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Вступ. Ефективна програма оздоровчо-рекреаційної рухової активності є 

комплексною системою, що охоплює не лише раціонально підібрані фізичні 
вправи, а й цілеспрямовані мотиваційні механізми, психоемоційну підтримку та 
соціальну взаємодію [2, 6]. Такий підхід забезпечує формування внутрішньої 
потреби в руховій активності та сприяє закріпленню її як стійкої поведінкової 
моделі. 

Системність у сфері оздоровчо-рекреаційної рухової активності виступає 
одним із визначальних аспектів формування та збереження здоров’я [2, 3, 6]. 
Вона передбачає не епізодичне виконання фізичних вправ, а їх цілеспрямовану, 
послідовну й науково обґрунтовану організацію. Насамперед системність 
проявляється у регулярності занять, коли фізична активність має стабільний 
характер і здійснюється з певною періодичністю. Важливим є принцип 
поступовості навантаження, що забезпечує поетапне збільшення інтенсивності 
та обсягу вправ відповідно до адаптаційних можливостей організму. Не менш 
значущою є комплексність впливу, яка передбачає поєднання різних видів 
рухової діяльності – аеробних, силових, вправ на гнучкість і координацію. 
Системність також характеризується цілеспрямованістю, тобто наявністю 
конкретної оздоровчої мети, та безперервністю, що полягає у тривалому 
дотриманні обраного режиму активності. 

Оздоровчо-рекреаційна рухова активність виступає не лише засобом 
фізичного розвитку, а й багатовимірним чинником формування гармонійної, 
мотивованої, соціально активної та психологічно стійкої особистості. 
Мотиваційний компонент передбачає формування усвідомленої цінності 
здоров’я, постановку особистісно значущих цілей, стимулювання 
зацікавленості у тренуваннях шляхом створення відчуття прогресу та 
досягнень. Психоемоційний аспект полягає у зниженні рівня стресу, стабілізації 
емоційного стану, підвищенні самооцінки та розвитку психологічної стійкості. 
Регулярна рухова активність активізує нейрофізіологічні механізми, що 
сприяють покращенню настрою та загального самопочуття [1, 5]. Соціальний 
компонент реалізується через взаємодію в групах, підтримку з боку тренера або 
однодумців, формування відчуття приналежності до спільноти. Соціальна 
підтримка підсилює відповідальність, підвищує рівень залученості та сприяє 
довготривалому дотриманню активного способу життя [5, 6]. 
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Вивчення впливу комплексної моделі занять на збереження тривалої 
залученості до рухового режиму є актуальним, своєчасним і необхідним і також 
дає змогу науково обґрунтувати механізми формування здорового способу 
життя та визначити ефективні шляхи її впровадження в систему фізичного 
виховання й рекреаційної діяльності. 

Мета дослідження: теоретичне обґрунтування системності оздоровчо-
рекреаційної рухової активності як важливого чинника формування та збереження 
здоров’я і стійкої залученості особистості до рухового режиму. 

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури з проблеми системності оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності та її ролі у формуванні стійкої залученості особистості до 
рухового режиму. 

Результати дослідження та їх обговорення. Системність у сфері оздоровчо-
рекреаційної рухової активності виступає одним із визначальних аспектів 
формування та збереження здоров’я. Вона передбачає не епізодичне виконання 
фізичних вправ, а їх цілеспрямовану, послідовну й науково обґрунтовану 
організацію. Насамперед системність проявляється у регулярності занять, коли 
фізична активність має стабільний характер і здійснюється з певною 
періодичністю. Важливим є принцип поступовості навантаження, що забезпечує 
поетапне збільшення інтенсивності та обсягу вправ відповідно до адаптаційних 
можливостей організму [3]. Не менш значущою є комплексність впливу, яка 
передбачає поєднання різних видів рухової діяльності ‒ аеробних, силових, вправ 
на гнучкість і координацію [3, 4, 6]. Системність також характеризується 
цілеспрямованістю, тобто наявністю конкретної оздоровчої мети, та 
безперервністю, що полягає у тривалому дотриманні обраного режиму активності. 

Перехід від початкового, елементарного рівня рухової активності до 
систематичного відбувається поступово й має поетапний характер. На 
елементарному рівні рухова діяльність здебільшого є ситуативною та 
фрагментарною, не має чіткої структури й зумовлюється зовнішніми чинниками 
або спонтанною мотивацією. Наступний етап характеризується усвідомленням 
цінності фізичної активності, формуванням первинної мотивації та встановленням 
мінімальної регулярності занять. Саме регулярність стає першим кроком до 
системності. 

Подальший розвиток передбачає впорядкування змісту занять: визначення 
мети, добір адекватних засобів, планування навантаження та контроль 
самопочуття. На цьому етапі формується стійка звичка до рухового режиму, 
відбувається адаптація організму до навантажень і закріплюється позитивний 
досвід активності. Завершальним етапом переходу є інтеграція рухової активності 
в спосіб життя особистості, коли вона набуває системного, довготривалого 
характеру та стає визначальним невід’ємним компонентом культури здоров’я. 

У дослідженні застосовано теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури з проблеми системності оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності та її ролі у формуванні стійкої залученості особистості до рухового 
режиму. Використано метод порівняльного аналізу для зіставлення різних 
підходів до організації занять і визначення їх структурних характеристик. З метою 
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дослідження переходу від елементарного рівня рухової активності до 
систематичного застосовано метод структурно-рівневого аналізу, який дозволив 
виокремити послідовні етапи організації занять, визначити їх функціональні 
особливості та обґрунтувати механізми формування системності як визначального 
аспекту здоров’я. 

Висновки. Системність оздоровчо-рекреаційної рухової активності є 
важливою умовою формування та збереження здоров’я, оскільки забезпечує 
регулярність і впорядкованість занять. Поступовий перехід від елементарного 
рівня рухової активності до систематичного сприяє розвитку стійкої мотивації та 
адаптації організму до навантажень. Проведений теоретичний і структурно-
рівневий аналіз дозволив визначити основні етапи цього переходу та їх 
особливості. Розуміння значення системності є необхідним для підвищення 
ефективності оздоровчо-рекреаційної діяльності та формування культури 
здоров’я. 
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