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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ТА РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ДІВЧАТ-ПІДЛІТКІВ 12-13 РОКІВ 

 
В статті представлені результати дослідження, спрямованого на оцінку показників фізичного стану, зокрема: 

фізичного розвитку, фізичної підготовленості, фізичної роботоздатності, здоров’я та рухової активності дівчат-підлітків 
12-13 років. Дослідження показників фізичного стану свідчать про те, що середньостатистичні дані антропометричних 
показників, а також показників функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем відповідають віковим нормам. 
На основі експрес-оцінки фізичної підготовленості було виявлено, що нижчий за середній рівень мають 25 %, середній – 60 %, 
а вищий за середній – 15 % дівчат. Встановлено, що серед дівчат-підлітків більшість мають задовільний (75 %) та середній 
(25 %) рівень фізичної роботоздатності. У переважної більшості дівчат-підлітків виявлено низький (40 %) та нижчий за 
середній (40 %) РФЗ. Розподіл дівчат 12-13 років за рівнем рухової активності свідчить про те, що домінуючою є помірна 
рухова активність, яка була зафіксована у 55% учасників експерименту. Високий рівень рухової активності був притаманний 
лише 15 % дівчат 12-13 років, тоді як низький – 30 %, що вказує на необхідність пошуку оптимальних шляхів залучення 
дівчат-підлітків до спеціально-організованої рухової активності.  

Ключові слова: фізичний стан, підлітки, дівчата, рухова активність. 
 
Palchuk Mariia, Kensytska Iryna, Daruha Alina, Shi Yanjie. Features of the physical condition and physical activity of 

teenage girls 12-13 years old. The article presents the results of assessment of indicators of physical condition, such as: physical 
development, physical fitness, physical efficiency, health and motor activity of teenage girls 12-13 years old. Research methods: 
theoretical analysis of scientific literature, anthropometry, pedagogical research methods, sociological research methods, methods of 
mathematical statistics. 40 teenage girls aged 12-13 years took part in the study. Average statistical indicators of physical development 
correspond to age norms. Express assessment of physical fitness indicates that 25% of girls have a lower than average level, 60% have 
an average level, and 15% have a higher than average level. It was established that the majority of teenage girls have a tolerable (75%) 
and average (25%) level of physical fitness. In the vast majority of teenage girls, a low (40%) and lower than average (40%) level of 
physical health was found. Among girls aged 12-13 years moderate motor activity is dominant, which was recorded in 55% of the 
participants of the experiment. A high level of motor activity was characteristic of only 15% of girls aged 12-13 years, a low level was 
30%, which indicates the need to find optimal ways to involve adolescent girls in specially organized motor activity. Prospects for further 
research are to determine the types of fitness that are the most attractive for teenage girls aged 12-13 and to identify approaches that 
contribute to their involvement in specially organized physical activity. 

Key words: physical condition, teenagers, girls, physical activity 
 
Постановка проблеми. Аналіз літературних джерел. Стан здоров’я підростаючого покоління обумовлений впливом 

різних факторів, серед яких можна виділити несприятливу екологічну обстановку, науково-технічний прогрес, недосконалість 
системи охорони здоров’я, а також реформи в системі освіти, наслідками яких є збільшення навчального навантаження та 
порушення гігієнічно адекватного режиму дня [1]. 

Загальновідомо, що на організм людини, зокрема його розвиток, впливають як екзогенні, так і ендогенні фактори. В 
сучасних умовах суттєво посилився вплив екзогенних факторів на морфо-функціональний стан дітей та підлітків. Застосування 
обмежувальних заходів, переведення на дистанційну форму навчання, скасування спортивно-масових заходів, обмеження у 
відвідуванні спортивних секцій – всі ці заходи призводять до розвитку фізичної інертності у дітей та підлітків, а значить, до 
потенційного ризику морфо-функціональних відхилень. 

Механізм взаємозв’язку рухової активності та функціональних можливостей організму багаторазово підтверджений 
даними наукових досліджень [6]. Більшість дослідників однією з основних причин уповільнення процесів росту та 
дисгармонійності фізичного розвитку розглядають гіподинамію. Незадовільний рівень рухової активності та, як наслідок, 
нереалізована біологічна потреба у русі можуть стати причиною функціональних зрушень у роботі органів та систем [8]. 

Згідно з рекомендаціями ВООЗ, дітям та підліткам 5-17 років рекомендується приділяти фізичній активності середньої 
та високої інтенсивності мінімум 60 хвилин на день протягом всього тижня, при цьому навантаження повинно бути переважно 
аеробного характеру [12]. 
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З медико-біологічної точки зору, фізична активність є головним стимулятором практично всіх функцій організму та 

запорукою оптимального фізичного стану. Фізичні навантаження сприяють розвитку опорно-рухового апарату, центральної 
нервової системи та внутрішніх органів. Існують незаперечні докази того, що фізично активний спосіб життя приносить користь 
здоров’ю протягом усього життя [9]. 

У роботах низки дослідників [4, 10] наголошується на необхідності дослідження параметрів фізичного стану підлітків, 
оскільки саме в пубертатний період спостерігається значна варіабельність параметрів морфо-функціонального стану.  

Мета – здійснити оцінку показників фізичного стану та рухової активності дівчат-підлітків 12-13 років.  
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової літератури, антропометрія, педагогічні 

методи дослідження, соціологічні методи дослідження, методи математичної статистики. 
Виклад основного матеріалу. Рівень фізичного розвитку характеризує здоров’я дитини і благополучність її росту, 

враховує розміри та форму тіла, їх відповідність віковій нормі, а темп фізичного розвитку – важлива характеристика для оцінки 
стану здоров’я кожної конкретної дитини [5, 3].  

Антропометрія є невід’ємною складовою долікарського скринінгу, спрямованого на своєчасне виявлення порушень 
фізичного розвитку, що набуває особливої значимості в сучасних умовах – на фоні прогресуючого збільшення числа дітей з 
відхиленнями морфологічного статусу [4].  

Середньостатистичні дані тотальних антропометричних показників, таких як довжина та маса тіла, відповідають 
нормам для даної вікової групи осіб. Більш детальний аналіз вище зазначених показників було здійснено на основі розрахунку 
індексу маси тіла. Серед дівчат-підлітків, які взяли участь у дослідженні було виявлено 30 % у яких зафіксовано дефіцит маси 
тіла,  45 % із нормальною масою тіла та 25 % – чия маса тіла перевищувала значення норми. 

Варто зазначити, що тенденція до підвищених показників довжини тіла, яка є характерною для досліджуваної групи 
осіб, зафіксована у дослідженнях  Л. І. Солдат, О. Р. Дмитроца [11]. 

У роботі О. Маркової [7] зазначено, що закономірності розвитку в онтогенезі є дуже важливим для встановлення 
послідовності етапів формування будови тіла, статевого дозрівання, варіювання розмірів тіла. Одним із інтегральних показників 
статури є конституційні особливості, якими й окреслюється відносний вміст складників маси тіла індивіда. Склад тіла протягом 
онтогенетичного циклу людини зазнає значних змін та має суттєвий взаємозв’язок з показниками фізичної роботоздатності 
людини, її адаптацією до умов навколишнього середовища, а також із повсякденною життєдіяльністю.  

В процесі дослідження нами було визначено відсотковий вміст жирової компоненти в масі тіла дівчат-підлітків за 
методикою, запропонованою M.N. Slaughter, яка використовується для дітей у віці від 8 до 17 років.  

Відсоток вмісту жирової компоненти в масі тіла обстежуваних дівчат складає ( х ;S) 17,24;1,13 %. Отримані дані 
свідчать про те, що вміст жирової компоненти обстежуваних дівчат є нижчим від норми. Отримані нами дані загалом корелюють 
з даними О. Маркової [7], якою було здійснено дослідження складу тіла дітей підліткового віку з врахуванням вікових груп, статі, 
рівня рухової активності та раціону харчування.   

За даними В. О. Кашуби, О. М. Бондар, Н. М. Гончарової, Н. Л. Носової [2], одним із факторів, котрий спричиняє 
порушення постави є неправильний руховий режим. В підлітковому віці порушення постави зустрічаються у 20-30 % школярів, 
викривлення хребта у 1-10 % випадків.  

Одним з найбільш доступних методів визначення порушень постави є розрахунок плечового індексу. Отримані нами в 
процесі дослідження дані свідчать про те, що у 85 % дівчат-підлітків постава є нормальною, а у 15 % виявлено порушення 
постави. 

Серед фізіометричних показників, які вивчалися нами у процесі дослідження були показники серцево-судинної 
системи, дихальної системи (табл. 1), а також фізичної підготовленості та фізичної роботоздатності. 

Таблиця 1 
Середньостатистичні значення показників функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем 

дівчат-підлітків 12-13 років (n=40) 

Показник 
 

S 

ЧССсп., уд·хв-1 87,2 2,1 

АТсист., мм.рт.ст 101,2 2,3 

АТдіаст., мм.рт.ст 56,6 1,8 

ЖЄЛ, мл 2360,2 20,6 

проба Штанге, с  31,2 2,4 

проба Генча, с 23,4 1,8 

Отримані в процесі дослідження дані вказують на те, що показники серцево-судинної та дихальної систем 
обстежуваних дівчат знаходяться в межах вікових норм.  

Фізична роботоздатність є інтегральним вираженням можливостей людини, складником поняття здоров’я та 
характеризується низкою об’єктивних факторів, до яких належать будова тіла і антропометричні показники; потужність, ємність і 
ефективність механізмів виробництва енергії тощо [4].  

Серед дівчат-підлітків 12-13 років не було виявлено тих, чию роботоздатність можна характеризувати як добру або 
високу. Найбільший відсоток дівчат, а саме 75 %, мають задовільну роботоздатність. Середній рівень фізичної роботоздатності 
притаманний 25 % обстежуваних дівчат. 

З метою всебічної оцінки фізичної підготовленості була використана експрес-оцінка запропонована Т. Ю. Круцевич [4], 
яка передбачає п’ять рівнів градації: низький, нижчий за середній, вищий за середній, високий.  

Серед обстежуваних дівчат нижчий за середній рівень фізичної підготовленості мають 25 %, середній рівень – 60 % та 
вищий за середній – 15 %. Важливо відмітити, що серед дівчат, які взяли участь у дослідженні, не було виявлено як низького, так  
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і високого рівня фізичної підготовленості. 

З метою визначення рівня фізичного здоров’я (РФЗ) була використана експрес-оцінка рівня соматичного здоров’я 
Г. Л. Апанасенка. Розподіл дітей за РФЗ дозволяє в повній мірі розкрити загальні закономірності їх захворюваності з 
урахуванням впливу ряду факторів, що відображають фізичний стан в повній мірі.  

Результати проведеного нами дослідження свідчать про те, що серед обстежуваних дівчат 40 % мають низький РФЗ і 
такий же відсоток школярок 40 % мають нижчий за середній РФЗ. У 10 % дівчат, які взяли участь у дослідженні, РФЗ є середнім 
та ще у 10 % було встановлено вищий за середній РФЗ. 

Оцінка рухової активності здійснювалась на основі опитувальника IPAQ, який досить часто використовується у 
сучасних вітчизняних та зарубіжних наукових дослідженнях [0, 14].   

Розподіл дівчат 12-13 років за рівнем фізичної активності свідчить про те, що домінуючою є помірна рухова активність, 
яка була зафіксована у 55% учасників експерименту. Високий рівень фізичної активності був притаманний лише 15 % дівчат 12-
13 років, тоді як низький – 30 %.  

Кількість днів за останній тиждень, коли дівчата-підлітки займались енергійною руховою активністю склав ( х ;S) 
1,74;0,4, а кількість часу, який дівчата витратили на енергійну рухову активність протягом одного з днів (хв/добу) – 74,4;12,2. При 
цьому, кількість часу в будні дні, який було проведено у сидячому положенні становив в середньому 282,5;34,0 хв/добу. 
Імовірно, такі показники можна пояснити тим, що дослідження проводилось в період коли діти відвідували загальноосвітні 
навчальні заклади, що передбачало проведення часу за гаджетами у положенні сидячи. Загальна тривалість часу, який дівчата 
витрачали на ходьбу пішки (в один із семи днів) становила 173,4;56,4 хв, що майже вдвічі менше за кількість часу, проведеного в 
статичному положенні.  

Висновки. Отримані нами в процесі дослідження дані вказують на те, що низька фізична активність є керованим 
фактором ризику, котрий впливає на стан здоров’я підлітків. Відомо, що систематичні заняття із застосуванням помірного 
фізичного навантаження сприяють удосконаленню показників морфо-функціонального стану організму підлітків.  

Дослідження показників фізичного стану дівчат-підлітків 12-13 років свідчать про те, що середньостатистичні дані 
антропометричних показників, а також показників функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем відповідають 
віковим нормам.  

На основі експрес-оцінки фізичної підготовленості було виявлено, що нижчий за середній рівень мають 25 %, середній 
– 60 %, а вищий за середній – 15 % дівчат. Встановлено, що серед дівчат-підлітків більшість мають задовільний (75 %) та 
середній (25 %) рівень фізичної роботоздатності. У переважної більшості дівчат-підлітків виявлено низький (40 %) та нижчий за 
середній (40 %) РФЗ.  

Розподіл дівчат 12-13 років за рівнем рухової активності свідчить про те, що домінуючою є помірна рухова активність, 
яка була зафіксована у 55% учасників експерименту. Високий рівень рухової активності був притаманний лише 15 % дівчат 12-
13 років, тоді як низький – 30 %, що вказує на необхідність пошуку оптимальних шляхів залучення дівчат-підлітків до спеціально-
організованої рухової активності.   

Перспективи подальших досліджень полягають у визначенні засобів оздоровчого фітнесу, які є найбільш 
привабливими для дівчат-підлітків 12-13 років та визначенні підходів, котрі сприяють їх залученню до занять спеціально 
організованою руховою активністю.  
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ЗАГАЛЬНА СТРУКТУРА КЕРІВНИЦТВА ВІЙСЬКОВО-ФІЗИЧНОЮ ПІДГОТОВКОЮ ЗБРОЙНИХ СИЛ ЛИТОВСЬКОЇ 
РЕСПУБЛІКИ 

 
У статті висвітлене, що з метою забезпечення належного керівництва командирам всіх рівнів пропонується: 

здійснювати системний підхід до військово-фізичної підготовки; користуватися принципами фізичної підготовки; 
враховувати завдання покладені на військові частини і підрозділи (в мирний і воєнний час, міжнародні та національні 
інтереси) для забезпечення відповідного рівня фізичної готовності військовослужбовців; визначати конкретні завдання 
процесу навчання фізичній підготовці та відповідні вимоги; переконатися в тому, що процес фізичної підготовки 
упорядкований і якісно організований; підготувати необхідні документи для організації фізичної підготовки; здійснювати 
регулярний контроль за процесом фізичної підготовки та результатами діяльності; впроваджувати наступні принципи 
керівництва: вищі командири готують накази підлеглим, визначають вимоги і надають їм ресурси, а підлеглі здійснюють 
зворотний зв’язок про діяльність, що здійснюється, визначають потреби і організовують військово-фізичну підготовку  

http://tmfvs-journal.uni-sport.edu.ua/article/view/256031

