
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

В. І. Антонік
І. П. Антонік

В. Є. Андріанов

АНАТОМІЯ, ФІЗІОЛОГІЯ 
ДІТЕЙ З ОСНОВАМИ 

ГІГІЄНИ ТА ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ

НАВЧАЛЬНИЙ ПОСІБНИК

Рекомендовано
Міністерством освіти і науки України
як навчальний посібник для студентів 

вищих навчальних закладів

Видавничий дім “Професіонал”
“Центр учбової літератури”

Київ – 2009



УДК 612.66+613.9:796
ББК 57.31:75
        А 72

Гриф надано
Міністерством освіти і науки України

(Лист № 14/18–448 від 26.02.2007)

Рецензенти:
Мокія С. О. — доктор медичних наук, професор, завідувач кафедри педіатрії та 

лабораторної діагностики Дніпропетровської медичної академії;
Шевцова В. М. — доктор медичних наук, професор, завідувач лабораторією фі-

зіології праці Криворізького НДІ промислової медицини;
Ткаченко В. Т. — кандидат педагогічних наук, доцент кафедри фізичного ви-

ховання Уманського педагогічного університету, заслужений працівник фізичної 
культури і спорту України.

Антонік В. І., Антонік І. П., Андріанов В. Є.
А 72 Анатомія, фізіологія дітей з основами гігієни та фізичної культури. Навчаль-

ний посібник. – К.: «Видавничий дім «Професіонал», Центр учбової літера-
тури, 2009. – 336 с.

ISBN 978-966-370-112-7 (Професіонал)
ISBN 978-966-364-956-6 (ЦУЛ)

В навчальному посібнику представлений науково обґрунтований сучасними 
даними матеріал, що стосується анатомії і фізіології дитячого організму та окремих 
його систем від моменту народження до юнацького віку.

Навчальний посібник рекомендується викладачам та студентам вищих і серед-
ніх педагогічних навчальних закладів, закладів фізичної культури, вчителям шкіл, 
вихователям дошкільних закладів та позашкільних спортивно-тренувальних органі-
зацій, а також всім тим, хто цікавиться проблемами оптимізації розвитку дітей.

УДК 612.66+613.9:796
ББК 57.31:75

ISBN 978-966-370-112-7 (Професіонал) © Антонік В. І., Антонік І. П., Андріанов В. Є., 2009.
ISBN 978-966-364-956-6 (ЦУЛ)  © «Видавничий дім «Професіонал», 2009



3

ЗМІСТ

  ............................................................................................................... 5
. .

(  1) ..................................................................... 7
 1.   ........................ 7
 2.  ,

.  ........................ 16
 3.  .............................................. 20
 4.  ,

  ............................................................................. 23
 4.1.   ............................ 24
 4.2.   ................................................. 51
 4.3.   ( )  ............................... 94
 4.4.    ............. 101
 4.5.  

 ............................................................... 105
 4.6.  -   ........................................... 129
 4.7.    ........................................ 142
 4.8.   .

 ................................................ 155
 4.9.   -

 ........................................................................ 177
 4.10.   ......................................... 197
 4.11.   ...................................... 205

 (  1)  .......... 214
. .

(  2) ................................................................. 221
 5.   ................ 221
 5.1.  ’  .. 221



4

 5.2.  
 ............................................................ 236

 5.3.   -
  ....................................................................... 250

 5.4.    ...... 254
 5.5.   

  ....................................................... 262
 (  2) ......... 270

. .
(  3) ................................................................. 275

 6.  
 ................................................................................... 275

 6.1.   .
 ..................................................................................... 275

 6.2.    ................ 279
 6.3.    — 

  ..................................................................................... 280
 6.4.  , ,   ... 283
 6.5.    .................................................... 284
 6.6.   

  ............................................................. 286
 6.7.    .......... 290
 6.8.     .................. 293
 6.9.   

  ............................................................................ 294
 6.10.  

  ........................................................................................... 299
 7.   

  ................................................................ 301
 7.1.   

  .......................................................................... 303
 7.2.  -   ................ 308
 8.   ..... 312

 (  3)  ....... 314
  ................................................................................................... 317

  ....................................................................................................... 320



5

ВСТУП

-

, , -

’

, –

. ,

, ,

.

, -

’ .

,

,

,

. ,

, -

,

, ’ .

, -

,



6

.

.

, ,

, ,

.



7

Частина І
ОСОБЛИВОСТІ АНАТОМІЇ ТА ФІЗІОЛОГІЇ 
ДИТЯЧОГО ОРГАНІЗМУ

1. Загальні закономірності росту та розвитку 
дітей
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Таблиця 1
Середні значення соматометричних показників для дітей 
різного віку (для новонароджених за Л. А. Артішевською, 1976)

Вік, років

Значення показників
Хлопці Дівчата

З
рі

ст
 (

L)
, с

м

М
ас

а 
ті

ла
 (

М
),

 
кг

О
кр
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ні
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ь 
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уд

но
ї к

лі
 ти

ни
 

(К
),

 с
м

З
рі

ст
 (

L)
, с

м

М
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а 
ті

ла
 (

М
),

 
кг

О
кр

уж
ні

ст
ь 

гр
уд

но
ї к

лі
 ти

ни
 

(К
),

 с
м

Новонароджені 53,5–54,1 3,53–3,63 34,1–34,5 52,7–53,3 3,32–3,51 33,7–34,1

8 119–139 19–35 55–67 118–137 16–37 51–68

10 127–148 23–47 57–73 126–151 20–43 54–75

12 135–163 25–54 61–82 138–168 27–58 59–84

14 148–171 34–66 65–84 151–170 37–67 68–87

17 і більше 
(дорослі)

164–189 49–81 75–97 152–173 42–68 70–89

, , -

.

-

’ , , -

, , ,

.

.

, , , -

( , ’ ,

 4.6.). : -

 ( , ’ ),  ( -

),  (

).

,
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•  ( ): %100
)()(

)( ⋅=
смLтіладовжина
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•  ( ): %100
) (

) ( ⋅=
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смтулобадовжина
іДТ ;

•  ( ): %100
)  (

) ( ⋅=
смтіладовжина

смногидовжина
іДН .

; -

;

’ .

-

. .  (1951):

� 21,5 � 29,5  > 56,0

  21,6–24,4  29,6–33,4  55,0–52,0

� 24,5 � 33,5 � 51,0

-

,  (

), -

, , , ,

’ . ,

 5.1.

2. Надійність біологічних систем, як загальний закон 
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4.1. Розвиток нервової системи у дітей і підлітків
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Рис. 1. Схема будови синапсу:
1 — нейрит; 2 — мітохондрія; З — синап-
тичні пухирці; 4 — синаптична щілина; 
5 — дендрит; 6 — пресинаптична мембрана 
1-го нейрону і постсинаптична мембрана 
2-го нейрона
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 ( . 2). 

’ , -

 ( ) .

,

,

,

.

, : -

;  ( ,

 1,5–2 ,

 200 , -

); ;  ( -

’ );

 ( );

Рис. 2. Схема рефлекторної дуги:
ліворуч — двонейронна (монсинаптична); праворуч — трьох нейронна 
(бісинаптична): 1 — рецептор; 2, 3 — аферентний (чутливий) нейрон; 
4 — вставний нейрон; 5, 6 — еферентний, нейрон; 7 — нервове закінчен-
ня у посмугованому м’язі
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Рис. 3. Спинний мозок:
Вид А — передня; вид  В — задня  сто-
рони спинного мозку: ІС–VІIIС — спин-
номозкові нерви шийного відділу; ІТh–ХІ-
ІTh — грудного; ІL–VL  поперекового; ІS–
VS — крижового відділів спинного моз-
ку; 1 — шийне потовщення; 2 — спин-
номозкові вузли; 3 — тверда мозкова 
оболонка; 4 — поперекове потовщення; 
5 — мозковий конус; 6 — кінський хвіст; 
7 — кінцеві нитки. 
Вид С — схема поперечного розтину 
спинного мозку: 1 — задня серединна 
борозна; 2 — задній канатик; 3 — до-
рсальний (задній) корінець; 4 — задній 
ріг; 5 — вставочні (чутливі) нейрони за-
днього рогу; 6 — дорсальне ядро; 7 — бо-
ковий канатик; 8 — центральний к анал 
спинного мозку; 9 — задня сіра спайка; 
10 — передня біла спайка; 11 — передня 
артерія спинного мозку; 12 — передня 
серединна щілина; 13 — передній (вен-
тральний) корінець; 14 — передній кана-
тик; 15 — нейрони переднього рогу (мо-
торні або еферентні); 16 — боковий ріг; 
17 — ретикулярна речовина; 18 — м’яка 
мозкова оболонка
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Рис. 4. Поздовжній  розтин головного мозку: 
1 — гіпоталамус; 2 — порожнина третього шлуночка; 3 — передня 
(біла) спайка; 4 — підзгір’я мозку; 5 — мозолисте тіло;  6 — міжталаміч-
не зрощення; 7 — таламус; 8 — епіталамус; 9 — середній мозок; 10 — ва-
ролієв міст мозку; 11 — мозочок; 12 — довгастий мозок
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Рис. 5. Основа головного мозку і місця виходу корінців черепних 
нервів: 
1 — нюхова цибулина; 2 — нюховий тракт; 3 — передня дірчаста 
речовина; 4 — сірий пагорбок; 5 — зоровий тракт: 6 — соскоподібні 
тіла; 7 — трійчастий вузол; 8 — задній дірчастий простір; 9 — міст; 
10 — мозочок; 11 — піраміда; 12 — оліва; 13 — спиномозковий нерв; 
14 — під’язиковий нерв (ХІІ пара черепних нервів), 15 — додатковий 
нерв (ХІ пара), 16 — блукаючий нерв (Х пара); 17 — язикоглотковий 
нерв (ІХ пара); 18 — присінково-завитковий, або слуховий нерв (VІІІ па-
ра); 19 — лицьовий нерв (VІІ пара); 20 — відвідний нерв (VІ пара); 21 — 
трійчастий нерв (V пара); 22 — блоковий нерв (І пара); 23 — окорухо-
вий нерв (ІІІ пара); 24 — зоровий нерв (ІІ пара); 25 — нюхова борозна і 
нюховий нерв (І пара).
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Рис. 6. Розташування частин головного мозку з нижньої 
сторони великих півкуль. Перехрестя (хіазм) зорових шляхів:
1 — очне яблуко; 2 — нюхова цибулина; З — зоровий нерв; 4 — нюховий 
шлях; 5 — перехрестя (хіазма) зорових нервів; 6 — передня пронизана 
речовина; 7 — зоровий шлях; 8 — окоруховий нерв; 9 — ніжка мозку; 
10 — бічне (латеральне) колінчасте тіло; 11 — присереднє (медіальне) 
колінчасте тіло; 12 — водопровід великого мозку; 13 — чотиригор-
бикове тіло; 14 — червоне ядро; 15 — чорна речовина; 16 — задня про-
низана речовина; 17 — соскоподібне тіло; 18 — сірий горбик; 19 — лій-
ка; 20 — гіпофіз; 21 — бічна і 22 — поздовжня щілина великого мозку.
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Рис. 7. Схема автономної нер-
вової системи: 
а — парасимпатична частина; 
б — симпатична частина; 1 — око; 
3 — сльозна залоза; З — верхні ди-
хальні шляхи; 4 — піднижньоще-
лепна слинна залоза; 5 — під’язи-
кова слинна залоза; 6 — привушна 
слинна залоза; 7 — серце; 8 — тра-
хея; 9 — стравохід; 10 — печінка; 
11 — підшлункова залоза; 12 — тон-
ка кишка; ІЗ — товста кишка; 
14 — нирка; 15 — сечовий міхур; 
16 — матка. Римськими цифрами 
позначено ядра черепно-мозкових 
нервів: ІІІ — окоруховий; VII — при-
сінково-завитковий; ІX — язико-
глотковий; X — блукаючий
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4.2. Вікові особливості органів чуття
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Рис. 8. Розташування проекцій 
різних частин тіла в області I-ї 
сомато-сенсорної зони кори ве-
ликих півкуль головного мозку: 
1 — статеві органи; 2 — пальці ніг; 
З — ступня; 4 — гомілка; 5 — стег-
но; 6 — тулуб; 7 — шия; 8 — голова; 
9 — плече; 10 — ліктьовий суглоб; 
11 — лікоть; 12 — передпліччя; 
13 — зап’ясток; 14 — кисть; 15 — 
мізинець; 16 — безіменний палець; 
17 — середній палець; 18 — вказів-
ний палець; 19 — великий палець; 
20 — око; 21 — ніс; 22 — обличчя; 
23 — верхня губа; 24 — нижня губа; 
25 — підборіддя; 26 — зуби, ясна, 
щелепа; 27 — язик; 28 — глотка; 
29 — внутрішні органи
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Рис. 10. Схема будови очного яблука: 
1 — рогівка; 2 — райдужка; З — війкова зв’язка; 4 — війкове тіло; 5 — 
склера; 6 — прямий бічний м’яз; 7 — власне судинна оболонка; 8 — сіт-
ківка; 9 — зорова вісь очного яблука; 10 — центральна ямка на жов-
тій плямі; 11 — зоровий нерв; 12 — диск зорового нерва (сліпа пляма); 
13 — склисте тіло; 14 — прямий медіальний м’яз; 15 — кон’юнктива 
очного яблука; 16 — задня камера ока; 17 — передня камера ока; 18 — 
кришталик
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Рис. 11. Схема будови сітківки ока: 
К — колбочки; П — палички; МБ — мініатюрні біполярні клітини (зв’яза-
ні лише з колбочками); ПлБ — плоскі біполярні нейроцити (зв’язані як із 
колбочками, так і з паличками); Г — горизонтальний нейрон; А — ама-
кринові клітини (нейрони); МГ —  мініатюрні (колбочкові) гангліозні 
ней рони; ДГ — дифузні гангліозні нейрони

І — пігментний шар; ІІ — фото-
рецептори; III — біполярні не-
йрони; IV — гангліозні нейрони; 
А — волокна зорового нерва
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Рис. 12. Механізм акомодації ока: 
а — спокій; б — напруження
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Рис. 14. Будова зовнішнього, середнього та внутрішнього вуха: 
1 — вушна раковина; 2 — зовнішній слуховий хід; 3 — барабанна пере-
тинка; 4 — порожнина середнього вуха; 5 — слухова (Євстахієва) тру-
ба; б — молоточок; 7 — коваделко; 8 — стремінце; 9 — півколовий ка-
нал; 10 — завитка; 11 — мішечок; 12 — маточка
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Рис. 15. Слухові канали завитка: 
а — середнє і внутрішнє вухо в розрізі (за П. Ліндсеєм і Д. Норманом, 
1974); б — схема розповсюдження звукових коливань у каналах завитка
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Рис.17. Будова і розташування лабіринту та рецепторів ото-
літового апарата: 
1, 2, З — відповідно горизонтальний, фронтальний і сагітальний пів-
колові канали; 4, 5 — отолітів апарат: овальний (4) та круглий (5) мі-
шечки; 6, 7 — нервові ганглії; 8 — вестибуло-кохлеарний нерв (VIII пара 
черепно-мозкових нервів); 9 — отоліти; 10 — желеподібна маса; 11 — во-
лоски; 12 — рецепторні волоскові клітини; 13 — опорні клітини; 14 — 
нервові волокна
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ному апараті: 
а — рецептори присінку; б — рецептори півколових каналів); 1 — ен-
долімфа; 2 — драглиста маса; 3 — волоскові чутливі клітини; 4 — опо-
рні клітини; 5 — волокна вестибулярного нерва
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Рис. 20. Схема будови м’язового веретена: 
а — вільні закінчення аферентного волокна, які обплітають кінець м’я-
зового волокна; б — м’язове веретено; 1, 4 — закінчення еферентного во-
локна; 2 — закінчення аферентного волокна; 3 капсула; 5 — внутрішні 
м’язові волокна; 6, 8 — еферентне волокно; 7 — аферентне волокно
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хового епітелію (за даними 
електронної мікроскопії):
ВЛ — нюхові волоски; МВР — 
мікровілли рецепторних клі-
тин; НБ — нюхова булава; 
НРК — нюхова рецепторна 
клітина; ОК — опорна кліти-
на; БК — базальна клітина; 
ЦВ — центральний відросток 
нюхової клітини
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Рис. 23. Схематичне зображення рецепторів шкіри: 
1 — вільні нервові закінчення (больові рецептори); 2 — дотикові диски 
Меркеля; З — дотикове тільце Мейснера; 4 — нервове сплетіння навко-
ло волосяної цибулини; 5 — чутливе до холоду тільце (колбочка) Крау-
зе; 6 — тільце Пачіні, чутливе до тиску. Розташування в товщі шкіри: 
А — вільних нервових закінчень; Б — дисків Меркеля; В — тілець Мей-
снера; Г — сплетінь нервових волокон з розгалуженнями навколо кро-
воносних судин; Д — колбочок Краузе; Е — нервових сплетінь волосяної 
сумки; Є — тілець Руффіні; Ж — тілець Пачині
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4.6. Розвиток опорно–рухового апарату дітей
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Рис. 24. Скелет людини:
1 — вісцеральний череп; 2 — моз-
ковий відділ черепа; 3 — хребто-
вий стовп; 4 — грудина; 5 — ре-
бра; 6 — плечова кістка; 7 — за-
п’ясток; 8 — п’ясток; 9,17 — фа-
ланги пальців; 10 — кульшова 
кістка; 11 — стегнова кістка; 
12 — надколінок; 13 — малого-
мілкова кістка; 15 — заплесно; 
16 — плесно; 18 — променева 
кістка; 19 — ліктьова кістка; 
20 — лопатка; 21 — ключиця



131

,

; -

,

.  ( ) ’ ,

, ,  (

 1 ).  5–6 

,  ( ).

:  7–8 

,  12–14  — -

.

 (17–

20 ).  ( ) -

.

: -

, , -

, ; ,

, , .

Рис. 25. Згини  нормаль-
но розвинутого хребта
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Рис. 26. Форма стопи: 
а — нормальна; б — плоска; в — різні ступені сплощення стопи   

Рис. 27. Оцін-
ка плантогра-
ми за методом 
В. А. Яралова- 
Яраленда
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Рис. 28.  Основні м’язи людини (за Н.В.Колесниковым, 1965)
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. 28: 
а)   вид спереду: 1 — підвищення мізинця; 2 — поверхневий згинач 

пальців; 3 — ліктьовий згинач зап’ястка; 4 — триголовий м’яз плеча; 
5 — дзьобоподібний м’яз; 6 — великий круглий м’яз;  7 — найширший 
м’яз спини; 8 — передній зубчастий м’яз; 9 — зовнішній косий м’яз 
живота; 10 — клубово-поперековий м’яз; 11 — чотириголовий м’яз 
стегна; 12 — кравецький м’яз; 13 — медіальний широкий м’яз стегна; 
14 — великогомілковий передній м’яз; 15 — п’яткове сухожилля; 
16 — тонкий м’яз; 17 — верхній утримувач  м’язів-розгиначів; 
18 — малогомілковий м’яз; 19 — променевий згинач зап’ястка; 
20 — плечо-променевий м’яз; 21 — двоголовий м’яз плеча; 22 — 
дельтоподібний м’яз; 23 — великий г рудний м’яз; 24 — грудинно-
ключично-соскоподібний м’яз; 25 — жувальний м’яз; 26 — коловий 
м’яз ока; 27 — підвищення великого пальця; 

б)   вид ззаду: 1 — грудинно-ключично-соскоподібний м’яз; 2 — 
трапецієподібний м’яз; 3 — дельтоподібний  м’яз; 4 — триголовий 
м’яз плеча; 5 — двоголовий м’яз плеча; 6 — плечо-променевий 
м’яз; 7 — променевий згинач зап’ястка; 8 — розгинач пальців; 
9 — великий сідничний м’яз; 10 — двоголовий м’яз стегна; 
11 — литковий м’яз; 12 — камбалоподібний м’яз; 13 — довгий 
малогомілковий м’яз; 14 — сухожилля довгого розгинача пальців; 
15 — зовнішній косий м’яз живота; 16 — найширший м’яз спини; 
17 — великий ромбоподібний м’яз; 18 — великий круглий м’яз; 19 — 
підосний м’яз; 20 — плечовий м’яз.
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4.7. Будова та функції органів травлення
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Рис. 29. Травна система
1 — тверде піднебіння; 2 — привушна залоза; 3 — м’яке піднебіння; 
4 — глотка; 5 — стравохід; 6 — шлунок; 7 — п ідшлункова залоза; 
8 — протока підшлункової залози; 9 — випин киш ки; 10 — лівий згин 
ободової кишки; 11 — порожня кишка; 12 — низхідна ободова киш-
ка; 13 — поперечна ободова кишка; 14 — сигмоподібна ободова кишка; 
15 — м’яз-стискач відхідника, зовнішній; 16 — пряма кишка; 17 — клу-
бова кишка; 18 — апендикс; 19 — сліпа кишка; 20 — к лубово-сліпокиш-
кова з аслона; 21 — висхідна ободова кишка; 22 — правий випин ободової 
кишки; 23 — дванадцятипала кишка; 24 — жовчний міхур; 25 — печінка; 
26 — жовчна протока; 27 — сфінктер воротаря; 28 — підщелепна за-
лоза; 29 — під’язикова залоза; 30 — язик; 31 — порожнина рота
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 2 , 1 , 2 

3 ).

.  4–6 

  ( ) : ,

.  2–2,5 

 20 (  10 : 4 , 2 , 4  ).  

 5- ,

 6–7 , .

 (  28)   14–15 

 (  ) 

 25–29 .

,

.

. 2. 

Таблиця 2
Середні  терміни появи тимчасових зубів та їх заміни на 
постійні зуби (Л.И Тегако, О.В. Морфина, 2003)

Види зубів  Термін виростання (прорізання)
  хлопці                        дівчата

Період появи тимчасових зубів
• медіальні різці
• латеральні різці
• перші корінні (моляри)
• ікли

З 4–6 місяців від народження  до 2–2,5 років
 5 – 8 місяців
 6–13 місяців

 10–17 місяців
 14–30 місяців

Кількість молочних зубів  20 (8 різців, 4ікла, 8 молярів)
Послідовність появи постійних зубів:
• 4 перших великих корінних зуба
• 4 внутрішніх (медіальних)різці
•  4 зовнішніх (латеральних)різці
•  4 передніх малих корінних зуба
•  4 ікла
•  4 задніх малих корінних зуба
•  4 других великих корінних зуба
•  2–4 зуба мудрості

 
 5–8 років  5–8 років 
  6–9 років  6–8 років
  8–12 років  7–11 років
  9–10 років  8–9 років
  10–15 років  9–14 років
  11–14 років  10–13 років  
  12–16 років  11–15 років 

 16– 29 років
Кількість постійних зубів З2 (8 різців, 4 ікла, 8 премолярів,12 молярів)
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( ).
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,

-

. , , , -

, ’ ,

.

,

,

.

 1 -

 12–15  (1  4.1 

).

4–7  290 ;  9–13  370 ;  14–17 

470 ;  500 .

- . ,

:

• , - ,

;

• ’ , , ;

• , ,

, , , ’

.

 65 % ,  — 

80 %.  2,5 ,

. -

 (  1,5 ),  (  0,8 ), ,

 (  0,4 ,  0,7 )

 (  0,15 ). -

 1,5–2 % , ,

. .
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 1 ,

. ,  2  1  95 

,  12–13  — 45 ,  — 35 .

5–6  1200 ;  7–10  — 1350 ;

11–14  —  1500 ;  15–17  —  2000 . -

 10–20 % ,  25 % — .

. 3.

, , . ,

,  (1/
2
) ’ -

 (700  1400 ) 1/
7

 200 

 1400 . ,

 ( ),

.

.

,

, , , , , , . -

 5 % -

:

, , ’ , -

, , -

.

Таблиця 3
Загальний баланс води (в мл на 1 кг маси тіла) у дітей та у дорослих 
(Ю. Е. Вельтишев, 1983)

Баланс води за добу
Діти

Дорослі
Масса тіла 60–90 кгМасса тіла

� 10 кг
Масса тіла 
11–50 кг

Вживання рідини 120–150 70–50 40–50
Загальні втрати рідини
в тому числі через:
• нирки 
• систему травлення 
• піт, дихання 

30–84

20–50
2,5–4,0
7,5–30

34–60

20–32
2,4–4,0
12–24

20–32

11–16
1,3–2,7
8,0–13
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,  — .

’ , -

;

• . -

, , ,

.

.

-

. 4.

Таблиця 4
Потреби людей різного віку у вітамінах за добу
(додаток до наказу Міністерства охорони здоров’я України № 272 від 
18.11.1999 р.)

Вік,
років

Назва вітамінів

А, 
ме

Д, 
ме

Е, 
мг

К, 
мкг

В1, 
мг

В2, 
мг

В6, 
мг

В12, 
мкг

РР, 
мг

С, 
мг

6 (учні) 650 2,5 8 25 0,9 1,1 1,2 1,2 13 55

7–10 650 2,5 10 30 1,0 1,2 1,4 1,4 15 60

11–13 
хлопці
дівчата

1000
800

2,5
2,5

13
10

45
45

1,3
1,1

1,5
1,3

1,7
1,4

2,0
2,0

17
15

75
80

14–17 
хлопці
дівчата

1000
1000

2,5
2,5

15
13

65
55

1,5
1,2

1,8
1,5

2,0
1,5

2,0
2,0

20
17

80
75

18–60 (дорослі):
в тому числі:
•  вагітні жінки;
•  матері, що 

годують 
власним 
молоком

1000

2000

2500

2,0

2,0

2,0

13

2,0

2,0

50

55

55

2,0

2,5

3,0

2,0

2,0

2,0

1,5

1,5

1,5

2,0

2,0

2,0

15

20

25

70

75

100
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 5  1 

 14 — 15  (3,45 ) ,  10  9 — 

10  (2,26 ),  15  — 5,3 — 6,0  (1,33 )

 — 4,2  (1 )  1 .  ( )

 5 % ,  ( ).

. 6.

Таблиця 5
Рівняння для розрахунку величин основного обміну (ОО) людей 
різного віку (В. І. Бобрицька, 2004)

Вікова група,
років

Стать Рівняння для розрахунку ОО

10–18
хлопці
дівчата

16.6 М +77 L +572
7.4 М + 482 L +217

19–30
чоловіки

жінки
15.4 М – 27 L + 717
13.3 М +334 L + 35

31–60
чоловіки

жінки
11.3 М + 16 L + 901
87 М – 25 L + 865

61 і більше
чоловіки

жінки
8.8 М + 1128 L — 1071

9.2 М + 637 L — 302

:  — , ; L — ,

Таблиця 6
Середні вікові зміни рівня основного обміну у людей 
(С. И. Гальперин, 1974)

Вік,
років

Основний обмін (ккал на 
м2 поверхні тіла за годину) Вік,

років

Основний обмін (ккал на 
м2 поверхні тіла за годину)

хлопці дівчата чоловіки жінки
1 48 45 11–12 40 40
3 48 43 14–16 46 43
5 45 41 17–18 43 40
6 44 40 19–20 41 38

7–8 43 40 21–30 39 37
9–10 42 40 31–50 38 36
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’ -

. ,

 ( . 30). ,

 3  36 %,  6  — 26 %, 10–12 -

 — 21 % .

- , .

.

. .  (2003) 

 30 %;  —  15 %, -

 30–35 %. -

 30–60 %. 

 20–25 ,

 2000 %. ,

’ -

 2–3 %. -

,  40–90 %.1

1 :  —  ( /
);  — ;  1  2 — 

 (1)  (2);  — -
;  — .

Рис. 30
Зміна інтенсивності основного обміну та відносного щорічного при-
росту маси, кг тіла у дітей 5–11 років (А. Г. Хрипкова та ін., 1990)1



171

. -
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, , , ,

.

 — -

,
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.

-

, ,

, ,

.

,  1  4,1 , -

 — 4,1  — 9,3  (1  = 4,187 ). -

 100 ,

 ( , . -

 3), -

 ( )  — .

, ,

. -

, -

.

 ( ,

.). . . .

(1990)  (  6 )

 (6–10 ) ,

 1:2:3 (

 2  3 ). -

 (11–13 )  (14–17 ) ,

, -

 1:1:4. -

.

 ( . . , 2004, .)
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,

, -

1:1:4. ’  ( ) -

, ,  12–15 % 

, 30–35 % —  50–55 % — ,

 1:2:3 ( . . , 2005).

 272 ’

 18.11.1999 .,

, -

. 7, 8.

,

, , ,

, . -

 3, -

.

Таблиця 7
Норми потреби дітей шкільного віку в білках, жирах, вуглеводах 
та енергії за добу 
(додаток до наказу Міністерства охорони здоров’я України № 272 від 
18.11.1999 р.) 1

Вікові групи, 
років

Енергія, 
кілокалорій

Білки, г Жири, г
Вуглеводи, г

усього тваринні усього Рослинні1

6     (учні) 2200 72 36 65 10 332

7–10 2400 78 39 70 16 365

11–13  
хлопці
дівчата

2800
2550

91
83

46
42

82
75

19
17

425
386

14–17  
хлопці
дівчата

3200
2650

104
86

52
43

94
77

20
18

485
403

1

22.03.82 p.  735-68 ( . . , 1997)
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Таблиця 8
Норми потреби дітей шкільного віку у мінеральних речовинах 
(за А. О. Дробинськой, 2003; І. М. Маруненко, 2004)

Вік дітей,
років

Перелік мінеральних елементів
Ca 2+, 

мг
P+, 
мг

Mg+, 
мг

Fe3+, 
мг

Se+, 
мкг

Cu2+, 
мг

Zn+, 
мг

I+,
мкг

1–5 800 900 150 10 25 1,5 7 80

6 (учні) 800 1000 150 12 30 1,5 10 100

7–10 1000 1300 170 12 30 1,5 10 120

11–13  
хлопці
дівчата

1200 1600 280
270

12
15

40
45

2,0
1,5

15
12

150

14–17  
хлопці
дівчата

1200 1800 400
300

12
15

50 2,5
2,0

15
13

200

, -

’ , .

, -

.

’ .

.  (  6 

10 )  ( . . 7), 

 ( ):  72–78  ( -

 36–39 );  65–70  (

 10  16 )  332–365 .

 11–13 

.  11–13 -

:  91  (  46 -

),  82  (  19 

)  425 . , ’

, :  83 

(  42 );  75  (

 17 )  340 .
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 3 .
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.

, -

, -

- , .

, , ,

-
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: , , , , , .

,

-

 ( . 8), 

.

(6–13 )  ( ): -

 ( +)  1200 ;  ( +)  1200 ;  ( q+)  280 ;

 (Fe +)  15 .  6–8 -

’  (NaCI). ’ -

 ( ),

Na+ CI — 

, ’ , .

, -

, .

-

, -

.

.
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. , , ,

.
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 — ,

,

. ,

’ . , , -

, ’ , , , , .

-

,

. , , , ’ .

, , -

. ’ , -

,  — 

.

.

(7–13 )  ( . . 4) , -

:
1

 1,0; 
2

 1,2;  15–18; -

6
 1,7; 60–70; ( -  — )

700–1000;  ( )  2,5. -

 ( )

 10–15 %. 

 40–50 % 

 10–13 .
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. -

 ( ), , , , ,

, , .

 ( )

 ( )  ( ), -

 ( )  ( ):

 =  + . . .  (1974) -

 (

24  1 ):

•  1–3   ................................................................. 110–120 

• 6–12   ......................................................................  98–100 

• 2–6   ............................................................................. 70–75 

• 7–10  ( )  .........................................  60–70 

•  11–15  ( ,

) ........................... 45–55 

• �16  ( ,

) ................................................................................. 35–55 

 (  16 )  ( /

) :

•  1 : 125 – 2,5 · / ;

•  1 : 100 – 4,0 ·
1

/ ,

 —  ( );
1
 —  ( ).

,  7 -

 1 : 100 – 4.0 · 7 = 72 / .

( / ) . .  (2004)  ( .7):

• 6    ................................  — 2200 / ;

• 7–10    ...........................  — 2400 / ;

• 11–13   ........................................   — 2800 / ;

 — 2550 / ;
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• 14–17   ........................................   — 3200 / ;

 — 2700 / ;

• 18   .............................  — 3500 / ;

 ( )  — 2900 / .

, , -

,  5000 — 7000 .

,

 3500 / .

 (  4000–5000 / )

, ,

. ,  1,5–3,0 

,

35 % ’ .

. , ,

3,5–4 ,  4–5 . , -

 (  500–600 ).

 1,5–2,0 , -

.

’ -

.

 3- :  30 % ,

 40 %  30 % .

 4.9. Вікові особливості серцево — судинної системи  
та імунного захисту організму

, -

,

, .
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 1 

.  1 

 14,7 %,  1–6  — 10,9 %  6–11 

 (7 %). -

. ’  70 

 5–6 .

(  40–50 %) ’  ( , , -

) -

. ’ ,

, -

.

:  (55 % ) -

 45 % ).  90–92 % ;

7–9 %  ( , , , ,
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 ( . 11) -
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 1400 , ).

 (



179

). ,  ( -

, ) , -

.

-

 70  2·1011

( , .) , 45·109 (450 , .) -
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’ .  1 3 (
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1–2  48–72 . -

 ( ’ ); -

 (

;  — -

);  ( ’ -

).

-

,

.  4 :

; ; -

; .

, ,

-HIV HTLV- /LAV, -

 (AIDS ). -

-  (Th) ,

-  (Ts) -

 Th / Ts,  2:1  1:2, -

.

Таблиця 9
Вікова характеристика лейкоцитарної формули (%) 
(А. А. Маркосян, 1974; В. І. Бобрицька, 2004)

Вік, 
років

Всього 
лейкоцитів, 
(109) в 1 мм3

Нейтрофіли
Лімфо-

цити
Моно-
цити

Еози-
нофіли

Базофі-
липаличко-

ядерні
сегменто-

ядерні
1–2 11,0 3,5 32,5 51 10,0 1,5 0,5
4–5 10,2 4,0 41,0 44 9,0 1,0 0,5
6–7 9,8 3,5 42,5 42 9,5 1,0 0,5
7–8 8,2 3,5 45,7 39,5 8,5 2,0 0,5

9–10 8,1 2,5 48,5 36,5 9,5 2,5 0,5
11–12 8,2 2,5 49,0 34 9,5 2,5 0,5
13–14 7,6 2,5 58,0 28 9,0 2,0 0,5
15–16 7,5 2,5 58,0 27 9,0 2,0 0,5

17 і 
більше

7,0–7,3 1,5 69–73 22–26 3–6 1,5–2,0 0,5–1,0
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Таблиця 10
Вміст білкової фракції сироватки крові, г/л, у людей різного віку 
(А. А. Чаркін, А. Н. Окороков, І. Н. Гончарук, 1992)

Вік, років Альбуміни
Глобуліни

1 2

Новонароджені 38–42 1,6–2,4 4,1–6,1 2,4–7,4 9,9–11,9
1 36–42 1,6–2,5 6,2–8,5 6,4–8,0 4,2–8,0

2–4 35–40 1,6–2,4 5,3–7,3 5,7–7,3 6,3–9,1
5–7 36–40 1,7–2,7 5,3–7,7 6,3–8,5 6,8–10,4

8–10 38–41 1,8–2,8 5,7–7,0 6,3–8,5 8,6–11,2
11–16 38–42 2,0–2,6 5,2–7,0 6,0–8,0 8,6–12,8

� 35–50 2,3–4,2 5,4–10,0 6,0–12,0 6,0–15,0

Таблиця 11
Середні данні показників гемограми здорових людей, в тому 
числі дітей у віці 8 і більше років (Г. И. Козинець та ін., 1997)

Назва формених елементів 
крові (показників)

Одиниця 
вимірювання

Значення 
показника Х±

Коефіцієнт 
варіації, %

Еритроцити Х. 1012 /л
Чол. 4,92±0,24 4,8
Жін. 4,50±0,24 5,3

Гемоглобін г/л
Чол.. 150,1±6,37 4,2
Жін. 133,2±4,55 3,4

Гематокрит –
Чол.. 0,47±0,06 12,8
Жін. 0,42±0,06 14,3

Ретикулоцити % 8,4±0,6 71,4
Тромбоцити Х. 109 /л 293,8±72,6 24,8
Швидкість осідання еритроцитів 
(ШОЕ)

мм/год 7,16±4 55,9

Лейкоцити (всього)
в т. ч.: 
• паличкоядерні нейтрофіли
• сегментноядерні нейтрофіли
• еозинофіли
• базофіли
• лімфоцити
• моноцити

Х. 109 /л

%
%
%
%
%
%

6,71±0,25
2,14±0,74
62,5±4,8
2,5±1,76

0,58±0,54
29,23±7,1
3,84±1,54

29,1
34,6
7,7

71,5
93,1
24,1
40,1
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-

0:

• 0,  — .

’  40 %;

• ,  — . -

’  39 %; -

1 2
;

• ,  — -

. ’  15 %;

• , V  — -

, .
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Рис. 31. Будова серця (повздов-
жній розтин): 
1 — аорта; 2 — ліва легенева ар-
терія; 3 — ліве пересердя; 4 — ліві 
легеневі вени; 5 — лівий пересерд-
но-шлунковий отвір, закритий 
двостулковим клапаном; 6 — лі-
вий шлуночок; 7 — півмісяцеві кла-
пани аорти; 8 — правий шлуночок; 
9 — півмісяцеві клапани легеневого 
стовбура; 10 — нижня порожня 
вена; 11 — правий пересердно-
шлунковий отвір, закритий трис-
тулковим клапаном; 12 — пра-
ве пересердя; 13 — праві легеневі 
вени; 14 — права легенева артерія; 
15 — верхня порожня вена. Стріл-
ки вказують напрямки крові у ка-
мерах серця
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Таблиця 14
Вікові зміни середніх показників артеріального тиску, 
мм рт. ст. (С. И. Гальперин, 1965; А. Г. Хрипкова, 1982)

Вік,
роки

Хлопчики (чоловіки) Дівчата (жінки)
АТс АТд ПТ АТс АТд ПТ

немовля 70 34 36 70 34 36
1 90 39 51 90 40 50

3–5 96 58 38 98 61 37
6 90 48 42 91 50 41
7 98 53 45 94 51 43
8 102 60 42 100 55 45
9 104 61 43 103 60 43

10 106 62 44 108 61 47
11 104 61 43 110 61 49
12 108 66 42 113 66 47
13 112 65 47 112 66 46
14 116 66 50 114 67 47
15 120 69 51 115 67 48
16 125 73 52 120 70 50
17 126 73 53 121 70 51

18 і більше 110–135 60–85 50–60 110–135 60–85 55–60

.

 (  500  / .),  — 

 (0,5  / .), ,

 800–1000 .

, ’

. -

 ( )

 12 .;  3-  —  15 .;  14  — 

18,5 .;  —  22–25 .

:

.

 ( )  ( )

.  6–7 

,

.
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4.10. Вікові особливості системи дихання
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Таблиця 15
Вікова динаміка основних показників стану дихання 
(С. И. Гальперин, 1965; В. І. Бобрицька, 2004)

Назва
показника

Стать
Вік (років)

До 1 4 8 10 12 14
17 і більше
(дорослі)

Частота дихання,
д / хв.

Хлопці
Дівчата

40–60
40–60

25–35
25–35

20–25
20–25

18–20
18–20

16–20
16–20

14–18
14–18

12–18
12–18

Об’єм вдиху / 
видиху, мл

Хлопці
Дівчата

45
45

140
140

190
190

240
240

270
270

300
300

300–600
300–600

ЖМЛ, мл.
Хлопці
Дівчата

–
1200

–
1440
1360

1630
1460

1975
1905

2600
2500

3500–4500
2700–4000

Хвилинний об’єм 
дихання, мл.

Хлопці
Дівчата

1600
1500

3000
3000

3600
3500

4300
4100

4600
4500

4900
4800

5000–6000
5000–6000

’ :

• ’  — ’  ( ), .;

• ’  ( ), ’ , -

 1 , .;

• ’  ( ), ,

, .;

• ’  ( ), , -

, .;

•  ( ),

, .;

• ’  ( ), ,

 1 -

, .

’ . . 15 

’ -

.

’ ,

. ,

,  5500–8000 , -

’  9000–12000 .
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4.11. Вікові особливості системи виділення
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 Рис. 32. Повздовжній  розтин  
нирки: 
1— капсула нирки; 2 — ниркові стов-
пи (піраміди); 3 — коркова речовина; 
4 — мозкова речовина; 5 — малі нир-
кові чашки; 6 — великі ниркові чаш-
ки; 7 — сечовід; 8 — ниркова мис-
ка; 9 — нерв; 10 — ниркова артерія; 
11 — ниркова вена

Рис. 33. Схема будови нефрону 
та його кровозабезпечення: 
1 — капсула клубочка (Шумлянсько-
го-Боумена); 2 — клубочок ниркового 
тільця (Мальпігіїв клубочок), 3 — по-
рожнина капсули клубочка; 4 — про-
ксимальна частина канальця не-
фрону; 5 — кровоносні капіляри; 
6 — збиральна трубка; 7 — петля 
Генлє; 8 — дістаний кінець канальця 
нефрону; 9 — артерія; 10 — вена; 
11 — приносна артеріола клубочка; 
12 — виносна артеріола клубочка

 ( )  ( )

,

 ( ), -

. -

, -

, ’ .

.
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Таблиця 16
Середній об’єм одного сечовиділення, виділення сечі за добу, мл, 
та відносна густина сечі в залежності від віку (І. Н. Усох, 1994)

Вік
Об’єм однієї порції 

сечі
Добовий об’єм 

сечі
Відносна густина 

сечі
1 день – до 60 1,008 –1,018

До 6 місяців 30 300–500 1,002– 1,004

Від 6 місяців до 1 р. 60 750 1,006–1,010

3–5 років 90 1000 1,010–1,020

7–8 років 150 1200 1,008–1,022

10–12 років 250 1500 1,011–1,025

13–16 років 300 2000 1,012–1,022

17 років і більше 260 1500 1,009–1,023

Таблиця 17
Виділення сечовини з сечею у дітей (Г. Ліпперт, 1980)

Вік
Вміст

ммоль/добу г/добу
1 тиждень 2,5–3,3 0,15–0,2

1 місяць 10–17 0,6–1

6–12 місяців 33–67 2–4

1–2 роки 67–133 4–8

4–8 років 133–200 8–12

8–16 років 200–333 12–20

.

, ,

. -

, .

’

, , -

. -

.
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Рис. 34. Схема будови шкіри: 
І — епідерміс;  ІІ — дерма;  ІІІ — підшкірна 
клітковина;  1 — потова залоза та її про-
тока; 2 — рецептори, чутливі до холоду; 
3, 11, 13 — оверхневі, глибокі та підшкірні 
судинні сплетення; 4 — сосочки шкіри; 
5 — вільні нервові закінчення в епідермісі; 
6 — Мейснерові тільця; 7 — сальні залози; 
8 — корінь волосини; 9 — нервові закінчення 
навколо кореня волосини; 10 — сосочок во-
лосини; 12 — рецептори, чутливі до те-
пла (тільця Руффіні); 14 — жировий шар; 
15 — рецептори, чутливі до холоду (ков-
бочки Краузе); 16 — рецептори, чутливі до 
тиску  тільця Паччіні)

 ( . 34) 
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  Контрольні  питання та тести до матеріалу 
частини І (модуля 1)

1. Поняття розвитку людини та фактори розвитку.
2. Визначення онтогенезу і філогенезу.
3.  Основні закономірності розвитку людини: безперервність і 

нерівномірність, гетерохронія, системогенез та ін. (визначи-
ти які).
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4. Біологічні та соціальні вікові періоди життя людини.
5. Три групи показників фізичного розвитку людини.
6. Поняття акселерації і ретардації. Причини акселерації.
7. Відділи нервової системи та її складові елементи.
8. Поняття нервового центру та властивості нервових центрів.
9.  Принципи координації функцій у центральній нервовій системі.
10. Будова та функції спинного мозку.
11. Будова та функції стволової частини головного мозку.
12. Рефлекторна дуга та її складові елементи.
13. Кінцевий мозок. Будова кори головного мозку.
14.  Основні напрямки післянатального розвитку нервової системи 

людини.
15.  Процеси мієлінізації нервових відростків і пов’язані з цим функ-

ціональні зміни в здійсненні рухових актів дітей.
16.  Вегетативна нервова система: симпатичний та парасимпа-

тичний відділи.
17.  Поняття Вищої нервової діяльності (ВНД) людини та її прояви.
18. Матеріальна основа безумовних і умовних рефлексів.
19. Умови утворення умовних рефлексів.
20. Основні прояви ВНД людини.
21.  Типи ВНД та особливості поведінкових реакцій людей з різним 

типом вищої нервової діяльності.
22.  Види гальмувань умовних рефлексів та їх функціональне значення.
23.  Інтегративна діяльність ВНД та її прояви у вигляді уваги, мо-

тивацій, емоцій, пам’яті, мислення.
24. Ендокринна система організму та її регулююча роль.
25. Опорно-руховий апарат людини та його складові елементи.
26.  Форма хребта та його роль у формуванні постави (осанки) лю-

дини.
27.  Основні показники стану м’язової системи та рухових актів і 

вікові особливості їх прояву.
28.  Особливості процесів травлення у дитячому і підлітковому віці.
29.  Особливості обміну речовин (білків, жирів, вуглеводів, мінераль-

них елементів і води) у дітей різного віку.
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30. Основний та загальний обмін енергії в організмі.
31. Вікові зміни основного обміну енергії.
32. Режим раціонального харчування дітей.
33. Серцево-судинна система та її роль в організмі людини.
34. Механізм імунного захисту та його формування у дітей.
35. Вікові зміни лейкоцитарної формули та загальної гемограми.
36. Показники роботи серця та гемодинаміки.
37.  Фізіологічний сенс пульсу і його співвідношення з частотою сер-

цевих скорочень.
38. Вікові зміни функціональних та об’ємних показників дихання.
39. Органи виділення та вікові особливості їх функціонування.
40.  Особливості процесів потовиділення та теплорегуляції у д ітей.
41.  Причини підвищеної схильності дітей до простудних захво рювань.
42. Шляхи усунення пітливості ніг у дітей.

 Завдання для тестового контролю знань 
залікового модуля 1

’

’ .

 1, 
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Частина ІІ
ГІГІЄНА ТА ФІЗІОЛОГІЯ ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ

5. Фізіологічні вимоги до фізичного виховання 
дітей

 5.1. Критерії оцінки фізичного розвитку та стану 
здоров’я дітей
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-

 1997–2002  4- -

 (  19, 91, 107  120) 

,

 ( . 18). ,

,  6–7  2- .  2–

3  1,09–1,35 .

 5–6 ,  7 .

.

 1000 -

 (  5 )

Таблиця 18
Показники загальної захворюваності школярів 1–9 класів шкіл 
Кривого Рогу (середні дані за 1997–2002 рр.г)

К
он

ти
нг

ен
т

об
ст

еж
ен

их

П
ок

аз
ни

ки
за

хв
ор

ю
ва

но
ст

і Значення показників захворюваності для учнів різних 
класів (віку)

1
кл

.
(6

–7
 р

.)

2
кл

.
(7

–8
 р

.)

3
 к

л.
(8

–9
 р

.)

5
кл

.
(1

0
–1

1
р.

)

6
кл

.
(1

1
–1

2
 р

.)

7
кл

.
(1

2
–1

3
 р

.)

8
кл

.
(1

3
–1

4
 р

.)

9
кл

.
(1

4
–1

5
 р

.)

Хлопці
(300 осіб)

Частота 
захворювань,
середня на
1000 осіб

2,13 1,35 1,09 0,68 0,86 0,93 0,86 0,84

Випадки
захворювань
на 1000 осіб

2333 1703 1147 816 1107 1117 1110 1055

Дівчата
(300 осіб)

Частота
захворювань,
середня на
1000 осіб

2,23 1,18 1,21 0,78 0,72 0,85 0,97 0,87

Випадки 
захворювань 
на 1000 осіб

2566 1366 1542 1022 1014 1096 1127 1175
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• � 2,1  — ;

• 2,11–3,2  — ;

• 3,21–4,3  — ;

• � 4,31  — .

’

, -
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•  ( ),
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 = , / ; (1)

  I   ( ) -

’ ’ .

 ( -

. . , . . , 2003): � 18,5 — 

, ’ -

’ ;  18,6  24,9 — 

; � 25 — .

:

( ’ )  = 25–30;  ( -

’ )  = 30,1–34,9; 

( ’ )  = 35–40; 

( ’ )  > 40,1.

•  ( ):

 =
( )1

, / ;1 (2)

•  ( ):

 = 
( ) 2

× 100 %; 2 (3)

1 .
2 , -
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 = L  – (  + ), (7)

 — , .

, .

’ :  — 10–15;  — 16–20; -

 — 21–25;  — 26–36; -

 — � 37. 

•  ( )  ( ) -

:

= L – 100, .  (8)

 30–33 

.

 60 × 90.

•  ( ) :

 = ,  (9)

— , ;  — -

, .

: � 0,5 — -

; 0,41–0,49 ; < 0,4 — 

.

• ( ) -

:

 = (L – (L : M)) · 100 %,  (10)

L — , , ;  — , , .
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Таблиця 22
Строки відновлення занять з фізкультури та трудового 
виховання школярів після перенесених гострих захворювань та 
травм (за А. Г. Хрипковою, 1990)1

Назва перенесеної хвороби

Тривалість звільнення
від фізично активних за-
нять після закінчення го-

строго періоду
(приходу до школи)

Попередження

Ангіна 3–4 тижні Уникати переохолоджень:
скоротити перебування на 
вулиці взимку; виключити 

плавання; виключити 
активні ігрища на повітрі 
(футбол, волейбол і т. д.)

Бронхіт, гостре респіраторне 
захворювання (ГРЗ)

1–3 тижні

Гострий отит 2–4 тижні
Пневмонія 1–2 тижні

Плеврит 1–2 місяці
Грип 2–4 тижні

Допуск з дозволу лікарів

Гостре інфекційне 
захворювання

1–2 місяці

Гострий нефрит 2 місяці
Гепатит інфекційний 8–12 місяців

Апендицит (після операції) 1–2 місяці
Перелом кісток кінцівок 1–3 місяці

Доцільна лікувальна 
гімнастика

Розтягнення зв’язок 2–6 місяців
Вивернення суглобів 3–6 місяців
Травми м’яких тканин 1–3 тижні

Струс мозку 2–12 місяців і більше Допуск з дозволу лікарів

• : ,

;

•

;

• - ;

• .

1 ’ ,
– V ’ -
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 5.2. Особливості реакцій організму дітей на фізичне 
навантаження

’ .

’ -

, -

. , , -

, .

- ,

. ’ ,

-

, , ,

 — .

’

.

 6–9 .  11–12 -

’ . ,

10  50 % ,

 7 ,  14–15  300–400 %. 

 7  11  30 %,  11 

16  —  200 %. 

,

16  70 % .

. . . (1990) 
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’ , , -

, .

. , -

, : - , .

.

Таблиця 23
Основні симптоми стану організму при різних ступенях 
перевтоми (за В. І. Бобрицькою, 2000)

Симптоми стану 
дитини

Ступінь перевтоми
не значний легкий середній сильний

Зниження 
працездатності

Не значне Помітне Підвищене Суттєве

Поява ознак 
втоми

При 
посиленому 

навантаженні

При 
звичайному 

навантаженні

При 
полегшеному 
навантаженні

Без 
навантаження

Компенсація во-
льовими зусил-
лями зниженої 
працездатності

Не потрібна Повна Часткова Не значна

Емоційні 
зрушення

Часом знижен-
ня інтересу до 

роботи

Часом 
нестійкість 

настрою

Роздратова-
ність

Пригнічений 
стан, сильна 

роздратованість

Розлади сну
Важко 

прокидатися
Важко 

висипатися
Сонливість Безсоння

Зниження 
розумової 

працездатності
Не має

Важко зосе-
реджуватися

Погіршення 
пам’яті

Помітне 
послаблення 

уваги та пам’яті
Шляхи корекції (покращення) стану організму

Раціоналізація 
режимів праці і 

відпочинку

Відпустка або 
відпочинок від 
напружених 

занять 
(10 днів)

Тривала 
відпустка або 
відпочинок від 

занять 
(до 30 днів)

Лікування 
і тривалий 

відпочинок від 
занять
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Таблиця 24
Критерії важкості та напруженості праці за частотою пульсу 
і енерговитратами (В. В. Розенблат, 1975)1

Категорія 
важкості

праці
Рівень важкості праці

Показники 
пульсу,

ударів за хв.

Приблизні 
витрати енергії, 

ккал/хв.

І •  дуже легка робота (стан спокою) � 85 � 2,5

ІІ
•  легка фізична робота
•  не напружена розумова робота

86–100
� 100

2,6–5

ІІІ
•  робота середньої важкості
•  помірно напружена робота

101–120
101–120

5,1–7,5

ІV
•  важка фізична робота
•  оптимально напружена робота

121–160
121–140

7,6–10

V
•  дуже важка (субмаксимальна) 

фізична робота
•  дуже напружена розумова робота

161–175

141–160
10,1–12,5

VI •  максимальне навантаження 176–160 � 12,6

VIІ •  виснажливе навантаження � 196 –

PWC
170

. ,

,  ( -

, )  170 

. -

. -

, -

.

 — . -

, . ,

1 , - -

: , , . -

–
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-

, ,

 170  13:

 PWC
170

 = N
1
 + ((N

2
 – N

1
) · 

170 – f
2

f
2
– f

1

), . (13)

: -

,  3 .

 3 .

-  ( -

). ’

30–35 . -

,

.

 ( . 35).

, ,

-  1 ,

 14:

N = P · h · n · , / , (14)

N —  (  / );  —  ( ); 

h —  ( ), ; n — -

(  20  30 -  1 .); — -

- .

Рис. 35
Послідовність рухів у процесі степп — тесту (етапи одного 
циклу підйому — спуску; нога, з якої починається виконання 
тесту не має значення)

Початкове     Наступити       Стати на ліву              Лівою ногою           Приставити праву
положення лівою ногою 

на сходинку                 
          ногу і приставити зійти із сходинки        ногу і зайняти

назад на підлогу початкове положенняправу ногу до лівої
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, , 20  30  1 .

 ( , , -

),  15:

N = 0,5H · 0,5P · n · , ( / ),  (15)

N —  (  / );  —  ( );

 —  ( ); n — ; —

- .

 14  15 

( ) ,

 ( ),

( ).  ( )

. 25.

:  9 

 38  3- -  15 - -

 0,3  (30 ).

: N = 38 · 0,3 · 15 · 1,2 = 205,2  / .

PWC
170

,  2- -

 110–130,  140–160 .

, –  ( -

), , -

.

Таблиця 25
Значення коефіцієнту підйому-спуску на сходинку (або присідань-
підйомів) для школярів різного віку і статі (А. А. Гуминський, 1990)

Вік (років)
Коефіцієнт підйому-спуску

хлопці дівчата
8–12 1,2 1,2

13–14 1,3 1,3
15–16 1,4 1,3

� 17 і дорослі 1,5 1,5
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. 26  — , -

PWC
170

, .1

-

. -

’  10  15 

3- ,

 3- .

 6  4 ,

1 . -

–  ( )  3- ,

 14  15 ’

.

, ,

, : « »,

 « ».

 3- .

1 n
1
 — , ;

n
2
 — 

Таблиця 26
Кількість підйомів-спусків, що рекомендується для хлопців 
і дівчат різного віку для визначення PWC170 при степп-тесті 
(А. А. Гуминський,1990)1

Стать

Вік (років)
8–11 12–13 14–15 � 16 і дорослі

Маса 
тіла, кг

n1 n2

Маса
тіла, кг

n1 n2

Маса 
тіла, кг

n1 n2

Маса 
тіла, кг

n1 n2

Х
ло

пц
і � 31 10 17 � 41 12 18 � 50 13 20 � 62 20 20

32–37 12 18 42–48 14 19 51–60 15 22 63–80 22 25

� 38 14 20 � 49 15 21 � 60 16 23 � 81 25 30

Д
ів

ча
та � 30 1 0 14 � 35 13 16 � 45 14 17 � 55 15 20

31–37 11 15 36–42 14 17 46–53 15 18 56–70 18 22

� 38 13 17 � 43 16 18 � 54 16 19 � 70 220 25
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, , -
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(N
2
)  3-  (f

1
) -

 (f
2
)

 13.

-

.  100 , -

 (

) .

PW
170

,

. . . (1990) . 27.

Таблиця 27
Нормативи фізичної працездатності людей різного віку 
та статі за тестом PWС170 у перерахунку на 1 кг маси тіла 
(А. А. Гуминський, 1990)

Вік (років)
Працездатність, PWC170 / кг

Тренировані Не тренировані
чоловіки жінки чоловіки жінки

8–10 10–13 9–12 10–12 9–11
11–12 14–15 12–13 13–14 11–12
13–14 16–17 14–15 14–15 12–13
15–16 18–20 16–17 16–17 14–15
17–20 21–25 18–20 17–18 14–15
21–30 23–24 17–18 15–16 13–14
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 135–155 , -

PWC
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 1 .

, , , -

,

. -

,  (

).

Таблиця 28
Значення поправочних коефіцієнтів для розрахунку МВК в 
залежності від віку і статі дітей (А. А. Гуминський з співавт., 1990)

Вік (років)
Значення коефіцієнту А Значення поправки до пульсу h
Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата

8 1,05 0,80 –30 –30
9 1,11 0,85 –30 –30

10 1,11 0,95 –30 –30
11 1,15 0,95 –40 –30
12 1,20 0,98 –50 –40
13 1,20 0,98 –50 –40
14 1,25 1,05 –60 –40
15 1,27 1,05 –60 –40
16 1,29 1,10 –60 –40

Таблиця 29
Значення коефіцієнту К для визначення МВК у дітей різного віку 
(А. А. Гуминський з співавт., 1990)

Вік (років) Коефіцієнт, К Вік (років) Коефіцієнт, К
8 0,931 13 0,891
9 0,922 14 0,883

10 0,914 15 0,876
11 0,907 16 0,868

12 0,900 � 17 0,860
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Таблиця 30
Критерії оцінки рівня розвитку кардіо-респіраторної системи 
за показником максимального вживання кисню (МВК/кг), мл/кг 
(А. А. Гуминський з співавт., 1990)

Значення МВК / кг Рівень розвитку кардіо-респіраторної 
системиХлопці Дівчата

55–60 45–50 Відмінний
50–54 40–44 Добрий
45–49 35–39 Задовільний

� 44 � 34 Не задовільний

, ’ ,
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’ -

, -

.

’ ,
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’ ’ -
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,  (

) :

 10  14 ,  17  19 .

 7  10  16  17 -

 ( ),

14  16  19  (  « -

»). -

 ( , , ),

( , )  ( ’ , ).

 (  23.00  6.00 

) ’ .

 1–1,5 .

.

. ,  « »

 1,5–2 ,

« » — .

-

.

 5.3. Фізіолого-гігієнічні рекомендації по розвитку 
рухових здібностей у дітей

,

, .
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 5.4. Загальні гігієнічні вимоги до фізичного  
виховання дітей
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,  — .

-

, -

.

. , , -
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, . . . (1990), -

. 31.

Таблиця 31
Рекомендації для зарахування дітей різного віку в учбово-тренувальні 
групи за окремими видами спорту (за А. Г. Хрипковою, 1990)

Вид спорту

Вік зарахування, років

Група 
початкової 
підготовки

Учбово-
тренувальна 

група

Спортивні 
класи в 

загальній 
школі

Спортивні 
класи в 

спеціальних 
школах 

інтернатах
Фігурне ковзання, 
плавання, стрибки 
у воду, художня 
гімнастика

6–7 9–10 9–10 10–11

Спортивна гімнастика, 
акробатика, гірсько- 
лижний спорт

8–9 9–10 9–10 10–11

Гребля академічна, лижі, 
хокей із шайбою, теніс

9–10 13–14 13–14 13–14

Баскетбол, волейбол, 
футбол, легка атлетика, 
боротьба, бокс

8–10 12–13 10–12 12–13

Важка атлетика 10 13 13–14 14–15



258

, -

’ -

. ,

.

 — -

.

,

, ’ , -

: , -

.

– ’  (  5.1). -

, ,

.

’ , , ,

’

. -

’

. -

, , , ,

, , , , ,

. -

.

2 .

’ . -

 ( )

’ , , -

 ( , ),

.

.

2–3 , -

.



259

-

, -

.

-

, -

, , ,

, ’ ,  — -

, .

-

:

• , , -

, ’

;

• , , -

;

• , , -

, , ,

, -

 (

 5–7 , -

 3–4 -

, );

• , -

, .

, ,

,

, , , ,

.

, .

.

 10–15 

 (6–14 ° ),  (14–20 ° )  (21–30 ° ).

 1 ,



260

, .

 ( ,

, ).

-

.  2–3 

 5–6 . , -

,

 5–6 

1 . ,  1,5 

, ,  9  11  16 

18 . ,

 2–3.

, -

, .

 — ,

 ( ).

. -

 30–33 °

 + 16 ° . ,

18 ° .  1–2 .

.

 1–1,5 .

 35–36 °  (10 ),

 32–34 ° .

 24 ° .

, -

, : 3–4  (38–40 ° ),  10–15  — 

 (18–20 ° )  2 — 3 .

 28–30 ° . -

,

 2–5 ° .

:

, , , .



261

 ( ) ,

-

 + 20 ° .

2–3 . -

 ( , ’ )

 8–10 ,  — 15 .

 1–1,5 .

, ,  10–15 .

 ( ) -

, , , .

 5 . -

,

, .

, -

.

 10  (

),  — 16 .  2 -

 10–15 ,  6–8  30–40 ,

.

-

, -

, -

.

, . -

,  40–45 

, . , ,

 ( . . ,

2001; . . , 2003)

.

-

 ( , ).



262

 (

 25 ),  (

 15 ).

8 2 .

.

’ ,

0,8 .

 12–15 ° .

 4 2

. -

. -

.

5 2 .

28–30 ° .

,  1 .

.

 5.5. Шляхи оздоровлення дітей та критерії оцінки 
рівня їх фізичної підготовленості

-

, -

, ,

.

 « » , , ,

. -

,

, -

.

, -

,  (

 5.1), .



263

,

,

, -

. ,

.

. .  (1998) -

 2-

( , , , «

» ).  1,5–2-

, -

 12 .  7–8 

 ( , ,

).  9–10 

 (  10–12 )

-  ( ,

).

-

 15–20 , ,

 ( , -

, , ).

-

, ,

, ’ , , .

,

, .

: -

, . .

 (3–4 )

,



264

, .

, , ,

, , ’ ,

.

,

 3–  25 .;  4-

 — 30–35  (3–4 );  5-  —  40 .

 (5–6 ) -

-

.

,  ( ).

-

, .

, -

 (

100–150 ), :  5–7 ,

, , , , -

.

-

,  «

»

. . 32 

.

 (6–10 ) -

, -

’ . ,

, -

, ,

 2–3 . -

4–5  ( ).



265

Таблиця 32
Контрольні показники фізичної підготовленості дітей 6–7 років 
до в ступу в школу (за В. І. Бобрицькою, 2000)

Показники фізичних досягнень
Нормативні значення 

показників
хлопчики дівчата

Стрибки у довжину з місця, см 100 90

Віджимання з упору на гімнастичному ослоні, разів 10 8

Плавання довільне, без урахування часу, м 50 50

Біг на 1000 м, (хв, с) 5,20 5,40

Прискорений перехід пішки 5 км, хв 70 70

Лижний перехід 3 км, хв 60 60

Велопробіг 10 км 60 60

Кидання тенісного м’яча, м 18 18

 6–10 -

( , , ,  6–8 

 11–12 ), -

.

 (  « ’

»): , ,

, .

 6–10 ’ , -

’ , ’ ,

, , -

.

-

. 33.

 (11–15 )

,

.
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Таблиця 33
Контрольні показники фізичної підготовленості дітей 7–10 років 
(за В. І. Бобрицькою, 2000)

Показники фізичних досягнень
Нормативні значення 

показників
хлопці дівчата

Біг 2000 м, хв 10 –

Біг 1000 м, хв – 5,2

Піший перехід 10 км, год 2 2

Біг, 60 м, с 10,8 11,1

Лижний перехід 5 км, хв 40 45

Велопробіг 20 км 85 100

Віджимання з упору на підлозі, разів 8 5

Стрибки у довжину з місця, см 165 155

Кидання тенісного м’яча, м 25 12

 11–15 ,

-

.

,

, , -

,  (

« »).

, -

, , .

.

.

-

,

.
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 ( . . 35), 

,

’ .

 (16–17 ) -
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,
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, . 34.

:

• ,

;
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’

, ,  (  4). -

, :

1.   

( ):

 = n ·  · , , (17)

: n —  ( .  4);  — , ;

 — 

(  7 / ).

2.   

,  1 ,

 1 
2
= 4,8 / .

3.   . 24.

Таблиця 34
Контрольні показники фізичної підготовленості підлітків 
13–15 років та юнаків і дівчат 16–17 років (за В. І. Бобрицькою, 2000)

Показники фізичних 
досягнень

Нормативні значення показників
хлопці дівчата

13–15 років 16–17 років 13–15 років 16–17 років
Біг 3000 м, (хв, с) – 12,5 – –
Біг 2000 м, (хв, с) 9,20 – 10,30 11,0
Ходьба 10 км, (год., хв) 1,45 – 2,45 –
Ходьба 20 км,(год., хв) – 3,45 – 4,0
Лижний перехід 5 км, хв 28 – 32 –
Лижна гонка 10 км, хв – 60 – 70
Біг 60 м, с 9,6 – 9,9 –
Біг 100 м, с 15,0 13,5 16,2 16,2
Віджимання від підлоги, разів 22 30 12 10
Підтягування на перекладині, 
разів.

– 8 – –

Стрибок у довжину з місця, м 1,8 2,1 1,6 1,8
Кидання гранати, м 25 35 16 16
Велопробіг 30 км, год., хв 1,30 1,20 1,40 1,30
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- ,

.

,

: ,

( ) — . 35.

-
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Таблиця 35
Показники адекватності рівня фізичних навантажень 
функціональним можливостям організму під час фізичних 
тренувань (за В. І. Бобрицькою, 2000) 

Назва показника
або стану організму

Характер проявлення показника при окремих станах

нормальний
пограничний (межа 

з нормою)
патологічний
(надмірний)

Суб’єктивні відчуття під 
час тренувань

Є бажання 
продовжувати 
і підсилювати 
навантаження

Відчуття межі 
можливостей, 
болі у грудях, 

бажання зменшити 
навантаження

Порущення 
координації, 
біль у грудях, 

порушення ритму 
серця

Самопочуття відразу 
після тренувань

Відчуття «мязової 
радості» і слабкої 

втоми

Відчуття 
пригніченості, 

втомленості

Відчуття сильної 
втоми, тривалі болі 

у грудях
Динаміка пульсу 
після тренувань 

(через 3 хв)
Стає � 120 уд/хв

Залишається 
>120 уд/хв

Перевищує 
140 уд/хв

Зникнення відчуття 
втоми після тренувань

Зникає за період 
� 2 годин

Зберігається більше 
чим 2 години

Зберігається на 12 
і більше годин

Відчуття після 
відпочинку

Бажання знову 
тренуватися

Зниження інтересу 
до тренувань

Небажання більше 
тренуватися

Показники пульсу 
під час відпочинку

� 80 уд/хв
Зберігається більше 
80 уд/хв в прожовж 

12 годин

Більше 12 годин 
зберігається 

на рівні більше 
180 уд/хв

Тривалість відчуття 
локальної втоми

До 12 годин Від 12 до 25 годин Більше 25 годин
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-

.

-

, -

.

-

, -

, .

. . .  (1997) -

 16–20 ;  6-  — 

13–16 ;  3–5  —  11 ;  6–9  — 10,5 ;  10–

13  —  10 ;  14–18  — 8,5 ;  19–30  — 

7–7,5 ;  31–45  —  7 ;  46–60 —  6 .

,

 5  6.  7 

, ,

, , .

Контрольні питання та тести до матеріалу  
частини ІІ (модуля 2)

1. Поняття здоров’я та показники стану здоров’я.
2. Сучасні фактори, впливаючи на здоров’я людей.
3. Найбільш поширені форми захворювань сучасних дітей.
4. Показники соматичного здоров’я.
5. Фази адаптації і взаємозв’язок із станом здоров’я.
6. Групи здоров’я.
7.  Основні види захворювань, які не сумісні з фізично-активними 

заняттями.
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8.  Особливості реакцій організму школярів 7–12 років на статич-
ні та динамічні навантаження.

9.  Суть методу оцінки фізичної працездатності за тестом PWC170.
10. Існуючі рівні важкості та напруженості праці.
11.  Які фактори визначають рівень працездатності дітей впро-

довж доби?
12. Показники фізичного та розумового стомлення.
13. Динаміка фізичної працездатності дітей впродовж доби.
14.  У якому віці найбільшими темпами зростає фізична сила, коор-

динація рухів та витривалість?
15.  Яка гігієнічна норма фізичної активності дітей 11–15 років за 

об’ємом роботи?
16.  Яке оздоровче значення мають фізкультпаузи під час проведен-

ня уроків у дітей І–ІІІ класів?
17. Що таке режим дня і його значення у вихованні дітей?
18.  Чому у підлітковому віці треба обмежувати фізичні вправи, які 

сприяють розвитку фізичної сили?
19.  Які діти за станом здоров’я та фізичного розвитку відносять-

ся до основної, підготовчої та спеціальної групи?
20. Прийоми загартовування дітей.
21.  На розвиток яких якостей повинні бути направлені фізичні 

тренування дітей у віці 7–10 років?
22.  Яка тривалість нічного сну вважається нормою для дітей 10–

13 років?
23.  Як впливає фізичне навантаження на ріст кісток у довжину 

для дітей 13–15 років?

Завдання для тестового контролю знань 
залікового модуля 2

1. -

:

) ;   

) ; ) .
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2.   -

:

) ;

) ;

) .

3. ’ :

)   , , -

;

)   

;

)   -

-

.

4.   

- -

:

) ;

) ;

) .

5. :

) , ;

) , ;

) .

6.   

:

)  5–7 ;

)  9–10 ; )  15–17 .

7.   

:

) ;

) ; ) ’ .

8. PWC
170

:

)   ,

;
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)   , ’

 170 . . .

) ,  170 .

9.    ( )

 « »?:

)  75 ;

)  60  75 ;

)  40  59 .

10. ’ ’ :

)  ( ) ’ ;

)  ( ) ;

) - ’ .

11.   -

:

)  6  10  15–17 ;

)  8  12  18  21 ;

)  10  14  17  19 .

12.   

?:

)  2  4- ;

)  4-  6 ;

)  12  16 .

13.    « » ( ) , -

:

)  15 .  ( ) ;

)  15 . ;

) .

14.   V -

:

)  15–17 ;

)  10–15 ;

)  20–25 .



274

15.   -

:

)  1–1,5 ;

)  2–3 ;

)  1,5–2 .

16.   -

:

) , ;

) , ;

) , .

17.   , ’ -

-

:

) ;

) ;

) .

18.   - -

:

)  2–5 ;

)  5–6 ; )  10–15 .

19.   

:

)  5 ,  3 ;

)  8 ,  5 ;

)  10 ,  8 .

20.   -

:

)  1  2 ;

)  2–3  1,5–2 ;

)  4–5  1–1,5 .

21.    10–

13 :

)  11 ;

)  10 ; )  8 .
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Частина ІІI
ОСНОВИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
ДІТЕЙ

6. Загальні основи теорії фізичного виховання 
дошкільнят та школярів

-

’ , ’ .

, -

, - -

. -

.

 6.1. Основні поняття фізичного виховання. Система 
фізичного виховання

,

, ,

.

, , -

-

.

-

’ , -

.

.
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, -

,

( , , -
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, -

.

-

,  ( , -

, , .).

6.2. Фізичне виховання як елемент суспільного життя

, -

, , -

.

’ ,

, ,

, . -

 ( ) -

, -

, , , -

. -

.

: -

, , .

- -

, , . ,
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, ,

, .

.

’ -

, , -

.

 ( ), -

.

 6.3. Рухова активність — необхідна умова розвитку 
дитячого організму

,

, - -

, .

,

,

,

,

’ .

, -

’ -

,  — - -

.  ( ),

, .

, , . -

-

, ’ ,

-

, ’ .

, -

, .
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-

,

.

- , -

, ,

. ’ -

, ,

. , -

.

,

, , -

.  80-

 ( , , )  19–22 % ,

 (2005 )  16–19 % ,

 1–3 % .

,

, -

. .

,  82–85 % -

,

. - -

, - -

.

( ) -

, , -

, .

,

: , , -

’ , .

,  — 

( , . .) ’ .
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, , -

 13–14 

, .

-

.

,

, -

. ’

,

. ,

, ,

, .

,

, , -

,

,

. -

-

, -

.

,

,

.

-

, ,
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,

- ,

, .

 — 
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 6.4. Мета, завдання, засоби та принципи фізичного 
виховання

,

,

,

,

.

3 :

1.   , -

, ,

,

, .

2.   , -

, , -

.

3.   , -

 ( , , , .),

 ( , , ,

.),  ( , -

’ .), ,

. ,

,

’ , -

.

-

, ,

.

, -

.

.
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:

• ’

, -

, ,

;

• , , -

, -

, , , ,

- , ( ) ;

• , -

, -

’ , -

. ’ -

’

, .

• ;

• ;

•  (

, );

•  ( -

: « », «

», « »);

•  (

, ).

6.5. Класифікація фізичних вправ

 — , -

,  — -

,

.
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.
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,

- .

-

. , -

’ ,

, .

 — , -

,  ( ) -

.

, -

, , -

.

, .

. :

1)   - ,

 ( , ,

, . .);

2)   , -

 ( - ,

, , , );

3)   ,

 ( -

, , ,

);

4)   ,

, -

 ( , , , -
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-

. , ,

, - - -

.

-

: , ,

.

-

,  ( , -

) . , -

:

1.   ,  ( ,

, ’ , , , -

, , ).

2.   , , ,

, .

3.    (

, ,

.).

 6.6. Основні методики виховання життєво важливих 
рухових якостей у дітей

-

.

, .

(  16–18 ) .

.

,  — -

,

.

, -

.
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, , .

, -
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. -

. , -
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.

, ,

 7  12–13 . -

.

. ’ -

 ( ’ ), -

.

,

, . -

 ( , , -

),  ( , ),

’  ( , , .). -

,

 ( ,

6–7  — « »,  8  — « »,  9  «

»), : , .

 7–8 

. , ,

’  ( , ,

’ ),

 — , , . .

, , -

, .

-
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.  6–7 

15-

 90,9 ,  10  —  50,2 ,  12  — -

,  — 32,4 .

’ .  6–8 ’ ,

’ ,  — ’ . -

 9 ,

 9  ( ) ’

,  18–24 . -

’ .

-

. -

. ’ , -

’  3–14 ,

.

. ’

 ( ), -

.  6–8 

: , , , -

;  9–11  — , ,

,

.,  12–14  — , , , ,

-

’ .

’ -

,

, .

- .

, ’ , ’ -

.

, .
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. -

:

.

.  — -

’ .

, -

, -

.

, , :

, , .

-

.

 10–30 , , .

-

,  50 % .

, -

. , , .

 — 

.

,

, .

,

’ , , -

,

.

’ , -

,

.

- -
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 7–10 -

.

,  (1–

1,5 .) .

( )

, ’ -

.

 16–20 .

6.7. Теорія впливу рухливих ігор на організм дітей

: ; ; -

; ;

; ; ;

; ; ,

; , , -

, , , ;

;

; ; -

; ;

 ( ,

, , ).

’ . -

,

. , -

, .

, ’ ,  «

», , ,

’ ’ .

.

 (  1) 

« ’ ».
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 8–10 , -
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’ , ’ .

’ ’

 ( ) , , -
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-

. , -
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, , , , -
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, , ’ . ,

, - -
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,

-
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6.8. Вплив рухливих ігор на характер і поведінку дітей

’

, ,

.

-

, .

, ,

, -

, .

 (3–5 ),

 (6–8 ) .

, ,

. , -

, ,

, . ,

.

’ , , , -

, , -

, .

,

. -

, , -

.

.

. . , , ,

, , -

, , , -
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. -

. ,

,

, , -

, ,
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,

,

, , .

 9–10 ,

, , -

. ,

, ,

- .

,

, .

 11–12 

: , , .

 6.9. Методика розвитку фізичних якостей у дітей 
молодшого шкільного віку

 6–10 

.

,

.

 — , -

.

 ( )

- .

- -

’ , , . -

, , , ,  ( -

,
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.

.
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 6.10. Зміст найбільш типових рухливих ігор для учнів 
молодших класів

,  1–4 

, , :

1.  1 « ?»

: ,

.  « !» -

.  « -

!» , -

. , , -

.

2.  2 « »

 — « »,  — « ».

 3 ’ .

,

. ’  3- , ,

, ’ .

, ’ -

. , ’ , -

. ’ , .

’ , ’ .

, .

3.  3 « , !»

. , -

, . ,

 « ».

, . , ,

. , -

.

4.  4 « ’ »

. ’ -

. .

.
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5.  5 « »

. .

 10 .

, ,

, , ,

-

. ,

.

 ( , ),

, . ,

.

6.  6 « »

,  — .

 ( ’ ) .

, -

, .

7.  7 « , , »

,

2–3  (« »).  ( )

 « »,  — « ». -

, ,

. ,

, . -

, ,

. ,

,

. ,

. , ,

, ,  1–2 .

8.  8 « ?»

: ,

, . .
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.

,

, . ,

,  — .

.

9.  9 « »

.

 ( , , -

, . .). ,

, . -

, -

.

10.  10 « »

. ’ -

 ( ),  —  ( ).

. -

 ( ). 

« » - .

,

: « !».  2–3 -

, .

11.  11 « »

, , ’

.

 2 .

. ,

.

7. Загальні  умови  організації  позакласної  
роботи  з фізичного виховання

-

, -

, .
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’ , -

- ,

. ’

.

7.1. Фізкультурно-оздоровчі заходи у режимі дня

-

, ’

.

-

. , , -

. -

.

-

: ,

.

. -

, ,

, , ,

. ’

-

 1–2, 3–4, 5–8  9–11 .

 6–8 ,

: , , ,

, , .

.

’ ,

, ’ ,

, , -

.
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-

-

. ,

.

:

1) ;

2) , ;

3) ;

4) ;

5) .

, , -

.

, -

, . :

1) , , , ’

, ;

2) ;

3) ,  ( ,

) . « -

»  « . .»;

4) ;

5) , ;

6) ;

7) ;

8) .

,  ( -

)  1–3 :

1.   . . —  ( . .) — ,

. 1 — ; 2 — ; 3 — ; 4 — 

. . . .
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2.   . . —  « ». 1 —  « »

; 2 — , ; 3 — , ; 4 — . .

. . ,  1–2–3 — 

.

3.   . . — , . 1–2 — 

; 3–4 — , . .

.

4.   . . — , , . 1 — 

; 2 — , . . .

5.   . . — . 1 — , ;

2 — . . . .

6.   . . — , . 1–2–3 — -

; 4 — .

, .

7.   . . — . 1 — , ;

2 — . .; 3 — , . 4 — . .

. .

8.   . . — . . 1 — ; 2 — , .

’ .

9.   . . — . . 1 — , , -

; 2 — . ., .

, ,

, ’ ,

, .

, , -

.

.

.

 2–3 .

 3–4 ,

, , , ,

.

.  2–3 

’  ( ).
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-

 ( ):

1.    10 

15 ;  3–4 .

2.   , ,

 2–3 ,  2–3 ,  2–3 

2–3 . . -

 3–4 .

3.   -

.

 ( )  10 , , -

, -

, , ,  10 ,

 (10 ) —  (10 ).  5–6 .

 45–60  ( -

, , . .).

. -

 ( -

, ),  —  ( -

, ,  — ).

,  1–2  — 

,  3–4  —  ( , ).

 —  20–30 -

.  1–2  3–4 

 —  15 .

-

,

, .

 10 ., -

 (30 .),

– -  20 .
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, -

:

1.  Трава низенька-низенька,
 Дерева високі-високі,
 Птахи летять відлітають,
  А діти тихенько за парти сідають. 
 Щось не хочеться сидіти
 Треба трохи відпочити
 Руки вгору, руки вниз –
 На сусіда подивись
 Руки вгору, руки в боки
 І зроби чотири кроки,
 Вище руки підніміть
 І спокійно опустіть.

2.  Виростемо великими,
 Яблук нарвемо,
 В кошики великі
 Ми їх складемо.

3.  Раз — підняти руки вгору,   
 Два — нагнутися додолу. 
 Не згинайте тільки ноги,
 Як торкаєтесь підлоги!
 3, 4 — прямо встати —
 Будемо знову починати.  

4.  Йшла лисичка по доріжці   
 І скакалочку знайшла.  
 Пострибала, пострибала,  
 Положила і пішла.   
 Хто зуміє присідати 
 І ногам роботу дати?
 Раз — піднялись, два — присіли.
 Хай мужніє наше тіло!
 Хто ж втомився присідати, 
 Можна вже відпочивати.

.

 ( , ) ,

 —  ( ).

.

, -

,

, .

, ’ , .

, ,

, . -

.

. .

,
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 ( ’ , , ).

 « ’ », « »,

« ».

,

.

.

7.2. Фізкультурно-масові заходи у позанавчальний час

- , ,

’ -

. -

,

.

’ -

, -

, -

.

 ( )

-

. .

, , -

, . -

.

,

.

 20 . ,

, .

. ,

.
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, , -

.

, ’

, . -

-

 15 -

.

. , ,

, -

.

. ,

, ,

, .

. -

:

• ;

• ,

;

• ’ -

 ( ) - ,

.

, ,

.

.

- -

, , , ,

, ,

 ( ).

-

,  «

». , ,

 12–18  ( ).
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 ( ), -

:

•  ( )  ( );

•  ( );

•  ( )  ( );

•  ( );

• ;

•  ( ).

 ( ) ,

 ( ), -

.

 ( ) , -

, , .

 ( )

, , ’ , -

, .

:

I. .

 1.   ,

5  ( ) -

, .

 2.  « » .

 3.   « » ,  5  « -

» .

 4.  , .

 5.   ,  8 -

.

.  3–4 .  10–12 

 ( , ’ . .).

. ,

.

 1.    ( )

.
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 2.    ( ) .

, -

.

 3.   ,

5 , -

.

 4.   ’ ,

.

. .

 1.  .

 2.  , .

 3.   ,  8 ,

, .

 4.   ,

.

 5.  , .

 6.  .

, . -

.

, .

,

, , ’ ,

.

, -

, ,

,

.

, ,

.

,

, , .  8–12 

 40×60 .

, .
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’ . -

: 6–7–8, 9–10  11–12 .

- . -

 ( )

 ( ). . -

 30 . (2  15 ),  10 

.

’ .

8. Загальні положення що до проведення 
спортивних змагань

-

,

.

:

• ,

, ;

• , ,

;

• , -

.

- -

:

1.    3–5 , -

.

2.    ( -

, ,

, , ’ ,

.).

3.    « » ,

, -

.
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4.   . -

,

,  « » .

5.   -

, ,

, ,

, ,

.

6.   ’ , -

: -

, , ,

.

7.   ’ .

,

.

8.    ( , )

,

,  « ».

9.    ( ) ,

.

10.   , -

, , -

, .

11.   

, ,

’  ( -

, , ,

.); , -

.

12.   , , , -

,

- .
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13.   -

 ( , , , ).

14.   - . -

-

, -

, .

15.    ( , ,

) -

.

16.   , -

, ,

, ;

17.    1–2 ,

-

).

18.   

. , -

.

19.   

. -

,

.

 1–

2 .

.

Контрольні  питання  та тести  до  матеріалу  
частини (Навчального модуля 3)

1. Фізична культура та її складові.
2. Поняття «Фізична підготовленість» та «Фізична підготовка».
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3. Поняття «Система фізичного виховання».
4. Механізм рухової активності.
5. Поняття «Амплітуда рухів».
6. Поняття «Напрямок руху».
7. Поняття «Швидкість руху».
8. Поняття «Ритм».
9. Поняття «Темп».
10. Поняття «Координація рухів».
11. Основні засоби фізичного виховання.
12. Зміст фізичних вправ.
13. Форми фізичних вправ.
14. Техніка фізичних вправ.
15. Класифікація фізичних вправ.
16. Фактори, які визначають вплив фізичних вправ.
17. Дидактичні принципи фізичного виховання.

Завдання для тестового контролю знань 
залікового модуля 3

1. ’ :

) ;

) ;

) .

2.   ’

’ :

) ;

) ;

) .

3. :

) ;

) ;

) .

4. :

) ;

) ;



316

) ;

) .

5. :

) ;

) ;

) ;

) .

6. , :

) ;

) ;

) ;

) ;

) ;

) .

7. :

) ;

) ;

) ;

) ;

) .

8. :

) ;

) ;

) ;

) .

9.   

:

) ;

) ;

) ;

) .

10. :

) ;

) ;

) .
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ДОДАТКИ

Додаток 1

Таблиця для розрахунку основного обміну чоловіків

Таблиця А

Вага, кг 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
кілокалорії 107 121 135 148 162 176 190 203 217 231 245 258

Вага, кг 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
кілокалорії 272 286 300 313 327 341 355 368 382 396 410 424

Вага, кг 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 33
кілокалорії 438 458 465 479 493 507 520 534 548 562 575 520

Вага, кг 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 43 44
кілокалорії 534 548 562 575 589 608 617 630 644 658 658 672

Вага, кг 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56
кілокалорії 685 699 713 727 740 754 768 782 795 809 823 837

Вага, кг 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68
кілокалорії 850 864 878 892 905 919 933 947 960 974 988 1002

Вага, кг 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80
кілокалорії 1015 1029 1043 1057 1070 1084 1098 1112 1125 1139 1153 1167

Вага, кг 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92
кілокалорії 1180 1194 1208 1222 1235 1249 1263 1277 1290 1304 1318 1332

Вага, кг 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104
кілокалорії 1345 1359 1373 1387 1406 1414 1428 1442 1455 1469 1483 1497

Вага, кг 105 106 107 108 109 ПО 111 112 113 114 115 116
кілокалорії 1510 1524 1538 1552 1565 1579 1593 1607 1620 1634 1648 1662

Вага, кг 117 118 119 120 121 122 123 124 – – – –
кілокалорії 1675 1689 1703 1717 1730 1744 1758 1772 – – – –
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Таблиця Б

Ріст, 
см

Чоловіки (хлопці) — вік, років

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35
40 -40
44 ±0
48 +40
52 80 15
56 120 55 0
60 160 95 40 2
64 200 135 70 10
68 280 175 ПО 50
72 320 215 150 90 40
76 360 255 190 130 80 ЗО
80 400 295 230 170 120 70
84 440 335 270 210 160 ПО 60
88 480 375 310 250 200 160 100
92 520 415 350 290 250 220 140 100
96 560 455 390 330 300 280 180 140 113

100 495 430 370 350 330 230 180 153 128
104 535 470 410 400 390 280 220 193 168
108 575 510 450 450 450 330 260 233 208
112 615 550 500 500 500 380 300 273 248
116 655 590 540 550 550 430 340 313 288
120 695 630 580 600 600 480 380 353 328
124 670 630 640 650 530 420 393 368
128 710 680 690 700 580 460 433 408
132 750 720 740 750 630 500 473 448
136 790 770 780 800 680 540 513 488
140 830 810 830 840 720 580 553 528
144 860 880 890 760 620 593 568
148 900 920 950 820 660 633 608
152 940 960 990 860 700 673 648 619 605 592 578 565 551 538 524
156 910 990 1030 890 740 713 678 639 625 612 598 585 571 558 544
160 1030 1020 1060 920 780 743 708 659 645 631 618 605 591 578 564
164 1060 1100 960 810 773 738 679 665 652 638 625 611 598 584
168 1100 1140 1000 840 803 768 699 685 672 658 645 631 618 604
172 1190 1020 860 823 788 719 705 692 678 665 651 638 624
176 1230 1040 880 843 808 739 725 718 698 685 671 658 644
180 1060 900 863 828 759 745 732 718 705 691 678 664
184 920 883 848 779 765 752 738 725 711 698 684
188 940 903 868 799 785 772 758 745 731 718 704
192 923 888 819 805 792 778 765 751 738 724
196 908 839 825 812 798 785 771 758 744
200 845 845 832 818 805 791 778 764
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Закінчення таблиці Б

Ріст, 
см

Чоловіки (хлопці) — вік, років

37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61 63 65
40
44
48
52
56
60
64
68
72
76
80
84
88
92
96

100
104
108
112
116
120
124
128
132
136
140
144
148
152 511 497 484 470 457 443 430 416 402 389 375 362 348 335 321
156 531 517 504 490 477 463 450 436 422 409 395 382 368 355 341
160 551 537 524 510 497 483 470 456 443 429 415 402 388 375 361
164 571 557 544 530 517 503 490 476 463 449 436 422 408 395 381
168 591 577 564 550 537 523 510 496 483 469 456 442 428 415 401
172 611 597 584 570 557 543 530 516 503 489 476 462 449 435 421
176 631 617 604 590 577 563 550 536 523 509 496 482 469 455 442
180 651 637 624 610 597 583 570 556 543 529 516 502 489 475 462
184 671 657 644 630 617 603 590 576 563 549 536 522 509 495 482
188 691 677 664 650 637 623 610 596 583 569 556 542 529 515 502
192 711 697 684 670 657 643 630 616 603 589 576 562 549 535 522
196 731 717 704 690 677 663 650 636 623 609 596 582 569 555 542
200 751 737 724 710 697 683 670 656 643 629 616 602 589 575 562
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Додаток 2

Таблиця для розрахунку основного обміну жінок

Таблиця А

Вага, кг 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

кілокалорії 683 693 702 712 721 731 741 751 760 770 779 789

Вага, кг 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

кілокалорії 798 808 818 827 837 846 856 865 875 885 894 904

Вага, кг 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

кілокалорії 913 923 932 942 952 961 971 989 900 999 1009 1019

Вага, кг 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

кілокалорії 1028 1038 1047 1057 1066 1076 1085 1095 1105 1114 1124 1133

Вага, кг 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62

кілокалорії 1143 1152 1162 1172 1181 1191 1200 1210 1219 1229 1238 1248

Вага, кг 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74

кілокалорії 1258 1267 1277 1286 1296 1305 1315 1325 1334 1344 1353 1363

Вага, кг 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86

кілокалорії 1372 1382 1391 1401 1411 1420 1430 1439 1449 1458 1468 1478

Вага, кг 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98

кілокалорії 1487 1497 1506 1516 1525 1535 1544 1554 1564 1573 1583 1592

Вага, кг 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110

кілокалорії 1602 1611 1621 1631 1640 1650 1659 1669 1678 1688 1698 1707

Вага, кг 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 121 122

кілокалорії 1717 1726 1736 1745 1755 1764 1774 1784 1793 1803 1812 1822

Вага, кг 123 124

кілокалорії 1831 1841
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Таблиця Б

Ріст,
см

Жінки (дівчата) — вік, років
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25

40 –344 –234 –194
44 –328 –218 –178
48 –312 –202 –162
52 –296 –186 –146
56 –280 –170 –130 –134
60 –264 –154 –114 –118
64 –248 –138 –98 –102 –111
68 –232 –122 –82 –86 –95
72 –216 –106 –66 –70 –79 –89
76 –200 –90 –50 –54 –63 –73
80 –184 –74 –34 –38 –47 –57 –66
84 –168 –58 –18 –22 –31 –31 –50
88 –152 –42 –2 –6 –15 –5 34 –43
92 –136 –26 12 10 1 19 –18 –27
96 –120 –10 25 26 17 27 –2 –11 –21

100 –104 6 40 42 33 43 14 5 –5 –14
104 22 56 58 54 62 30 21 11 2
108 38 72 74 75 85 56 37 27 18
112 54 88 90 91 101 72 53 43 34
116 70 105 106 107 117 98 69 59 50
120 86 126 132 123 143 114 85 75 66
124 142 148 138 159 130 101 101 82
128 158 164 161 175 146 117 107 98
132 174 180 181 191 162 133 123 114
136 190 196 197 207 178 140 139 130
140 206 212 213 228 194 165 155 146
144 228 239 249 210 181 171 162
148 244 255 265 236 197 187 178
152 260 271 281 252 212 201 192 183 174 164
156 276 287 297 260 227 215 206 190 181 172
160 282 293 303 274 242 229 220 198 188 179
164 309 313 290 257 243 234 205 196 186
168 325 306 271 255 246 213 203 194
172 331 285 267 258 220 211 201
176 299 279 270 227 218 209
180 313 291 282 235 225 216
184 327 303 294 242 233 223
188 313 304 250 240 231
192 322 314 257 248 238
196 333 324 264 255 246
200 334 272 262 253
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Закінчення таблиці Б

Ріст,
см

Жінки (дівчата) — вік, років
27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53

40
44
48
52
56
60
64
68
72
76
80
84
88
92
96

100
104
108
112
116
120
124
128
132
136
140
144
148
152 155 146 136 127 117 108 99 89 80 71 61 52 43 33
156 162 153 144 134 125 116 106 97 87 78 69 59 50 41
160 170 160 151 142 132 123 114 104 95 86 76 67 57 48
164 177 168 158 149 140 130 121 112 102 93 84 74 65 56
168 184 175 166 156 147 138 128 119 110 100 91 82 72 63
172 192 183 173 164 154 145 136 126 117 108 98 89 80 70
176 199 190 181 171 162 153 143 134 123 115 106 96 87 78
180 207 197 188 179 169 160 151 141 132 124 113 104 94 85
184 214 204 195 186 177 167 158 149 139 130 121 111 102 93
188 221 215 203 193 184 175 165 156 147 137 128 119 109 100
192 229 220 210 201 191 182 173 163 154 145 135 126 117 107
196 236 227 218 208 199 190 180 171 161 152 143 133 124 115
200 244 234 225 216 206 197 188 178 169 160 150 141 131 122
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 Додаток 3

Хімічний склад деяких харчових продуктів (В. І. Бобрицька, 2004)

Назва продукту Білки, % Жири, %
Вуглеводи, 

%

Енергетична цінність 
100 г продукту, ккал 

кДж
зерно, хліб, крупи

Хліб житній 5,5 1,0 44,5 189 795
Хліб пшеничний 8,6 1,4 48,5 226 950
Батон пшеничний 7,4 2,9 45,9 249 1046
Булка міська 10,3 2,0 51,0 282 1184
Мука пшенична в/с 10,8 0,9 73,6 354 1485
Макарони в/с 12,3 1,1 67,3 330 1389
Крупи:
• вівсяна
• перлова
• гречана
• манна
• пшоно
• ячнєва
• рис
• горох
• квасоля
• соя

11,9
9,3

12,6
11,3
12,0
9,3
7,3

23,0
22,3
34,9

6,9
1,1
3,3
0,7
2,8
1,5
2,5
2,0
1,7
1,7

63,9
72,4
66,5
73,3
70,4
70,7
74,4
59,0
58,4
30,8

344
324
328
324
332
243
346
249
307
393

1444
1356
1377
1364
1397
1440
1188
1268
1293
1653

м’ясо, яйця, риба, ковбаси
Свинина м’ясна 14,6 33,0 – 354 1485
Свинина жирна 11,4 49,3 – 487 2046
Яловичина 18,9 12,4 – 186 782
Телятина 19,7 1,2 – 90 377
м’ясо кроля 20,7 12,9 – 198 8333
Баранина 16,3 15,3 – 202 849
Курятина 18,2 18,4 – 240 1008
Гуси 9,0 27,8 – 300 1260
Індичка 13,6 10,1 – 150 630
Качка 13,8 8,9 – 139 584
Яйця курячі 12,7 11,5 – 156 657
Короп 16,0 3,6 – 96 402
Щука 18,8 0,7 – 82 343
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Назва продукту Білки, % Жири, %
Вуглеводи, 

%

Енергетична цінність 
100 г продукту, ккал 

кДж
Лящ 17,1 4,1 – 104 439
Скумбрія 18,0 9,0 – 152 640
Ставрида 18,5 5,0 – 119 498
Кета 22,0 5,6 – 137 577
Оселедець атлантичний 9,3 3,0 – 66 277
Оселедець 
тихоокеанський

10,2 4,2 – 81 340

Ікра зерниста 26,2 15,8 – 256 1075
Ікра кетова 31,6 13,8 – 258 1084
Шинка 12,9 26,6 – 300 1260
Грудинка 7,8 47,6 – 475 1995
Ковбаса п/к 17,4 28,9 – 340 1428
Ковбаса московська 21,0 40,5 – 463 1945
Ковбаса копчена – – – – –
Сардельки 14,7 10,0 – 159 668
Сосиски 12,2 19,0 – 288 1210
Ковбаса варена 13,4 27,4 301 1264

Жири
Смалець – 99,0 – 927 3893
Масло вершкове 0,6 82,5 – 781 3130
Сало свине 1,9 87,4 – 821 3448
Олія соняшникова – 99,9 – 929 3902
Маргарин 0,5 82,0 0,4 766 3217

Молочні продукти
Молоко коров’яче 3,2 3,6 4,7 67 243
Сметана 30 % 2,4 30,0 2,3 302 1126
Сир жирний 14,0 18,0 2,3 225 945
Сир нежирний 18,0 0,6 2,5 86 360
Сир голандський 26,8 27,3 2,0 361 1080
Вершки, 20 % 2,8 20,0 3,8 213 895
Кефір жирний 3,3 3,7 3,0 67 281
Сир плавлений 22,1 18,2 – 268 1126

Продовження додатку 3



328

Назва продукту Білки, % Жири, %
Вуглеводи, 

%

Енергетична цінність 
100 г продукту, ккал 

кДж
Овочі квашені

Капуста 5,8 2,3 – 17 71
Огірки 0,7 0,4 – 8 34
Томати 0,9 0,9 – 11 46

Овочі свіжі
Баклажани 0,6 0,1 6,8 24 100
Капуста білоголова 1,8 – 6,1 28 117
Капуста цвітна 2,5 – 2,2 29 121
Капуста червоноголова 1,5 – 5,2 27
Картопля молода 1,7 – 17,8 80 347
Картопля з ХІ по І міс. 1,5 – 15,8 71
Картопля по ІІІ міс. 1,4 – 14,7 66
Картопля з ІІІ по VІ міс 1,2 – 12,6 56
Цибуля городня 1,7 – 11,2 43 180
Морква червона до 
1 січня

1,3 – 6,4 33 138

Морква від 1 січня 1,1 – 6,0 29
Огірок 0,8 – 3,6 15 63
Перець червоний 
солодкий

1,3 – 7,0 27 113

Буряк 1,7 – 10,7 48 201
Редька 1,9 – 8,4 34 142
Томати 0,6 – 4,7 19 79
Кавун 0,7 – 9,9 38 159
Зелений горошок 5,0 – 13,4 75 315
Диня 0,4 – 4,5 25 105
Топінамбур 1,3 – 3,8 59 248
Кабачки 0,4 – 2,5 12 50
Петрушка 3,1 – 6,8 41 172
Салат 1,1 – 1,5 11 46
Кабак столовий 0,3 – 4,4 19 80
Кріп 1,8 – 5,6 30 126

Продовження додатку 3
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Назва продукту Білки, % Жири, %
Вуглеводи, 

%

Енергетична цінність 
100 г продукту, ккал 

кДж
Хрін 1,6 – 10,4 49 206
Часник 5,1 – 16,5 89 374
Щавель 2,0 – 4,0 27 113

Фрукти
Абрикоси 0,9 – 11,3 46 192
Вишні 0,8 – 11,8 49 205
Груші 0,4 – 12,2 42 176
Сливи 0,8 – 10,4 43 180
Черешні 1,1 – 12,6 52 218
Яблука 0,4 – 11,9 46 192
Виноград 0,6 – 18,1 69 289
Ожина 2,0 – 7,3 33 138
Суниці садові 1,8 – 12,1 41 172
Малина 0,8 – 10,8 41 172
Смородина чорна 1,0 – 11,0 40 167
Смородина біла 0,3 – 7,8 40 167
Смородина червона 0,5 – 7,2 43 181
Шипшина суха 4,0 – 71,5 252 1059
Шипшина свіжа 1,6 – 28,2 101 423
Помаранч 0,7 – 6,3 33 139
Банан 0,9 – 13,4 60 252
Лимон 0,4 – 1,8 21 88
Мандарин 0,6 – 6,4 32 134
Персик 0,8 – 9,4 44 185

Плоди сушені
Курага 5,2 – 66,4 302 1268
Родзинки 1,6 – 63,8 273 1147
Груша 3,0 – 68,5 303 1273
Чорнослив 1,7 – 48,8 218 915
Яблука 1,5 – 50,4 220 945

Горіхи
Грецькі 8,1 26,5 3,9 295 1239

Продовження додатку 3
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Назва продукту Білки, % Жири, %
Вуглеводи, 

%

Енергетична цінність 
100 г продукту, ккал 

кДж
Арахіс 20,6 33,4 11,6 443 1860
Ліщина лісова 8,6 26,2 4,0 294 1235

Гриби
Білі 4,2 0,4 2,3 30 126
Підберезники 3,5 0,4 1,8 25 105
Гриби білі сушені 36,0 0,4 23,5 281 1180
Лисички 1,6 1,1 5,3 22 92
Маслюки 0,9 0,7 3,4 19 79
Опеньки 2,2 1,2 4,6 20 84
Сироїжки 1,1 0,7 4,6 17 71

Десерт
Морозиво молочне 3,2 3,5 22,5 137 575
Пломбір 4,2 15,0 20,4 240 1008
Ескімо вершкове 3,2 20,4 19,7 284 1193
Цукор – – 99,9 410 1722
Мед 0,4 – 81,3 335 1407
Льодяники – – 96,2 541 2272
Ірис 3,9 9,0 80,3 429 1801
Халва арахісова 16,7 30,4 43,2 545 2289
Тістечко сухе 7,0 17,1 62,9 446 1847

Приклади деяких страв
Салат з редьки зі 
сметаною

– – – 130 547

Пельмені – – – 349 1467
Вареники – – – 499 2095
Борщ – – – 240 1006
Кава з молоком – – – 187 787

Закінчення додатку 3
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Додаток 4

Система балів для оцінки навантаження від бігу1

1,5 км, хв Бали 2 км, хв Бали 2,5 км, хв Бали

14,29–12,00 2 18,50–15,36 23/
4

21,44–18,00 3

11,59–10,00 3 15,36–13,00 4 17,59–15,00 41/
2

9,59–8,00 4 12,59–10,24 51/
2

14,59–12,00 6

7,59–6,30 5 10,23–8,27 61/
2

11,59–9,45 71/
2

� 6,30 6 � 8,27 8 � 9,45 9

3 км, хв Бали 4 км, хв Бали 5 км, хв Бали

22,47–19,00 52/
3

36,14–30,00 5 44,56–37,12 61/
4

18,59–15,12 71/
2

29,59–25,00 71/
2

37,11–31,12 91/
3

15,11–12,21 91/
2

24,59–20,00 10 30,59–24,48 121/
2

12,20–11,00 111/
2

19,59–16,15 121/
2

24,47–20,10 151/
2

� 11,00 131/
2 � 16,15 15 � 20,10 181/

2

6 км, хв Бали 7 км, хв Бали 8 км, хв Бали

55,05–45,36 73/
4

63,47–52,48 83/
4

72,29–60,00 10

45,35–38,00 111/
3

52,47–44,00 131/
3

59,59–50,00 15

37,59–30,24 151/
2

43,59–35,12 171/
2

49,59–40,00 20

30,23–24,42 19 35,11–28,36 22 39,59–32,30 25

�  24,42 231/
2 �  28,36 26 � 32,30 30

9 км, хв Бали 10 км, хв Бали

79,44–66,00 11 86,59–72,00 12

65,59–55,00 161/
2

71,59–60,00 18

54,59–44,00 22 59,59–48,00 24

43,59–35,45 271/
2

47,59–39,00 30

� 35,45 33 � 39,00 36

1  (

 1 )  7 .
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Додаток 6

Режим для учнів, що відвідують школу в другу зміну

Режимні моменти
9–10 років 11–12 років 13–14 років 15–16 років
3–4-й клас 5 –6-й клас 7-й клас 8–9 клас

Пробудження 7.30 7.30 7.30 7.30
Ранкова гімнастика, 
загартовуючі процедури
Умивання, прибирання 
ліжка

7.30–8.00 7.30–8.00 7.30–8.00 7.30–8.00

Ранковий сніданок і 
допомога родині

8.00–9.00 8.00–9.00 8.00–9.00 8.00–9.00

Підготовка уроків 9.00–11.00 9.00–11.30 9.00–11.30 9.00–12.00
Вільні заняття і 
прогулянка

11.00–13.00 11.30–13.00 11.30–13.00 12.00–13.00

Обід 13.00–13.30 13.00–13.30 13.00–13.30 13.00–13.30
Дорога до школи 
(прогулянка)

13.30–14.00 13.30–14.00 13.30–14.00 13.30–14.00

Учбові заняття у школі 14.00–19.00 14.00–19.30 14.00–19.00 14.00–19.00
Дорога до дому 
(прогулянка)

19.00–19.30 19.30–20.00 20.00–20.30 20.00–20.30

Вечеря і вільний час 19.30–20.30 20.00–21.00 20.30–21.30 20.30–22.00
Підготовка до сну 20.30–21.00 21.00–21.30 21.30–22.00 22.00–22.30
Сон 21.00–7.30 21.30–7.30 22.00–7.30 22.30–7.30

Додаток 7

Гігієнічні норми часу на організовану рухову активність 
впродовж дня для дітей та школярів різного віку

Вік, 
років

Вид рухів
Тривалість, 

хв
Загальний 

час, хв

1–2

Ранкова гімнастика 5

60–80

Рухливі ігри 5 х 2 = 10
Заняття з фізкультури, двічі на тиждень 10
Масаж та гімнастика 10
Ходьба, ігри на прогулянці 40–60

3–4
Ранкова гімнастика 10

80–195
Фізкультхвилинки 10
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Вік, 
років

Вид рухів
Тривалість, 

хв
Загальний 

час, хв

3–4

Фізкультурні заняття тричі на тиждень 15–25

80–195
Гімнастика після сну 10
Ігри на пргулянках 40
Індивідуальні заняття з розвитку моторики 10

5

Ранкова гімнастика 7–10

90–120

Фізкультхвилинки на заняттях 10
Заняття фізкультурою тричі на тиждень 30
Гімнастика після сну 10
Ігри на прогулянках (денний, вечірній) 50
Індивідуальні заняття 10

6–7

Ранкова гімнастика 10

105–170

Гімнастика до уроків 10
Фізкультпаузи на уроках 10
Урок фізкультури (2–3 рази на тиждень) 35
Динамічна перерва 25
Гімнастика після денного сну 10
Ігри на прогулянках, спортивні розваги 60
Індивідуальні заняття 10

8–10

Ранкова гімнастика 10

115–220

Гімнастика до уроків 10
Фізкультхвилини на уроках 10
Урок фізкультури (2–3 рази на тиждень) 45
Динамічна перерва 25
Ігри і спортивні розваги на прогулянках 60
Заняття в гуртках, секціях (2–3 рази на тиждень) 60

11–14

Ранкова гімнастика 10–15

110–235

Гімнастика до уроків 10
Фізкультхвилинки 10
Рухливі ігри на перервах 20
Урок фізкультури (2–3 рази на тиждень) 45
Самостійні фізичні вправи під час прогулянок 60
Заняття в спортивних секціях 60
Домашні завдання з фізкультури 20

Закінчення додатка 7
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Додаток 8

Ключі відповідей до тестів для перевірки рівня засвоєння знань за 
навчальними модулями Тест по матеріалу частини І (модуля1)
1– ); 2– ); 3– ); 4– ); 5– ); 6– ); 7– ); 8– ); 9– ); 10– ); 11– ); 12– );

13– ); 14– ); 15– ); 16– ); 17– ); 18– ); 19– ); 20– ); 21– ); 22– ); 23– );

24– ); 25– ); 26– ); 27— ); 28– ); 29– ); 30– ); 31– ).

Тест по матеріалу частини ІІ (модуля 2)
1– ); 2– ); 3– ); 4– ); 5– ); 6– ); 7– ); 8– ); 9– ); 10– ); 11– ); 12– );

13– ); 14– ); 15– ); 16– ); 17– ); 18– ); 19– ); 20– ); 21– ).

Тест по матеріалу частини ІІІ (модуля3)
1– ); 2– ); 3– ); 4– ); 5– ); 6– ); 7– ); 8– ); 9– ); 10– ).

Зразок бланку відповідей
Бланк відповіді

До тестів з дисципліни _________________________________________________________
Дата «____»________________200 р. Залік при _____________правильних відповідях

Варіант ______________ П.І. Б. ______________________ група, курс ________________

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Оцінка (балів) ____________________________ Викладач __________________
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