатково відвідують спортивні секції (включно тренажерну залу). 

Щодня здобувачі базової та повної середньої освіти проводять велику 
кількість годин у статичному положенні. Поступово в процесі навчання 
накопичується розумова та фізична втома, пов’язана зі складністю та обсягом 
матеріалу, що вивчається, перебування в сидячому положенні, тривалою 
відсутністю фізичної активності. Вважаємо, що фізкультхвилинка особливо 
необхідна для учнів 5 – 11 класів, оскільки такі паузи абсолютно не є 
марнуванням часу, а особливим видом рухової рекреації, що носить 
діяльнісний характер. Але вчителі не виділяють на статичних уроках час для 
проведення фізкультхвилинок. 

Фізкультхвилинки є перемиканням із одного виду діяльності на інший, 
що сприяє значному підвищенню рівня розумової працездатності. Це реалізація 
активного відпочинку, який може бути здійснений протягом 2 – 5 хвилин. 
Більш того, особливістю фізичної рекреації є повна підпорядкованість 
інтересам учнів. Тому фізкультхвилинки можуть проводитися з використанням 
музичного супроводу, нерідко із поєднанням самомасажу; учні можуть сидіти 
за столом чи стоять біля нього, перебуваючи у проходах між столами. 

Слід зазначити, що проведення фізкультхвилинок необхідне не тільки 
в 1 – 4 класах, а й у 5 – 11 класах. Це особливо важливо, враховуючи кількість 
загальноосвітніх предметів на день, складність матеріалу, що викладається. 
Потрібно прищеплювати учням думку, що фізкультхвилинка – це не 
марнування часу, а зміцнення власного психічного та фізичного здоров’я. 

Фізкультхвилинки необхідні для того, щоб учень зміг відволіктися від 
тривалої роботи. Це сприяє підвищенню уваги, зниженню навантаження від 
одноманітної пози, покращенню кровообігу і загалом функціонального стану 
організму.  

На думку науковців Л. О. Дубровської, М. П. Долматової, М. В. Бойко [2], 
фізкультхвилинки як здоров’язбережувальна технологія сприяють поліпшенню 
розумової діяльності. 

Фізична рекреація, зокрема, фізкультхвилинка як її різновид, позитивно 
впливає на гармонійний фізичний розвиток учнів та стимулює їхню повноцінну 
розумову роботу. В даному випадку фізкультхвилинка виступає не тільки як 
процес організації фізкультурно-оздоровчої діяльності здобувачів базової 
та повної середньої освіти, а й механізм ліпшого засвоєння та закріплення 
навчального матеріалу. Фізкультхвилинка є особливою органічною частиною 
фізичної рекреації й являє собою рухову активність, спрямовану на 
оптимізацію фізичного стану людини, нормалізацію функціонування її 
організму за конкретних умов життя.  
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Висновки. Проведене дослідження дало можливість виявити, що 
фізкультхвилинки як різновид рухової рекреації, необхідно проводити для 
здобувачів базової та повної середньої освіти на статичних уроках для 
поліпшення працездатності. 

Перспективи подальших досліджень полягають у доборі фізичних 
вправ  для проведення фізкультхвилинок, як різновиду рухової рекреації, для 
здобувачів базової та повної середньої освіти. 
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