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Анотації
Фізична підготовка – важлива частина здоров’я підлітків. Заохочувати дітей та підлітків вести здо-

ровий спосіб життя важливо, коли вони ростуть. Спосіб життя, засвоєний у дитинстві, з більшою 
ймовірністю залишиться у дорослому житті. Мета дослідження – з’ясувати шляхи розвитку базо-
вої фізичної підготовки сучасної молоді. У цьому дослідженні були використані стандартні проце-
дури систематичного огляду, які включають прозорі і принципові методи виявлення, опису, оцінки 
та зіставлення досліджень, присвячених конкретному питанню. Огляд був новаторським, оскільки 
мав спрямування на те, щоб відповісти не тільки на питання про ефективність, але і на питання про 
доцільність утручань з точки зору того, чи задовольняють вони необхідні потреби молоді. Молоді 
люди запропонували створити більшу кількість велосипедних доріжок, підвищити доступність занять 
і забезпечити більш прийнятні форми фізичної активності (наприклад, не дуже структурованих і орга-
нізованих дорослими). Хоча молодь вважає, що у неї досить інформації про наявні об’єкти, деякі 
хочуть більшої згоди щодо бажаних рівнів активності. Втручання, які враховують погляди молодих 
людей і тому вимагають ретельної оцінки, включають ті, які спрямовані на: розширення діапазону 
безкоштовних різноманітних заходів через позакласні клуби та ініціативи на рівні місцевих громад, 
забезпечення громадських і шкільних умов для безпечного катання на велосипеді, поліпшення примі-
щення в школі для занять фізичною культурою. Забезпечення таких умов дає молодим людям можли-
вість вибору видів фізичної активності і підкреслює розважальні та соціальні аспекти спорту. У май-
бутніх ініціативах щодо пропаганди фізичної активності серед молоді необхідно зважати на її погляди.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична активність, види спорту, регулярність вправ, 
здоровий спосіб життя.

Физическая подготовка – важная часть здоровья подростков. Поощрять детей и подростков вести здо-
ровый образ жизни важно, когда они растут. Образ жизни, усвоенный в детстве, с большей вероятностью 
останется во взрослой жизни. Цель исследования – выяснить пути развития базовой физической подготов-
ки современной молодежи. В данном исследовании использовались стандартные процедуры систематиче-
ского обзора, включающие прозрачные и принципиальные методы выявления, описания, оценки и сопо-
ставления исследований, посвященных конкретному вопросу. Обзор был новаторским, поскольку имел 
направление на то, чтобы ответить не только на вопрос об эффективности, но и на вопрос о целесообраз-
ности вмешательств с точки зрения того, удовлетворяют ли они необходимые нужды молодежи. Молодые 
люди предложили создать большое количество велосипедных дорожек, повысить доступность занятий 
и обеспечить более приемлемые формы физической активности (например, не очень структурированных 
и организованных взрослыми). Хотя молодежь считает, что у нее достаточно информации об имеющихся 
объектах, некоторые хотят большего согласия по поводу желаемых уровней активности. Вмешательства, 
учитывающие взгляды молодых людей и требующие тщательной оценки, включают те, которые направле-
ны на: расширение диапазона бесплатных разнообразных мероприятий через внеклассные клубы и ини-
циативы на уровне местных общин, обеспечение общественных и школьных условий для безопасного 
катания на велосипеде, улучшение помещения в школе для занятий физической культурой. Обеспечение 
таких условий дает молодым людям возможность выбора видов физической активности и подчеркивает 
развлекательные и социальные аспекты спорта. В будущих инициативах по пропаганде физической актив-
ности среди молодежи необходимо учитывать ее взгляды.

Ключевые слова: физическое воспитание, физическая активность, виды спорта, регулярность 
упражнений, здоровый образ жизни.
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Physical training is an important part of adolescent health. Encouraging children and adolescents to lead 
a healthy lifestyle is important as they grow. The lifestyle learned in childhood is more likely to remain in 
adulthood. The purpose of the study: to find out the ways of development of basic physical training of modern 
youth. This study used standard systematic review procedures that include transparent and principled methods 
for identifying, describing, evaluating, and comparing research on a specific issue. The review was innovative 
in that it aimed to answer not only the question of effectiveness, but also the question of the appropriateness 
of interventions in terms of whether they meet the necessary needs of young people. Young people suggested: 
create more bike paths, increase the availability of classes and provide more acceptable forms of physical 
activity (for example, not very structured and organized by adults). Although young people believe that they 
have enough information about the available facilities, some want more agreement on the desired levels 
of activity. Interventions that take into account the views of young people and therefore require careful eval-
uation include those aimed at: expanding the range of free activities through extracurricular clubs and com-
munity-based initiatives, providing community and school facilities for safe cycling, and improving school 
facilities for physical education. Providing such conditions gives young people the opportunity to choose 
types of physical activity and emphasizes the entertainment and social aspects of sports. Future initiatives to 
promote physical activity among young people need to take their views into account.

Key words: physical education, physical activity, sports, regularity of exercises, healthy lifestyle.

Вступ
Фізична активність – вагомий складник 

здоров’я підлітків. З віком внести деякі зміни 
у спосіб життя стає важче. Найкращий спосіб 
пропагувати здоровий спосіб життя – це залу-
чати до нього всю сім’ю [1]. Шкільні роки – це 
період, пов’язаний зі змінами в рівні фізичної 
активності. Щоб запровадити певне ново-
введення, необхідно краще зрозуміти детер-
мінанти фізичної активності молоді. Рамки 
фізичної активності були розроблені на основі 
широких, багаторівневих, екологічних під-
ходів до зміцнення здоров’я, спрямованих на 
розуміння змінюваних соціальних і фізичних 
середовищ детермінантів фізичної активності. 
Незважаючи на недавній сплеск і популярність 
досліджень, присвячених вивченню того, як 
фізичне середовище впливає на звичку фізич-
ної активності, як і раніше, потрібні подальші 
вивчення відносної важливості соціальної під-
тримки з різних джерел [2]. Заохочення, що 
моделює роль і матеріально-технічне забез-
печення, є прикладами соціальної підтримки, 
які були позитивно пов’язані з участю молоді 
у фізичній активності [3]. Однак серед цих еле-
ментів заохочення є ті, що можуть мати більш 
тривалий ефект на зміну поведінки, оскільки 
заохочення не тільки безпосередньо впливає 
на фізичну активність, але і побічно через свій 
вплив на самоефективність, ключову психо-
соціальну змінну, яка, як неодноразово вияв-
лялося, була пов’язана з фізичною активністю 
молоді.

Попередні дослідження підтверджують 
зв’язок заохочення і фізичної активності, 
однак цим дослідженням бракувало різно-
манітності в діапазоні вивчених фізичних 
навантажень [4]. Участь у фізичній актив-
ності помірної або високої інтенсивності, як 
правило, досліджувалась з невеликою увагою 
до діяльності, здійснюваної в певні періоди 
часу або сегменти навчального дня (напри-
клад, діяльність після уроків, діяльність 
в обідній час, перед школою з використанням 
активного транспорту), в якому молоді люди 
можуть бути активними. Екологічні моделі, 
які є цілісними і враховують як внутрішньоін-
дивідуальні, так і екологічні кореляти цільової 
поведінки (наприклад, фізичну активність), 
постулюють, що впливові особи, які мають 
найтісніший контакт з цільовою групою, 
матимуть найбільший вплив на бажану пове-
дінку [5]. Отже, важливість підтримки з боку 
батьків, друзів, братів і сестер і школи, ймо-
вірно, буде залежати від місця розташування, 
періоду дня і контексту досліджуваної фізич-
ної активності. Ініціюючи цей тип вивчення, 
автори недавнього дослідження норвезької 
молоді віком 9–15 років дійшли висновку, що 
психосоціальні кореляти фізичної активності, 
мабуть, залежать від конкретного місця, але 
необхідний подальший аналіз для отримання 
більш глибокого розуміння [6].

Щоденна програма вправ – це дієвий спо-
сіб, завдяки якому до фізичної активності 
можна залучити сім’ю і друзів. Таким чином, 
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комплекс вправ, які необхідно виконувати 
щодня, допомагає виробити корисну звичку. 
Наступні рекомендації щодо вправ для підліт-
ків можуть допомогти спланувати ефективне 
заняття [7]. Підліткам потрібно не менше 
60 хвилин помірної або високої фізичної 
активності, щоб підтримувати гарне здоров’я 
і фізичну форму, а також контролювати необ-
хідну вагу під час росту. Фізична активність 
повинна включати аеробні вправи, вправи 
для зміцнення м’язів і зміцнення кісток [8]. 
Батькам рекомендовано обмежувати час, який 
підлітки проводять перед екраном (телевізор, 
відеоігри, телефон, планшет і комп’ютер), до 
2 годин на день, і замінювати ці сидячі заняття 
діяльністю, що вимагає більше руху. Оскільки 
нині можна простежити кризу у галузі громад-
ської охорони здоров’я, фізичне виховання 
надзвичайно важливе. Хоча класи можуть 
бути зачиненими цієї осені, це не означає, 
що діти повинні залишатися без активної 
діяльності. Заняття фізкультурою знижує 
стрес, занепокоєння і депресію, зміцнюючи 
імунну систему і покращуючи загальне само-
почуття. Оскільки пандемія поставила багато 
сфер повсякденного життя на паузу, фізична 
активність серед дітей не повинна входити до 
їхнього числа. Необхідно заохочувати дітей 
бути здоровими та активними.

Мета дослідження – з’ясувати шляхи роз-
витку базової фізичної підготовки сучасної 
молоді.

Матеріали та методи
Під час вивчення теми були застосовані 

стандартні процедури систематичного огляду, 
до складу яких входять прозорі і принципові 
методи виявлення, опису, оцінки та зістав-
лення досліджень, що були присвячені кон-
кретному питанню. Огляд був новаторським, 
тому що його спрямування було націлене на 
те, щоб відповісти не тільки на питання про 
ефективність, але й про доцільність утручань 
з точки зору того, чи задовольняють вони 
потреби молодих людей. Ці методи застосо-
вувалися в інших галузях охорони здоров’я, 
включаючи пропаганду фізичного виховання. 
В огляді була прийнята концептуальна струк-
тура бар’єрів для здоров’я і факторів, що 

сприяють підтриманню здоров’я, де втру-
чання розглядаються як спрямовані на зміну 
або усунення перешкод і розвиток наявних 
посередників. Огляд складався з двох етапів. 
По-перше, систематичний пошук і перевірка 
дозволили виявити дослідження, що відпо-
відають широкому охопленню сукупності 
питань огляду. Це дослідження було класи-
фіковане таким чином, щоб описати діапазон 
наявних досліджень на систематичній карті. 
Другий етап – поглиблений огляд частини 
цього дослідження. Поглиблений огляд міс-
тив три узагальнення:

− досліджень ефективності (випробувань);
− дані опитувань або заснованих на 

інтерв’ю дослідження досвіду і думки моло-
дих людей (дослідження поглядів);

− синтез перехресних досліджень, в якому 
дані випробувань зіставлялися з даними 
досліджень поглядів.

Літературний пошук і перегляд. Висо-
кочутливий пошук проводився в широкому 
діапазоні електронних баз даних. Ряд контр-
ольованих термінів і термінів з довільним 
текстом для позначення фізичної активності 
був об’єднаний з термінами для зміцнення 
здоров’я/детермінант здоров’я і молоді. 
Вибір досліджень для поглибленого огляду. 
Теми досліджень обговорювалися на зустрічі 
з представниками уряду. Вони визначили 
кілька питань, що мають відношення до 
політики, і погодилися з тим, що випробу-
вання і дослідження поглядів молодих людей 
повинні бути пріоритетом для поглибленого 
огляду. Потім група огляду розробила крите-
рії включення в поглиблений огляд. Видобу-
вання даних та оцінка якості. Всі дослідження, 
які відповідають критеріям включення 
в поглиблений систематичний огляд, зазнали 
вилучення даних та оцінки якості з викорис-
танням стандартизованої структури. Дані для 
кожного дослідження були незалежно введені 
у спеціалізовану комп’ютерну базу даних. 
Випробування вважалися «методологічно 
обґрунтованими» для цілей такого огляду, 
якщо в них повідомлялося про ефективність 
використання досліджень, які відповідають 
критеріям. Результати, які не відповідали цим 



84 85

Реабілітаційні та фізкультурно-рекреаційні аспекти розвитку людини

критеріям, були визнані незрозумілими, і їх 
результати не використовувалися для обґрун-
тування висновків про ефективність втру-
чання. Синтез даних. Було проведено три 
типи аналізу: у другому узагальненні резуль-
тати кожного дослідження були розглянуті 
в зв’язку з розробкою заходів щодо стимулю-
вання участі у фізичній активності з викорис-
танням чотирьох окремих питань. Для остан-
нього узагальнення була побудована матриця, 
в якій вказані перешкоди і фасилітатори, 
виявлені молодими людьми, поряд з описом 
утручань, включених у поглиблений система-
тичний огляд випробувань.

Результати
Результати досліджень згруповані з чоти-

рьох питань, що застосовуються в ході уза-
гальнення. Загальною темою було прагнення 
молодих людей до автономії, вибору і поваги. 
Як молоді люди ставляться до фізичної 
активності? Що для них означає фізична 
активність? Стать і поточний рівень фізич-
ної активності були ключовими факторами 
в розумінні відмінностей поміж відповідями. 
Більшість вважає фізичну активність важли-
вою і позитивно оцінює її переваги. Фізична 
активність цінується за змогу поліпшити 
здоров’я (включаючи психічне) і фізичну 
форму, розвинути нові навички і забезпечити 
можливості для спілкування та отримання 
задоволення. Було виявлено, що молоді люди 
з низьким рівнем активності менш позитивно 
вірять у соціальну цінність фізичної актив-
ності. Дослідження не знайшло відмінностей 
у причинах тренувань між різними етнічними 
групами. Молоді жінки особливо цінують 
роль фізичної активності завдяки підтримці 
ваги і підтягнутої фігури. 

До видів спорту, яким надають перевагу, 
належать: бадмінтон, теніс, плавання, фут-
бол і баскетбол. Причому молоді жінки від-
дали перевагу додаванню до навчальної про-
грами їзди на велосипеді і аеробіки [9]. Також 
повідомлялося про різні погляди на переваги 
змагальних вправ, при цьому молоді жінки 
і молоді чоловіки з низьким рівнем актив-
ності висловлювали неприязнь до цього виду 
фізичної активності [10]. Водночас молоді 

чоловіки повідомляли, що фізична активність 
є способом проведення їхнього вільному часу 
як у школі, так і за її межами, молоді жінки 
не розглядали спорт як можливість дозвілля 
у вільний час. В описі того, що означає «стати 
жінкою», не було перераховано фізичну актив-
ність, яку вони вважають «дитячою». Юнаки 
з більшою ймовірністю, ніж молоді жінки, 
вважали себе фізично активними і здоро-
вими, навіть якщо їхній рівень активності був 
низьким. Фізична активність і фітнес пере-
важно прирівнювалися до спорту і фізичних 
вправ. Ці види діяльності, на думку опитаних, 
вимагають важкої роботи, змагання і значних 
навичок. У юнаків склалися негативні стерео-
типи про здібності дівчат у спорті.

Що, на думку молодих людей, заважає їм 
займатися фізичною активністю? Серед пере-
шкод, виявлених молодими людьми, були: 
недостатня компетентність для участі; нега-
тивні реакції однолітків з приводу навичок 
і вибору діяльності; почуття інерції і супер-
ечливі інтереси; самосвідомість з приводу 
тіла; батьківські обмеження, іноді пов’язані 
з побоюваннями стосовно безпеки або 
культурними цінностями; час, можливості 
і неприязнь до суворо структурованих занять 
або занять, організованих дорослими. Багато 
з цих питань були особливо проблематичними 
для молодих жінок. Було підтверджено, що 
часто не вистачає практичних і матеріальних 
ресурсів, необхідних для підтримки фізичної 
активності. Здебільшого було виявлено, що 
молоді люди негативно ставляться до фізич-
ного виховання в школі. Участь у шкільній 
фізкультурі була особливо проблематичною 
для молодих жінок.

Що, на думку молодих людей, допомагає 
їм займатися фізичною активністю? Молоді 
люди описали низку речей, які могли б їх 
мотивувати і спонукати до активного заняття 
спортом. До такого списку належать: мож-
ливість продемонструвати свої навички; 
отримувати задоволення і використовувати 
вправи як спосіб зняття стресу. Було визна-
чено різні фасилітатори залежно від того, 
чи були молоді люди активними (соціальні 
переваги, конкурентоспроможність, почуття 
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досягнення і почуття впевненості) або неак-
тивними (задоволення, благополуччя, уник-
нення нудьги і допомога жінкам у схудненні). 
Батьківська підтримка важлива у створенні 
можливостей для фізичної активності, заохо-
ченні і фінансовій допомозі; соціальна під-
тримка друзів була важлива для молодих 
жінок особливо в тому, що стосується спроб 
зайнятися чимось новим. Було сказано, що 
взаємна симпатія і повага між учнями і вчите-
лем фізкультури сприяла посиленню інтересу 
до фізичної активності в школі.

Які ідеї є у молодих людей щодо того, що 
можна або потрібно зробити для заохочення 
їхньої участі у фізичній активності? Були варі-
анти щодо необхідності полегшення фізичної 
активності. Більшість пропозицій молодих 
людей стосувалася збільшення практичних 
і матеріальних ресурсів, таких як: створення 
велосипедних доріжок, підвищення доступ-
ності занять, розширення доступу до танцю-
вальних клубів, суміщення занять спортом 
разом з дозвіллям. Молоді люди запропону-
вали зробити акцент на розважальних та соці-
альних аспектах фізичної активності. Ідеї 
молодих жінок відображаються у прагненні 
до більш рівних можливостей. Молодь визна-
чила конкретні перешкоди, пов’язані з бажан-
ням займатися фізичною культурою, що 
наявні у навчальних закладах. Молоді жінки 
виражають неприязнь до занять, тому що вва-
жають їх занадто рутинними, крім того, вони 
вказують на наявність невідповідних умов 
(наприклад, спортивний інвентар, душові). Їм 
не до вподоби «правила і заходи», пов’язані 
з фізичною культурою (наприклад, нестача 
часу на перевдягання), і вчителі, які не вира-
жають підтримку. Жодне з оцінених утручань 
безпосередньо не стосувалося питань ґен-
деру та фізичної активності. Одне втручання 
з використанням підходу «всієї школи» було 
ефективним у збільшенні фізичної активності 
серед жінок. Молоді люди рекомендували, 
щоб шкільна фізична культура включала кон-
сультації з вибору занять і нових видів спорту, 
таких як аеробіка і їзда на велосипеді. 

Те, що батьки можуть бути джерелом під-
тримки під час фізичної активності, було 

визнано методологічно необґрунтованим 
способом підвищення зацікавленості спор-
том. Сюди входили освітні програми, які або 
об’єднували молодих людей та їхніх бать-
ків для заняття фізичною активністю, або 
окремо розповідали батькам про її переваги. 
Молоді люди ідентифікували себе як пере-
шкоди, що заважають організувати власну 
фізичну активність: невпевненість у собі, від-
сутність необхідної компетентності, почуття 
дискомфорту і незручність щодо тіла (тільки 
для молодих жінок), відсутність мотивації 
та інертність, надання переваги іншим занят-
тям. Молодь також описала переваги фізич-
ної активності: соціальну і психологічну ста-
більність як мотиватор діяльності. Молоді 
жінки зауважили, що їм подобаються мате-
ріали в журналах про жінок, що займаються 
фізичною активністю, як спосіб пропаганди 
заняття спортом. 

Обговорення
Характеристики молодих людей, які 

брали участь у дослідженнях, не завжди було 
легко оцінити. Завжди було відомо тільки 
вік і стать. Більшість досліджень включала 
віковий діапазон від 11 до 16 років. У дея-
ких дослідженнях було вказано соціальний 
клас учасників і етнічну приналежність [11]. 
Під час вивчення були зібрані дані у моло-
дих людей, коли вони вчилися в школі [12]. 
Отже, результати цих досліджень можуть 
бути неактуальними для молодих людей, які 
були виключені зі школи або рідко відвіду-
ють її. Вправи приносять користь всім части-
нам тіла, включаючи розум. Фізичні вправи 
змушують організм виробляти хімічні речо-
вини, які дають змогу людині почуватися 
добре [13]. Фізичні вправи можуть стиму-
лювати кращий сон і допомагати впора-
тись з легкою депресією і низькою само- 
оцінкою. Крім того, вправи можуть забезпе-
чити справжнє почуття виконаного обов’язку 
і гордість за те, що вдалося досягти мети, 
наприклад, перемогти в бігові на 100 метрів 
[14]. Регулярні фізичні вправи допомага-
ють людям схуднути і знизити ризик деяких 
захворювань, наприклад, ожиріння, діабету 
2 типу та високого кров’яного тиску. Вправи  
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сприяють підтримці нормальної ваги тіла 
[15]. Фізичні вправи полегшують процес 
старіння людини [16]. Наприклад, остеопо-
роз (ослаблення кісток) може стати пробле-
мою у міру дорослішання. Вправи з обтяжен-
ням, такі як стрибки, біг або швидка ходьба, 
допомагають зберегти міцність кісток. 

Аеробні вправи. Як і інші м’язи, серце 
також можна добре тренувати. Аеробні 
вправи – це будь-які вправи, які змушу-
ють важче дихати і битися серце швидше. 
Якщо регулярно тренувати серце і легені, 
вони стають сильнішими і забезпечують 
краще перенесення кисню по всьому тілу 
[17]. Якщо людина займається командними 
видами спорту, ймовірно, отримує як міні-
мум 60 хвилин поміркованої або високої 
активності в тренувальні дні. До команд-
них видів спорту, які забезпечують відмінне 
аеробне тренування, належать: баскетбол, 
футбол, лакрос, хокей і веслування. Аеробі-
кою можна займатися також під час їзди на 
велосипеді, бігу, плавання, танців, катання 
на роликових ковзанах, тенісу, походів 
і швидкої ходьби. Силовий тренінг. Серце – 
не єдиний м’яз, який отримує користь від 
регулярних вправ. Інші м’язи тіла теж покра-
щують свій стан за допомогою вправ. Якщо 
постійно тренувати м’язи, вони стають силь-
нішими. Сильні м’язи підтримують суглоби 
і допомагають запобігти травмам. М’язи спо-
живають більше енергії, ніж жир, тому наро-
щування м’язів допоможе спалювати більше 
калорій і підтримувати здорову вагу. Не 
потрібно піднімати тяжкості, щоб зміцнити 
м’язи і кістки. Різні види вправ зміцнюють 
різні групи м’язів [18]. Що стосується зброї, 
можна спробувати зайнятися веслуванням 
або біговими лижами. Для нарощування 
м’язів рук корисними будуть такі стандартні 
вправи, як підтягування та віджимання. Для 
підвищення сили і витривалості ніг варто 
спробувати бігати, кататися на велосипеді, 
гребти або кататися на ковзанах. Присідання 
і підйоми ніг також сприяють зміцненню 
м’язів ніг [19]. Що стосується сили черев-
ного преса і корпусу, то можна займатися 
греблею, йогою або пілатесом.

Тренінг гнучкості. Зміцнення серця 
та інших м’язів – не єдина важлива мета вправ. 
Вправи також допомагають тілу залишатися 
гнучким, а це означає, що м’язи і суглоби 
легко зможуть розтягуватись і згинатись. 
Гнучкість допомагає поліпшити спортивні 
результати людини. Деякі види діяльності, 
такі як танці або бойові мистецтва, вима-
гають більшої гнучкості. Добре розвинена 
гнучкість може допомогти краще виступати 
в інших видах спорту, таких як футбол або 
лакрос. Види спорту і заняття, які сприяють 
гнучкості: карате, балет, гімнастика і йога. 
Розтяжка після будь-якого тренування допо-
може поліпшити гнучкість. У виборі пра-
вильного типу вправ слід враховувати індиві-
дуальні особливості тренування. Наприклад, 
якщо буде до вподоби тренуватися наодинці 
і за власним графіком, то в такому разі краще 
вибирати сольні види спорту, такі як біг, їзда 
на велосипеді або сноуборд. Якщо ж для 
занять необхідна загальна мотивація і това-
риські відносини, варто почати займатися 
командним видом спорту. Перш ніж вибрати 
тип фізичної активності, необхідно проду-
мати практичність такої діяльності. Напри-
клад, такі заняття, як верхова їзда, важче буде 
організувати для людей, які живуть у містах. 
Варто подумати про те, скільки часу потрібно 
буде виділити для занять спортом. Для цього 
можна проконсультуватися з тренером, який 
допоможе почати роботу за програмою, що 
підходить відповідно до рівня фізичної підго-
товки. Людям з інвалідністю або тим, хто має 
проблеми зі здоров’ям, також потрібно регу-
лярно виконувати фізичні вправи. Перш ніж 
приступити до виконання плану вправ, варто 
поговорити з лікарем. На початку тренувань 
навіть невеликі дії можуть вважатися впра-
вами, наприклад, коротка поїздка на вело-
сипеді, прогулянка із собакою або згрібання 
листя [20; 21]. 

Дослідження показують відмінності між 
статями [22] в ефективності фізичної діяль-
ності. Узагальнення поглядів молоді пока-
зало, що стать є важливим фактором у заохо-
ченні фізичної активності. Молоді дівчата 
визначили конкретні перешкоди, пов’язані 
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з тим, як викладається фізкультура в шко-
лах, у тому числі неприязнь до надто частих 
занять, невідповідні або неадекватні умови, 
правила і домовленості, пов’язані з фізичною 
культурою, а також недоброзичливі або неро-
зуміючі вчителі. Одна з ключових рекомен-
дацій молодих людей, як можна просувати 
фізичну активність, полягала в тому, що необ-
хідно розширити вибір. Наприклад, дівчата 
хотіли б займатися танцями, гімнастикою 
і «оздоровчими рухами» (рухи під музику). 
Було наголошено на необхідності розви-
вати соціальну сторону фізичної активності. 
Результати зводять воєдино кілька актуаль-
них прогалин у дослідженнях, що стосу-
ються утручань на рівні спільнот, заохочення 
активного відпочинку або активного способу 
життя, а також скорочення малорухливої 
поведінки і заохочення фізичної активності 
серед соціально виключених груп. Система-
тичні пошуки виявили, що було проведено 
дуже мало досліджень фізичної активності, 
що стосуються соціального розмаїття серед 
молодих людей. Ймовірно, будуть здійсню-
ватися інші ініціативи щодо стимулювання 
фізичної активності, деякі з яких можуть від-
повідати потребам, виявленим у результаті 
вивчення поглядів молодих людей. Важливо, 
щоб усі ініціативи щодо стимулювання фізич-
ної активності піддавалися ретельній оцінці 
з використанням контрольованих випробу-
вань, переважно рандомізованих, з комплек-
сною формуючою оцінкою і оцінкою про-
цесу. Такі оцінки слід включити в майбутній 
оновлений систематичний огляд.

Висновки
На підставі виявлених даних можна ска-

зати, що заохочення фізичної активності 
на рівні громади та суспільства має неви-
значені переваги. Істотні складники успіху 

неясні і не можуть привести до довгостро-
кових результатів. Гарантувати ефективність 
впровадження фізичної активності може 
багатогранний або загальношкільний підхід. 
Для підлітків щоденна програма вправ може 
допомогти запобігти збільшенню ваги, висо-
кого кров’яного тиску і аномального рівня 
холестерину, а також позбавляти звичок 
неправильного способу життя, який у більш 
пізньому віці може призвести до серцевого 
нападу та інсульту. Регулярні вправи – це 
частина здорового способу життя. Але деякі 
підлітки можуть занадто багато тренуватися. 
Якщо відбувається значна втрата ваги, а ріст, 
нижчий за очікуваний, потрібно звернутися 
до лікаря. Спорт не має заважати іншим зви-
чайним заняттям, включаючи навчання.

Аеробні навантаження – це заняття, під час 
яких дихання стає частішим, а пульс починає 
посилено битися. Регулярна аеробна фізична 
активність збільшує витривалість у спортив-
ній діяльності, сприяє профілактиці серцевих 
захворювань і діабету. Щоб запобігти зне-
водненню, під час фізичної активності треба 
пити велику кількість рідини. Молодь про-
понує власний погляд на те, як покращити 
умови їхньої фізичної діяльності, подолати 
низку перешкод і використовувати лише пере-
ваги для загального впровадження спортив-
ної активності. Для початку треба збільшити 
кількість безкоштовних заходів, куди кожний 
міг би прийти, незважаючи на рівень фізич-
ної підготовки, щоб спробувати власні сили 
у тому чи тому виді спорту. Варто модерні-
зувати приміщення, у яких проходять заняття 
з фізичної культури. Це також стосується 
роздягалень і душових кабін. Важливо не 
встановлювати обмежень щодо видів спорту, 
якими можна займатися під час заняття. Різ-
номаніття і право вибору сприяють зацікав-
ленню учнів у фізичній культурі.
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