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Резюме. Рассмотрено фактическое состояние двигательной активности учащихся младшего школь-
ного возраста. Подчеркивается критичность ситуации, которая наблюдается в современной школе 
и отмечается необходимость внедрения соответствующих мероприятий в учебно-воспитательный 
процесс детей, которые уменьшат дефициты движений. Обосновывается потенциал скандинавской 
ходьбы как эффективного средства, которое подходит людям любого возраста и любой физической 
подготовки, что исключает возможность травм и позволяет плавно регулировать нагрузку в соот-

ветствии с целями тренировок.
Ключевые слова: скандинавская ходьба, младшие школьники, двигательная активность, здоровье.

Summary. Examined the actual state of the motor activity of pupils of primary school age. Emphasizes the criti-
cality of the situation, which is observed in the modern school and the necessity for the introduction of appropri-
ate measures in the educational process of children, which would reduce deficits movements. Substantiates the 
potential of Nordic walking as an effective tool, which is suitable for people of any age and any physical training 
that prevents injuries and allows infinitely variable load applications in accordance with the purposes of training.
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ÏÅÐÅÂÀÃÈ ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß ÑÊÀÍÄÈÍÀÂÑÜÊÎ¯ ÕÎÄÜÁÈ 
Ó Ï²ÄÂÈÙÅÍÍ² ÐÓÕÎÂÎ¯ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ² ÒÀ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÖ² 

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÎÑÒ² ÌÎËÎÄØÈÕ ØÊÎËßÐ²Â

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä-
æåíü òà ïóáë³êàö³é. Ï³ñëÿ ïåðøîãî äçâîíèêà çà-
ãàëüíîîñâ³òíÿ øêîëà ñòàº äëÿ äèòèíè íà 9—11 ðî-
ê³â îñíîâíèì ì³ñöåì àêòèâíî¿ ¿¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäíàê, 
ÿê ñâ³ä÷èòü ñüîãîäí³ ïðàêòèêà, øêîëà áåðå â³äïî-
â³äàëüí³ñòü çà ³íòåëåêòóàëüíå, à íå çäîðîâå âèõî-
âàííÿ ó÷íÿ. Íàñê³ëüêè åôåêòèâíèé ³ âäàëî îáðà-
íèé öåé íàïðÿìîê ãîâîðèòè íå ïðèõîäèòüñÿ. Àäæå, 
çàãàëüíà çàõâîðþâàí³ñòü ä³òåé ïî÷èíàþ÷è ç ïåðøî-
ãî êëàñó ³ çàê³í÷óþ÷è îäèíàäöÿòèì çðîñòàº óäâ³-
÷³. Íàïðèêëàä 30 % ä³òåé ìàþòü õðîí³÷í³ çàõâî-
ðþâàííÿ ó ïåðøîìó êëàñ³, íà ïî÷àòêó ñåðåäíüîãî 
øê³ëüíîãî â³êó (ï’ÿòèé êëàñ) ïîçíà÷åíèé ó 50 %, à 
ïî éîãî çàâåðøåííþ — ó 64 %. Çà ïåð³îä íàâ÷àí-
íÿ ó øêîë³ äèòèíà âòðà÷àº çäîðîâ’ÿ, à ê³ëüê³ñòü ³í-
òåëåêòóàë³â íå çá³ëüøóºòüñÿ. ßê ñâ³ä÷èòü äåðæàâ-
íà ñòàòèñòèêà, îñòàíí³ì äåñÿòèë³òòÿì ñïîñòåð³ãàº-
ìî çðîñòàííÿ çàõâîðþâàíîñò³ ó÷í³â øê³ëüíîãî â³êó 
íà 26,8 %. Ïðè÷îìó îäðàçó íà ïî÷àòêó íàâ÷àííÿ 
ñòàí çäîðîâ’ÿ ä³òåé íàáóâàº òåíäåíö³¿ äî ïîã³ðøåí-
íÿ. ßêùî äî íàâ÷àííÿ â øêîë³ 40—60 % ä³òåé ìà-
þòü ð³çí³ ôóíêö³îíàëüí³ â³äõèëåííÿ: ç áîêó îðãàí³â 
çîðó — 10 %, íàäì³ðíà ìàñà ò³ëà — 16 %, ïîðóøåí-
íÿ ïîñòàâè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó êîæíî¿ äðóãî¿ äèòè-
íè. Âæå çà ïåðøèé ð³ê íàâ÷àííÿ ê³ëüê³ñòü ïîðó-
øåíü ïîñòàâè çá³ëüøóºòüñÿ ç 55 äî 60 %, ê³ëüê³ñòü 
àñèìåòð³é ë³í³¿ ïëå÷åé ³ ëîïàòîê — ç 24 äî 46 %. Ç³ 
çá³ëüøåííÿì ó÷í³âñüêîãî ñòàæó çðîñòàº ê³ëüê³ñòü 
ôóíêö³îíàëüíèõ â³äõèëåíü, îñîáëèâî ç áîêó îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó (ñêîë³îçè I ³ II ñòóïåíÿ).

Âæå â ïåðøîìó êëàñ³ â³äõèëåííÿ îïîðíî-ðóõî-
âîãî àïàðàòó ìàþòü äî 11 % øêîëÿð³â, íîñîãëîò-

êè — 25 %, íåðâîâî¿ ñèñòåìè — 30 %, îðãàí³â 
òðàâëåííÿ — 30 %, àëåðã³éí³ ïðîÿâè — 25 %. Ó 
øêîëÿð³â 1—9-ãî êëàñ³â ÷àñòîòà çíèæåííÿ ãîñòðî-
òè çîðó òà ïîðóøåíü ïîñòàâè çðîñòàº — ó 1,5 ðà-
çà; ïîøèðåí³ñòü õâîðîá îðãàí³â òðàâëåííÿ — ó 
1,4 ðàçà òà õâîðîá åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè — ó 2,6 
ðàçà. Ðîáî÷èé äåíü ñó÷àñíèõ øêîëÿð³â (âðàõîâó-
þ÷è äîìàøí³ çàâäàííÿ) ñòàíîâèòü 10—12 ãîä, ùî 
ñïðè÷èíÿº ó íèõ ñèíäðîì õðîí³÷íî¿ âòîìè. Âè-
ñîêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàþòü ëè-
øå 9,3 % ä³òåé ³ç õðîí³÷íèìè  çàõâîðþâàííÿìè ³ 
40 % ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ä³òåé. Ó ô³çè÷íîìó ðîç-
âèòêó øêîëÿð³â ñïîñòåð³ãàþòüñÿ òàê³ íåñïðèÿòëè-
â³ òåíäåíö³¿, ÿê àñòåí³çàö³ÿ, çíèæåííÿ îêðóæíîñò³ 
ãðóäíî¿ êë³òêè, çìåíøåííÿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãå-
í³â, ì’ÿçîâî¿ ñèëè. Ó ö³ëîìó ëèøå â 7 % øêîëÿð³â 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çàäîâ³ëüíèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí 
îðãàí³çìó. Ñåðåä ä³òåé çà îñòàííº äåñÿòèë³òòÿ ³ñ-
òîòíî (â 1,5—3 ðàçè) çðîñëà ÷àñòîòà õðîí³÷íèõ 
çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî ³íâàë³äíîñò³. Öå 
õâîðîáè íåðâîâî¿, åíäîêðèííî¿, ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿, øëóíêîâî-êèøêîâî¿, ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñ-
òåì. Ñåðåä ïåðøîêëàñíèê³â ò³ëüêè 5—9 % ïðàê-
òè÷íî çäîðîâèõ ä³òåé. Ê³ëüê³ñòü õðîí³÷íî õâîðèõ 
ä³òåé çá³ëüøóºòüñÿ çà ðîêè íàâ÷àííÿ â øêîë³ â 
2,5 ðàçà [10]. 

Îêð³ì ÷èñåëüíèõ çàõâîðþâàíü ó÷í³â (çàõâîðþ-
âàíü îðãàí³â äèõàííÿ, îðãàí³â çîðó, îðãàí³â òðàâ-
ëåííÿ, ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ, ã³ïîäèíà-
ì³ÿ òîùî), çíà÷íî çðîñëè ïîêàçíèêè ïîã³ðøåííÿ 
ïñèõ³÷íîãî é äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â. Ñüî-
ãîäí³ íåðâîâî-ïñèõ³÷í³ â³äõèëåííÿ çàô³êñîâàíî ó 
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88 % ä³òåé, ùî ïîÿñíþºòüñÿ íå ëèøå âïëèâîì ð³ç-
íèõ íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â, àëå, ïåðø çà âñå, íå-
äîñòàòíüîþ óâàãîþ äî ïèòàíü çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ä³òåé ³ äîðîñëèõ [5]. 

Ç ïî÷àòêîì íàâ÷àííÿ ó øêîë³ ðóõîâà àêòèâ-
í³ñòü ä³òåé ñóòòºâî çíèæóºòüñÿ, äåô³öèò ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñòàíîâèòü 35—40 % ³ öå òîä³, êîëè ðóõ 
äëÿ äèòèíè º ïðåðîãàòèâîþ äëÿ ¿¿ æèòòÿ. Ó ñó÷àñ-
í³é øêîë³ 80 % íàâ÷àëüíîãî ÷àñó â³äâîäÿòü íà ðî-
çóìîâèé ðîçâèòîê, ùî â³äáóâàºòüñÿ ó ñòàòè÷íîìó 
ïîëîæåíí³, à ëèøå 20 % — çàëèøàºòüñÿ íà ô³çè÷-
íèé ðîçâèòîê. Ïðè òàêîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ óðîê 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè çäàòåí çàäîâîëüíèòè ïîòðåáó 
äèòèíè â ðóõîâ³é àêòèâíîñò³ ìàêñèìàëüíî íà 10—
15 %. Ñòàº î÷åâèäíèì, ùî íà æîäíó ïðîô³ëàêòè-
êó íå âèñòà÷èòü òàêî¿ ê³ëüêîñò³ ÷àñó. Öå ïðèçâî-
äèòü äî «ðóõîâîãî êîëàïñó», ùî ïîðóøóº ïðèðîä-
íèé, íîðìàëüíèé, ðîçâèòîê äèòÿ÷îãî îðãàí³çìó. 
Òà é ñàìà ïîçàóðî÷íà ñèñòåìà ïîáóäîâàíà òàêèì 
÷èíîì, ùî ó÷íåâ³ ïîòð³áíî ó â³ëüíèé â³ä øêîëè 
÷àñ ãîòóâàòèñÿ çíîâó æ òàêè äî óðîê³â, âèêîíóâà-
òè äîìàøí³ çàâäàííÿ ³ ÷àñòî â íèõ íå çàëèøàºòü-
ñÿ ÷àñó, à òî é ñèë íà ïðîãóëÿíêó, ñï³ëêóâàííÿ ç 
äðóçÿìè. Îòæå, ïîòð³áíà ñèñòåìà îçäîðîâ÷î¿ ðî-
áîòè, ÿêà ïð³îðèòåòíèé íàïðÿì âáà÷àòèìå ó çáå-
ðåæåíí³ ³ çì³öíåíí³ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â, âèõîâàíí³ 
ñò³éêî¿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, 
ïîòðåáè ó âåäåíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ôîð-
ìóâàíí³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè îñîáèñòîñò³. 

Îñê³ëüêè êîëî çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ç 
ó÷íÿìè ìîëîäøèõ êëàñ³â ïåâíîþ ì³ðîþ îáìåæå-
íå, öå äåòåðì³íîâàíî ñàìèì â³êîì, òî á³ëüø áàæà-
íèì º âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ëîêîìîö³é. Íàé-
ïðîñò³øîþ ³ç íèõ º õîäüáà ÿê ïåðøà ³ íàéíåîáõ³ä-
í³øà ñêëàäîâà ðóõó. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
ÍÄÐ íà 2011—2015 ðð. çà òåìîþ 3.1 «Âäîñêî-
íàëåííÿ ïðîãðàìíî-íîðìàòèâíèõ çàñàä ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ» (íîìåð äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 0111U001733). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçêðèòè åôåêòèâí³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ ñêàíäèíàâñüêî¿ õîäüáè (Nordic Wal-
king) ó ï³äâèùåíí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà ïðîô³-
ëàêòèö³ çàõâîðþâàíîñò³ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷í³ — àíàë³ç, 
ñèíòåç òà óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ò³ëüêè ó 44—50 % øêîëÿð³â ð³âåíü íåîáõ³äíî¿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ â³äïîâ³äàº êðèòåð³ÿì ÂÎÎÇ [15, 
18]. ×èñëåííèìè äîñë³äæåííÿìè âñòàíîâëåíî, ùî 
ã³ã³ºí³÷íà íîðìà ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿêà çàáåçïå-
÷óº çäîðîâ’ÿ ³ íîðìàëüíèé ðîçâèòîê ä³òåé øê³ëü-
íîãî â³êó, ïåðåáóâàº â ìåæàõ â³ä 6 äî 15 ãîä íà 
òèæäåíü ò³ëüêè ïåäàãîã³÷íî îðãàí³çîâàíèõ. ßêùî 
æ âèõîäèòè ³ç çàãàëüíî¿ ðóõîâî¿ ïîòðåáè çðîñòàþ-
÷îãî îðãàí³çìó äëÿ çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâî¿ æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³ øêîëÿðà, òî çàãàëüí³ ïîêàçíèêè ïåäà-

ãîã³÷íî îðãàí³çîâàíèõ ³ ñàìîä³ÿëüíèõ ôîðì ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ ó âïðàâàõ, ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ 
³ãðàõ, ïðîãóëÿíêàõ ³ ðîçâàãàõ ç îäíîë³òêàìè ïî-
âèíí³ ñòàíîâèòè â³ä 12 äî 30 ãîä íà òèæäåíü çà-
ëåæíî â³ä â³êó. Öÿ ïîòðåáà ìîæå áóòè ðåàë³çî-
âàíà çà äîïîìîãîþ ùîäåííî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ó÷í³â îáñÿãîì íå ìåíøå 2 ãîä, ùî âêëþ÷àº øêîëÿ-
ð³â ó êîìïëåêñ çàõîä³â: ïðîâåäåííÿ ã³ìíàñòèêè äî 
íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü, ô³çêóëüòõâèëèíîê íà óðîêàõ, 
ðóõëèâèõ ³ãîð íà ïåðåðâàõ, ñïîðòèâíèõ ãîäèí ó 
ãðóïàõ ïîäîâæåíîãî äíÿ, óðîê³â ô³çêóëüòóðè, ïî-
çàêëàñíèõ ñïîðòèâíèõ çàíÿòü, çàãàëüíîøê³ëüíèõ 
çìàãàíü ³ äí³â çäîðîâ’ÿ, ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³ç-
êóëüòóðîþ [3].

Áëèçüêî 1/3 ä³òåé çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ 
ëèøå íà øê³ëüíèõ óðîêàõ. Ó äèíàì³ö³ íàâ÷àííÿ 
çíèæóºòüñÿ ÷àñòêà îñ³á, ÿê³ âåäóòü ô³çè÷íî àêòèâ-
íèé ñïîñ³á æèòòÿ, ³ çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü øêî-
ëÿð³â, ÿê³ â³äâ³äóþòü çàíÿòòÿ, áëèçüê³ çà õàðàê-
òåðîì äî íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ç ðåïåòèòîðàìè ³ 
â ãóðòêàõ) íà òë³ ñòàòè÷íèõ ôîðì ïðîâåäåííÿ äî-
çâ³ëëÿ — â³ä 47 äî 66 % ïðè p < 0,05). Çðîñòàº 
÷àñòêà îñ³á ³ç äåô³öèòîì í³÷íîãî ñíó — â³ä 66,9 
äî 80,3 % ïðè p < 0,05 [6]. 

Ùîäíÿ 46 % ó÷í³â 2 ãîä ³ á³ëüøå âèòðà÷à-
þòü íà ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷, à 12 % ç íèõ — ïî 
3—4 ãîä. Êîæíà äðóãà äèòèíà ïðîâîäèòü çà ìî-
í³òîðîì êîìï’þòåðà ïî 1 ãîä ùîäíÿ, 12 % — â³ä 
2 äî 4 ãîä, ïðè÷îìó 18 % — ùîäíÿ. Êð³ì òî-
ãî, ó ïîëîâèíè øêîëÿð³â ÷àñ ï³äãîòîâêè äî óðî-
ê³â ïåðåâèùóº íîðìàòèâè, à 7 % ³ç íèõ âèòðà÷à-
þòü íà öå 4—6 ãîä [12], ùî ïðèçâîäèòü íå ò³ëüêè 
äî çá³ëüøåííÿ õðîí³÷íîãî ïñèõîåìîö³éíîãî íà-
ïðóæåííÿ, à é äî çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. 
Äîñòàòíÿ òðèâàë³ñòü ïðîãóëÿíîê ó íàâ÷àëüí³ äí³ 
â³äçíà÷àºòüñÿ ò³ëüêè ó 3,4 % ä³òåé, à 5,2 % øêî-
ëÿð³â â áóäí³ íå áóâàþòü íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³. Ó 
âèõ³äí³ äí³ ëèøå 1/3 ä³òåé ïðèä³ëÿþòü íàëåæíèé 
÷àñ ïðîãóëÿíêàì, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî íåðàö³îíàëüíó 
îðãàí³çàö³þ ¿õ äîçâ³ëëÿ áàòüêàìè. Ñåðåä øêîëÿ-
ð³â ³ç ã³ïîäèíàì³ºþ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íèæ÷à ÷àñòî-
òà îñ³á ³ç íîðìàëüíèì ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì, îñîá-
ëèâî â ãðóï³ õëîï÷èê³â. Ó ä³òåé, ùî âåäóòü ìàëî-
ðóõîìèé ñïîñ³á æèòòÿ, íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà òà 
îæèð³ííÿ âèÿâëÿþòüñÿ â 2,2 ðàçà ÷àñò³øå, í³æ ó 
îäíîë³òê³â ³ç äîñòàòí³ì ð³âíåì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. 
Êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç âèÿâèâ ïðÿìèé çâ’ÿçîê ã³-
ïîäèíàì³¿ ³ç íàäëèøêîâîþ ìàñîþ ò³ëà ÿê ó õëîï-
÷èê³â, òàê ³ ó ä³â÷àòîê (p < 0,05). Íåçâàæàþ÷è 
íà â³äñóòí³ñòü äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòåé ó ÷àñ-
òîò³ äåô³öèòó ìàñè ò³ëà â ó÷í³â ïî÷àòêîâî¿ øêî-
ëè ç ð³çíèì ð³âíåì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, âæå íà 
3—4-ìó ðîö³ íàâ÷àííÿ ïðîñòåæóºòüñÿ ïîºäíàí-
íÿ ã³ïîäèíàì³¿ ç äåô³öèòîì ìàñè ò³ëà ó õëîï÷èê³â 
(r = 0,212; p < 0,01) [6].

Òðèâàëà ï³äãîòîâêà äî óðîê³â ³ ñêîðî÷åííÿ ÷à-
ñó ïðîãóëÿíîê íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ ñïðè÷èíÿþòü 
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âèñíàæåííÿ êîìïåíñàòîðíèõ ñèìïàòè÷íèõ ìåõà-
í³çì³â ³ çðîñòàííÿ â³äñîòêà îáñòåæåíèõ ³ç ã³ïî-
ñèìïàòèêîòîí³ºþ. Çàíÿòòÿ íà êîìï’þòåð³ ñïðè-
ÿþòü íàäì³ðí³é àêòèâíîñò³ ñèìïàòèêî-àäðåíàëî-
âî¿ ñèñòåìè ³ ôîðìóâàííþ ã³ïåðñèìïàòèêîòîí³¿ ó 
õëîï÷èê³â [6]. Ðîáî÷èé äåíü øêîëÿð³â, âêëþ÷à-
þ÷è ï³äãîòîâêó äî óðîê³â, äîñÿãàº 12—16 ãîä íà 
äåíü, à ðîáî÷èé òèæäåíü — 64 ãîä [9].

Íèçüêèé ð³âåíü äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çó-
ìîâëþº çíèæåííÿ àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé îð-
ãàí³çìó, íåñïåöèô³÷íî¿ ðåçèñòåíòíîñò³, çá³ëüøóº 
ðèçèê ôîðìóâàííÿ â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ. Ó 
ðåçóëüòàò³ öüîãî äî 75 % øêîëÿð³â ñòðàæäàþòü íà 
ã³ïîäèíàì³þ, âèðàæåíå ñòîìëåííÿ äî ê³íöÿ äíÿ 
â³äçíà÷àºòüñÿ ó 40—55 % ó÷í³â, ó 60—63 % ðåº-
ñòðóºòüñÿ çì³íà àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ÿê ïðàâèëî, 
çà ã³ïåðòîí³÷íèì òèïîì, ó 78—85 % ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ íåâðîçîïîä³áí³ ðåàêö³¿. Íèçüêà ðóõîâà àê-
òèâí³ñòü ôîðìóº âæå â äèòÿ÷îìó òà ï³äë³òêîâîìó 
â³ö³ ïàòîëîã³þ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñïðèÿº ï³äâèùåí³é êðèõêîñ-
ò³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè, ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâî-
äèòü äî ï³äâèùåííÿ òðàâìàòèçìó ÿê ó äîìàøí³õ, 
òàê ³ øê³ëüíèõ óìîâàõ [7].

Ç îãëÿäó íà òàê³ íåãàòèâí³ òåíäåíö³¿ àêòóàëü-
íîñò³ íàáóâàº á³ëüø ðóõîâå ïðîâåäåííÿ óðîê³â 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, äå ä³òè îïàíîâóâàòèìóòü íà-
âè÷êè çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ. 
Àäæå, â³ê â³ä 6 äî 14 ðîê³â º ïåð³îäîì àêòèâíîãî 
âäîñêîíàëåííÿ ì’ÿçîâî¿ ³ ê³ñòêîâî¿ ñèñòåìè. Ê³ñò-
êè ä³òåé ïðè òðèâàëèõ íàïðóæåíèõ ³ íåïðàâèëü-
íèõ ïîëîæåííÿõ ò³ëà â öåé â³êîâèé ïåð³îä ëåã-
êî ï³ääàþòüñÿ äåôîðìàö³ÿì. Íåâð³âíîâàæåí³ñòü 
çáóäëèâî-ãàëüì³âíèõ ïðîöåñ³â ÖÍÑ îáóìîâëþº 
øâèäêó ñòîìëþâàí³ñòü, çíèæóº óâàãó, ùî ïîçíà-
÷àºòüñÿ íà ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â, ó òîìó ÷èñ-
ë³ é îðãàíàõ çîðó. Çîêðåìà, îêî ÿê îðãàí çàê³í-
÷óº ñâîº ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíå ôîðìóâàííÿ 
ëèøå äî 11—12 ðîê³â. Ó â³ö³ 6—7 ðîê³â, òîáòî 
äî ïî÷àòêó øê³ëüíîãî íàâ÷àííÿ, îðãàí çîðó äèòè-
íè çíàõîäèòüñÿ ó ñòàä³¿ ³íòåíñèâíîãî ðîçâèòêó. Ç 
óðàõóâàííÿì öèõ îñîáëèâîñòåé äèòÿ÷îãî îðãàí³ç-
ìó ô³ç³îëîãè ³ ã³ã³ºí³ñòè äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ñòîì-
ëåííÿ, ïîðóøåííÿ ïîñòàâè, çîðó, à òàêîæ ï³äâè-
ùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ é àêòèâ³çàö³¿ ðîçóìîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè ã³ìíàñòèêó äî 
óðîê³â, ô³çêóëüòõâèëèíêè, ã³ìíàñòèêó äëÿ î÷åé ³ 
äèíàì³÷í³ ïàóçè â ñåðåäèí³ íàâ÷àëüíîãî äíÿ òðè-
âàë³ñòþ íå ìåíøå 40 õâ. Íà öå ñë³ä çâåðíóòè óâà-
ãó ïðè îðãàí³çàö³¿ óðîêó, òîìó â³ä ð³âíÿ éîãî ã³-
ã³ºí³÷íî¿ ðàö³îíàëüíîñò³ â ÷îìó çàëåæèòü ôóíê-
ö³îíàëüíèé ñòàí øêîëÿð³â ó ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ìîæëèâ³ñòü äîâãîñòðîêîâî ï³äòðèìó-
âàòè ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü íà âèñîêîìó ð³âí³ é 
ïîïåðåäæàòè ïåðåä÷àñíå íàñòàííÿ ñòîìëåííÿ [4].

Ìîëîäøèé øê³ëüíèé â³ê — íàéâàæëèâ³øèé 
ïåð³îä äëÿ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-

òÿ äèòèíè. Ïî-ïåðøå, â öåé ÷àñ îðãàí³çì äèòèíè 
³íòåíñèâíî ðîñòå. Ïî-äðóãå, â³äáóâàºòüñÿ àäàïòà-
ö³ÿ äî íîâèõ øê³ëüíèõ óìîâ ³ñíóâàííÿ. Ïî-òðåòº, 
íàâ ÷àííÿ — âàæêà ðîçóìîâà ïðàöÿ, ïîâ’ÿçàíà ç 
íàïðóæåííÿì âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ öåíòð³â êîðè âå-
ëèêèõ ï³âêóëü. Â³ä òîãî, ÿê³ óìîâè äëÿ íàâ÷àííÿ ³ 
ðîçâèòêó äèòèíè ñòâîðåí³ â øêîë³ çàëåæàòü, ïåðå-
äóñ³ì, çäîðîâ’ÿ ³ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ëþäèíè. Îñòàííº îñîáëèâî àêòóàëüíî äëÿ 
ä³òåé ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó, òîìó ùî â öåé 
÷àñ ñàìîâèçíà÷åííÿ îñîáèñòîñò³ ïåðåäáà÷àº âèçíà-
÷åííÿ ¿¿ ïîçèö³¿ ó ð³çíèõ ñôåðàõ æèòòºä³ÿëüíîñ-
ò³, çîêðåìà, ïîòðåáà ó âåäåíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ. Ðóõ — ïðîâ³äíà ôóíêö³ÿ âñüîãî æèâîãî. 
Éîãî ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê îñíîâíèé ïðîÿâ ä³ÿëü-
íîñò³ îðãàí³çìó ³ íåîáõ³äíèé ÷èííèê äëÿ íîðìàëü-
íîãî ðîçâèòêó äèòèíè [14].

Íàãîëîøóþ÷è íà íåîáõ³äíîñò³ âèðîáëåííÿ â 
ìîëîäøèõ øêîëÿð³â òàê çâàíî¿ «øêîëè ðóõ³â», 
À. Â. Öüîñü â³äíîñèòü äî íå¿ ôîðìóâàííÿ òà âäî-
ñêîíàëåííÿ æèòòºâî âàæëèâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê ç 
õîäüáè, á³ãó, ñòðèáê³â, ìåòàííÿ ïðåäìåò³â, ëàç³í-
íÿ, õîäüáè íà ëèæàõ, ïëàâàííÿ, ¿çäè íà âåëîñèïå-
ä³ òîùî. Ñë³ä íàâ÷èòè ä³òåé ðåãóëþâàòè ñâî¿ ðó-
õè ó ïðîñòîð³, ÷àñ³ é çà ô³çè÷íèìè çóñèëëÿìè, 
çàêëàäàþ÷è îñíîâè òåõí³÷íî ïðàâèëüíîãî âèêî-
íàííÿ ðóõ³â, òà çàñâîºííÿ êóëüòóðè ðóõ³â [17].

Àêòèâí³ ðóõè ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü äèòèíè äî 
çàõâîðþâàíü, çóìîâëþþòü ìîá³ë³çàö³þ çàõèñíèõ 
ñèë îðãàí³çìó. ² íàâïàêè, íåäîë³ê ðóõ³â (ã³ïîäè-
íàì³ÿ) ñïðè÷èíÿº çì³íè â öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ³ 
åíäîêðèíí³é ñèñòåì³, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî åìî-
ö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³, ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí 
òà çìåíøåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ ñèñòåì, à îòæå, äî çíè-
æåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ [8].

Íàéá³ëüø äîñòóïíîþ ôîðìîþ àêòèâíîãî â³ä-
ïî÷èíêó ³ ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ ëþäåé º îçäî-
ðîâ÷à õîäüáà. Îäíàê ð³çíîâèäè õîäüáè ìîæíà 
ðîçãëÿäàòè ³ ÿê ô³çè÷í³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà âè-
ð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü äëÿ øèðîêîãî â³êî-
âîãî ä³àïàçîíó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Äî òàêèõ çà-
âäàíü â³äíîñÿòü ï³äâèùåííÿ åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò 
ïðè õîäüá³ çà ðàõóíîê ââåäåííÿ äîäàòêîâèõ íà-
âàíòàæåíü ó âèãëÿä³ îáòÿæåíü (îáòÿæåí³ ïîÿñè, 
ìàíæåòè), ïîõèëèõ ïëîùèí (òðåäáàí, ïåðåñ³÷å-
íà ì³ñöåâ³ñòü ç³ ñïóñêàìè òà ï³äéîìàìè), åëàñòè÷-
íèõ äæãóò³â, ïàëèöü (ñïåö³àëüí³ ïàëèö³ äëÿ õîäü-
áè) [1].

Çàëó÷åííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ì’ÿç³â ïðè âèêî-
íàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ äîïîìàãàº ôóíêö³îíóâàòè 
âñ³ì ñèñòåìàì îðãàí³çìó ³ çä³éñíþº íà íèõ òðå-
íóâàëüíó ä³þ. Ï³ä âïëèâîì ðóõ³â ïîë³ïøóºòü-
ñÿ ôóíêö³ÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, 
çì³öíþºòüñÿ îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, ðåãóëþºòüñÿ 
ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ðÿäó ³íøèõ ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ïðîöåñ³â [16]. Ñàìå òàê ä³º ñêàíäèíàâñüêà 
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õîäüáà íà îðãàí³çì ëþäèíè. Êîëè ìåòîä ñêàíäè-
íàâñüêî¿ õîäüáè âèêîíóºòüñÿ ïðàâèëüíî, â ðîáî-
ò³ çàä³ÿíî á³ëüøå 600 ì’ÿç³â, ùî â³äïîâ³äàº ÷àñò-
ö³ áëèçüêî 90 % âñ³õ ì’ÿç³â. Ïðàâèëüíå âèêîíàííÿ 
ðóõ³â ðóêàìè ³ íîãàìè ï³äâèùóº øâèäê³ñòü ³ åôåê-
òèâí³ñòü òðåíóâàííÿ.

Ñüîãîäí³ áàãàòüìà çàðóá³æíèìè äîñë³äíèêàìè 
ïðîïàãóþòü öåé âèä õîäüáè, îá´ðóíòîâóþòü åôåê-
òèâí³ñòü ñêàíäèíàâñüêî¿ õîäüáè ç ëþäüìè çð³ëîãî 
³ ïîõèëîãî â³êó. Òàê, ó ðîáîò³ ïîëüñüêèõ â÷åíèõ 
«ïðåäñòàâëåíà ñàìîîö³íêà âïëèâó ñèñòåìàòè÷-
íèõ çàíÿòü ó âèãëÿä³ íîðâåçüêî¿ õîäüáè (Nordic 
walking) íà ð³âåíü ñóá’ºêòèâíîãî â³ä÷óòòÿ ÿêîñ-
ò³ æèòòÿ ëþäåé ïîõèëîãî â³êó. Ðåçóëüòàòè äîñë³-
äæåííÿ ï³äòâåðäèëè äóìêó ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ 
îðãàí³çîâàíèõ çàíÿòü ñêàíäèíàâñüêîþ õîäüáîþ 
íà ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí òèõ, õòî òðåíóºòüñÿ çà äî-
ïîìîãîþ ïîêàçíèêà «çàäîâîëåííÿ æèòòÿì» [11]. 
Ìè ñõèëÿºìîñÿ äî òâåðäæåííÿ, ùî ñêàíäèíàâñüêà 
õîäüáà åôåêòèâíî âïëèíå íà ðóõîâó àêòèâí³ñòü 
ìîëîäøèõ øêîëÿð³â, çì³öíèòü ì’ÿçîâèé ¿õ êîð-
ñåò, ñïðèÿòèìå ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè, 
ï³äâèùèòü ìîòèâàö³þ äî çàíÿòü ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè, àäæå ïåðåäáà÷àº âïðîâàäæåííÿ íîâèçíè â 
íàâ÷àëüíî-âèõîâíèé ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ. Òàêå ïðèïóùåííÿ ´ðóíòóºòüñÿ íà äîñâ³ä³ ô³ò-
íåñ-³íñòðóêòîð³â, ÿê³ ïðàêòèêóþòü Nordic walking 
³ç ð³çíèìè êàòåãîð³ÿìè íàñåëåííÿ. Íèìè â³äçíà-
÷àºòüñÿ, ùî ô³íñüêà õîäüáà (ñêàíäèíàâñüêà) àáî 
Nordic walking — öå, ïåðø çà âñå, âèä ô³òíåñó íà 
ñâ³æîìó ïîâ³òð³, ÿêèé ïåðåäáà÷àº òðèâàëó åíåð-
ã³éíó õîäüáó, ùî àíàëîã³÷íà çà ô³çè÷íèì íàâàíòà-
æåííÿì á³ãó â ïîâ³ëüíîìó òåìï³. Ñêàíäèíàâñüêà 
õîäüáà ³äåàëüíî ï³äõîäèòü ëþäÿì áóäü-ÿêîãî â³-
êó ³ áóäü-ÿêî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îñê³ëüêè àá-
ñîëþòíî âèêëþ÷àº ìîæëèâ³ñòü òðàâì ³ äîçâîëÿº 
ïëàâíî ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåííÿ â³äïîâ³äíî äî 
çàâäàíü òðåíóâàíü. Âîíà òàêîæ ïîçèòèâíî âïëè-
âàº íà ðîáîòó ñåðöÿ, ñóäèí ³ ìîçêó. Öå ³äåàëüíèé 
ñïîñ³á â³äíîâèòè ³ ï³äòðèìóâàòè çäîðîâ’ÿ, íàáóòè 
õîðîøó ô³çè÷íó ôîðìó, ñõóäíóòè. Òåõí³êà ïðî-
ñòà ³ ïðèðîäíà. Ïîçà — ìàêñèìàëüíî êîìôîðòíà: 
ñïèíà ïðÿìà, ïëå÷³ ðîçñëàáëåí³ ³ â³ëüí³. Ïàëêè 
ïîòð³áíî òðèìàòè ÿêîìîãà áëèæ÷å äî ò³ëà. Ðóõè, 
ÿê ïðè çâè÷àéí³é õîäüá³, — îäíî÷àñíî ïðàöþþòü 
ïðàâà íîãà ³ ë³âà ðóêà, ³ íàâïàêè. Âåðõíÿ ÷àñòèíà 

êîðïóñà ³ òàçîâà ä³ëÿíêà çä³éñíþþòü îáåðòàëüí³ 
ðóõè ó íàïðÿì³ îäèí äî îäíîãî. Óïîð íà ïàëèöþ 
³ ïîøòîâõ íåþ ðîáëÿòü õîäüáó á³ëüø ðèòì³÷íîþ ³ 
åíåðã³éíîþ. Ïðè öüîìó, ÷èì ñèëüí³øèé ïîøòîâõ, 
òèì øèðøèé êðîê. Òîìó íåîáõ³äíî ñòàâèòè íî-
ãó íà ï’ÿòêó. Ðóêè ç ïàëèöÿìè â ñêàíäèíàâñüê³é 
õîäüá³ — öå íå îïîðà, à äâèãóíè [13]. 

Â÷åíèé ². Ô. Ãàðòëèá õàðàêòåðèçóº Nordic 
Walking òàêèì ÷èíîì: «Ñêàíäèíàâñüêà õîäü-
áà — öå ³ âèä ñïîðòó, ³ ñïîñ³á ë³êóâàííÿ, ³ ð³ç-
íîâèä àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó. Nordic Walking ï³ä-
õîäèòü ëþäÿì ç áóäü-ÿêîþ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâ-
êîþ, îñê³ëüêè ìàº íèçêó ïîçèòèâíèõ ìîìåíò³â: ó 
«íîðäè÷íèõ õîäàê³â» çíèæóºòüñÿ â’ÿçê³ñòü êðîâ³, 
ï³äâèùóºòüñÿ ³ìóí³òåò, àêòèâ³çóºòüñÿ ìåòàáîë³çì, 
ïðèñêîðþºòüñÿ æèðîâèé îáì³í, à ð³âåíü åíäîðô³-
í³â ó êðîâ³ ï³äâèùóºòüñÿ â 5 ðàç³â! Òîìó õîäüáó ç 
ïàëèöÿìè ïñèõ³àòðè ðåêîìåíäóþòü ïðè ë³êóâàíí³ 
áåçñîííÿ, íåâðîç³â ³ äåïðåñ³é» [2]. 

Âèñíîâêè. Ìîëîäøèé øê³ëüíèé â³ê — íàé-
âàæëèâ³øèé ïåð³îä äëÿ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ äèòèíè, òîìó ðóõîâà àêòèâí³ñòü º 
îñíîâíèì ïðîÿâîì ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ³ íåîáõ³ä-
íèì ÷èííèêîì äëÿ íîðìàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè, 
ùî ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî çàõâîðþ-
âàíü, ìîá³ë³çóþ÷è çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó. 

Ñêàíäèíàâñüêà õîäüáà º ³ííîâàö³éíèì âèäîì 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèì íà çáåðåæåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ.

Ïåðåäáà÷àºòüñÿ, ùî ñêàíäèíàâñüêà õîäüáà áó-
äå îñîáëèâî ñïðèÿòëèâî âïëèâàòè íà îðãàí³çì ìî-
ëîäøèõ øêîëÿð³â, îñê³ëüêè á³ã ñòâîðþº äîñèòü 
âåëèêå íàâàíòàæåííÿ íà ñóãëîáè ³ õðåáåò, òîä³ ÿê 
öåé âèä õîäüáè çàä³þº âåðõíþ ÷àñòèíó òóëóáà, 
âêëþ÷àþ÷è íàáàãàòî á³ëüøå ì’ÿç³â ó ðîáîòó, ³ ï³ä-
âèùóº òðåíîâàí³ñòü îðãàí³çìó äèòèíè, òèì ñàìèì 
ñóòòºâî âïëèâàº íà çì³öíåííÿ ¿¿ çäîðîâ’ÿ.

Ñüîãîäí³ â ñâ³ò³ íàë³÷óºòüñÿ áëèçüêî 14 ìëí 
Nordic Walking-åíòóç³àñò³â á³ëüø í³æ ó 65 êðà¿-
íàõ. Ïðè÷îìó çà ñòàòèñòè÷íîþ ³íôîðìàö³ºþ íà 
2011 ð., ó Ô³íëÿíä³¿ íàë³÷óºòüñÿ 5,2 ìëí îñ³á, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ öèì âèäîì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, òîáòî 
áëèçüêî 20 % ô³í³â ðåãóëÿðíî ïðàêòèêóþòü íîð-
äè÷íó õîäüáó õî÷à á îäèí ðàç íà òèæäåíü [19]! Â 
Óêðà¿í³ òàêîæ çàñíîâàíî òîâàðèñòâî «Óêðà¿íñüêà 
øêîëà îçäîðîâ÷î¿ ñêàíäèíàâñüêî¿ õîäüáè».
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