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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Проблема здоров’я нації взагалі й 

здоров’я дітей зокрема постає як приорітетне завдання нашого 

суспільства. Фізична підготовленість в ранньому шкільному віці 

напряму відбивається на стані здоров’я, фізичному розвитку, 

працездатності, успіхах у навчанні та спорті у подальшому житті А. 

Белоусов 5, М. Борейко 8, Е. Вільчковський 12, Л. Волков 19, А. 

Гужаловского 43,        Т. Круцевич 55,56, Б. Шиян 78 та ін. 

Тож зрозуміло, що актуальність дослідження полягає в 

обгрунтуванні і практичній реалізації повноцінної фізичної підготовки 

шляхом адекватної всебічності фізичних навантажень для розвитку 

усіх рухових функцій організму. Також дослідження матиме 

практичну й теоретичну цінність через те, що у теорії фізичного 

виховання немає належного обґрутування методики одночасного 

розвитку всього комплексу рухових функцій, зокрема, швидкісно-

силових якостей, анаеробної та аеробної витривалості, гнучкості у 

різних суглобах. Фахівці М. Безруких, В. Сонькин, Д. Фарбер 4, Е. 

Вільчковський 12 і ін. зосереджені, головним чином, на 

вдосконаленні кожної рухової функції зокрема, а не на одночасному 

розвитку цілого їх комплексу. Все це обмежує повноцінну фізичну 

підготовку школярів середніх класів. 

На думку Л. Матвеєва 34, поступове підвищення позитивних 

зрушень в організмі дітей забезпечить розвиток їх тренованності від 

заняття до заняття, якщо кожне наступне заняття припадало б на фазу 

надвідновлення від попереднього, що покладено на вчителя і залежить 

від рівня його обізнаності у темі. Наразі за основу шкільної 

підготовки прийнято два уроки фізичної культури на тиждень, які не є 

достатніми для фізичного вдосконалення. Це вимагає запровадження 

додаткових форм занять фізичною культурою в загальноосвітній 
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школі. 

Зв'язок роботи з науковֹими планамֹи, темами. Кваліфікаційна 

робота виконаֹна в межах плану науковֹо-дослідної роботи кафедри 

фізичного виховання, спорту та здоров’я людини Маріупֹпольського 

державֹного універֹситету Міністֹерства освіти і науки Українֹи на 2018-2022 

роки за темою «Здоров'язбережувальні та рекреаційно-оздоровчі технології 

в галузі фізичної культури та спорту» (номер державֹної реєстрֹації 

0118U003555). 

Об’єкт дослідження – методика комплексного розвитку 

фізичних якостей дітей молодшого шкільного віку. 

Предмет дослідження – організації фізичної підготовки учнів 

молодшого шкільного віку. 

Мета дослідження – розробити та науково обґрунтовану 

методику комплексного розвитку фізичних якостей в процесі 

фізичного виховання дітей 8-9 років загальноосвітньої школи. 

Для рішення поставленої мети, нами використовувалися такі 

задачі: 

1. Проаналізувати сучасний стан науково-методичних 

розробок з проблеми за даними літератури; 

2. Обґрунтувати методику комплексної організації фізичної 

підготовки з учнями молодших класів загальноосвітньої школи; 

3. Експериментально перевірити програму комплексного 

розвитку фізичних якостей учнів 8-9 років. 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні 

методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; педагогічне тестування фізичної 

підготовленості дітей молодшого шкільного віку; педагогічний 

експеримент; методи математичної статистики. 

Новизна роботи полягалє в теоретичному обґрунтуванні 

методики організації навчально-тренувального процесу з школярами 
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8-9 років на уроках фізичної культури, та підтвердженні даних про те, 

що молодший шкільний вік є сенситивним періодом для розвитку 

таких різновидів прояву фізичних якостей, як швидкість, швидкісна 

сила, силова та загальна витривалість. 

Практичне значення результатів дослідження полягає в можливості 

їх використання в навчальному процесі з фізичного виховання школярів 

молодших класів. 

Апробація і впровадження результатів. Матеріали кваліфікаційної 

роботи доповідались та обговорювались на «Декаді студентської науки» – 

2020. Результати дослідження опубліковано у матеріалах цієї конференції. 

Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається зі 

вступу, 4 розділів, висновків до розділів, списку літератури; викладена на 

73 сторінках машинописного тексту, з них 64 сторінки основного тексту. В 

роботі представлено статистичний та графічний матеріал у 3 таблицях та 7 

рисунках. Список літератури включає 78 бібліографічних посилань. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНЕ ОБГРУНТУВАННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ 

КОМПЛЕКСНОГО ВПЛИВУ НА РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ 

ЯКОСТЕЙ ШКОЛЯРІВ 

 

1.1. Вікові особливості фізичного розвитку школярів 

 

Для організму школярів молодших та середніх класів 

характерний плавний розвиток анатомо-фізіологічних систем без 

статевих відмінностей. Спостерігається деяке переважанням темпів 

росту тіла в довжину відносно збільшення маси А. Гужаловский  [43], 

А. Ровный [47] і ін. 

Ендокринна система до 10 років суттєвих змін не зазнає. 

Починаючи з 10-12-літнього віку починається атрофія тимусу, 

гормони якого діють як антагоністи відносно статевих та інших 

гормонів. Це сприяє підвищенню працездатності виконавчих та 

вегетативних органів, хоча відновні процеси на початку статевого 

дозрівання протікають триваліше ніж у дітей меншого чи більшого 

віку. Активізація гормональної активності дає підстави для 

підвищення інтенсивності силових вправ, В. Волков [14]. 

Кісткова система. В цьому віці продовжується окостеніння 

скелету, але він ще містить значну кількість хрящової тканини. Але це 

не виключає навантаження на максимальне напруження, оскільки 

заставити дітей проявити при цьому максимальні вольові зусилля 

дуже важко. Формуються вигини хребта, тому засвоєння навички 

раціональної постави у цьому віці має дуже велике значення. 

М’язова система. У дітей цього віку м’язи складаються, 

головним чином, із волокон одного типу. Це позитивно позначається 

на аеробних можливостях, але негативно на анаеробній витривалості. 

Тому високі анаеробні навантаження є недоцільними, а помірні – 
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необхідними. Високі аеробні можливості в цьому віці при невисокій 

масі тіла дозволяють досягти, в окремих випадках, значних відносних 

показників у розвитку не тільки глобальної, але і локальної аеробної 

витривалості, яка за своїми характеристиками наближається до 

силової. Цим можна пояснити рекорди дітей у підтягувані на 

перекладині (50 і більше разів), віджиманні в упорі лежачи тощо. 

Зв’язочний апарат школярів володіє високою еластичністю, що 

створює сприятливі біологічні передумови для форсованого розвитку 

гнучкості С. Тихвинского, С. Хрущёва [21]. 

Кардіо-респіраторна система. На початку середнього шкільного 

віку діти важко переносять гіпоксію (нестачу кисню в тканинах) та 

гіпоксемію (нестачу кисню в крові), при досягненні несправжнього 

стійкого стану ЧСС вища, ніж у дорослих. Але з віком кардіо-

респіраторний апарат удосконалюється і до 11-12 років аеробні 

можливості сягають свого максимуму. Якщо на початку молодшого 

шкільного віку ЧСС у стані спокою наближається до 90 уд./хв, ЖЕЛ – 

до 1200 мл, то на початку середнього шкільного віку ЧСС – до 82 

уд./хв, ЖЕЛ – до 1700 мл. Тому в цей період можна застосовувати 

значні і великі аеробні навантаження А. Гужаловский  [43]. 

Центральна нервова система. Спостерігається висока 

збудливість та лабільність нервових процесів, інтенсивно 

удосконалюються аналізатори, які в 9-12 років за функцією мало 

відрізняються від дорослого віку. Удосконалюється внутрішнє 

гальмування дозволяє здійснювати диференціювання незначних 

відмінностей між подразниками. Це сприяє прогресуванню різних 

видів прояву швидкості та психомоторних можливостей. 

Особливості психіки школярів роблять неефективними 

стандартизовані навантаження, оскільки вони недостатньо емоційні. 

Тому для розвитку фізичних якостей необхідно широко 

використовувати ігри та змагання. 
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1.2. Дозування фізичних навантажень 

 

В теорії і практиці фізичного виховання при дозуванні фізичних 

навантажень широко розповсюджене використання даних про 

сенситивні (чутливі) періоди біологічного розвитку різних фізичних 

якостей. Згідно цієї теорії вибірково спрямовані впливи на ті чи інші 

фізичні якості в періоди, що характеризуються підвищеними темпами 

їх природного розвитку призводять до найбільших зрушень в розвитку 

цих якостей. Не заперечуючи цінності сенситивних періодів слід 

підкреслити, що такий підхід до розвитку фізичних якостей є дещо 

однобоким, оскільки ігнорується вдосконалення усіх інших важливих 

фізичних якостей В. Волков [14], А. Гужаловский  [43] і ін. 

Інші дослідники Ю. Ермолаев [24], Я. Коц [29] при дозуванні 

фізичних навантажень пропонують враховувати особливості 

соматотипу учнів. Одні з них вказують на необхідність акцентованого 

впливу на випереджуючі сторони фізичної підготовленості, інші – на 

відстаючі. Проте, в обох випадках організм втрачає повноцінний 

всебічне удосконалення внаслідок гальмування розвитку одних 

рухових функцій за рахунок розвитку інших.  

Більш доцільно дотримуватись положення, згідно з яким процес 

розвитку фізичних якостей в шкільному віці повинен сприяти повній 

реалізації генетичного потенціалу кожної рухової функції. Він 

передбачає оптимальний тренувальний вплив на усі сторони рухової 

активності не порушуючи біологічних закономірностей розвитку 

організму. В залежності від особливостей соматотипу реакція на 

фізичні навантаження різної тренувальної спрямованості буде різною 

для кожного індивіда, а тому по різному відбувається і фізичне 

вдосконалення. Проте воно, з точки зору підпорядкованості фізичного 

вдосконалення біологічним закономірностям розвитку організму, буде 
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оптимальним для кожного підлітка, а отже – гармонійним [24]. 

Дозування фізичних навантажень відбувається шляхом вибору 

методів виконання фізичних вправ та методичних прийомів 

інтенсифікації, регулюванням інтенсивності та обсягу роботи, а також 

тривалістю інтервалів відпочинку і його характером Ю. Ермолаев [24]. 

Регулюючи інтенсивність та обсяг роботи досягають повної 

відповідності фізичної вправи тренувальному завданню. А для того, 

щоб глибше вплинути на необхідну рухову функцію використовують 

різні методи та методичні прийоми інтенсифікації вправи. Метод – 

спосіб виконання рухової дії. Методичний прийом – шлях реалізації 

методу у конкретних випадках Л. Матвеев [34]. 

Гетерохронність відновних процесів дозволяє застосувати 

повторне виконання вправи з метою збільшення катаболітичних 

зрушень в організмі. Так, повторення вправи після відновлення 

анаеробних резервів у м’язах на тлі недовідновлення пластичних 

компонентів клітин сприяє глибшому розпаду останніх. Це стосується 

лише вправ максимальної та субмаксимальної відносної зон 

інтенсивності. Метод називають інтервальним А. Гужаловский [43]. 

Специфіка факторів, зо зумовлюють прояв різних фізичних 

якостей, вимагає різного інтервалу відпочинку між повтореннями 

вправи. 

Якщо результат вправи залежить від функціонального стану 

ЦНС (вправи максимальної відносної зони інтенсивності тривалістю 

до 10 с), то відпочинок повинен сприяти не тільки відновленню 

працездатності до вихідного рівня, а й надвідновленню алактатних 

анаеробних резервів у м’язах та підвищенню функціонального стану 

ЦНС. Такий інтервал відпочинку називається екстремальним. Його 

тривалість 5-6 хв, відновлення ЧСС до 100-90 уд./хв. 

Якщо працездатність залежить головним чином від 

функціонального стану м’язової системи (вправи максимальної 
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відносної зони інтенсивності тривалістю від 10 до 30 с), то достатньо 

такого інтервалу відпочинку, щоб алактатні анаеробні резерви у 

м’язах відновились до вихідного рівня. Це відносно повний інтервал 

відпочинку: триває 1,5-3 хв, відновлення ЧСС до 120-110 уд./хв) [43]. 

При виконанні вправ на розвиток витривалості в 

субмаксимальній відносній зоні інтенсивності працездатність 

залежить головним чином від лактатних анаеробних резервів. Тому, з 

метою глибшого впливу на ці фактори, інтервал відпочинку повинен 

сприяти відновленню лише алактатних анаеробних резервів. Якщо 

повторення вправи відбувається на тлі недовідновлення оперативної 

працездатності, то такий інтервал відпочинку називається жорстким: 

1-2 хв, ЧСС до 130-120 уд./хв Уилмор Дж. Х., Костилл Д.Л. [61]. 

Після 3-4 підходів вправи, з метою забезпечення повного 

відновлення та надвідновлення алактатних анаеробних речовин та 

працездатності ЦНС, інтервал відпочинку можна збільшити від 6-8 до 

20 хв. Ефективним є виконання 2-3-ох серій. 

При розвитку аеробної витривалості повторне виконання вправи 

є необов’язковим, оскільки працездатність, в даному випадку, 

залежить від окислення вуглеводів, яке відбувається після 5-ї хв 

роботи. Такий метод виконання вправи називають безперервним [61]. 

Найбільш розповсюдженим прийомом є продовження виконання 

вправи після “відмови” з поступовим, по мірі розвитку втоми, 

зниженням величини зовнішнього опору чи швидкості руху. Це 

застосовують також в наступних підходах вправи. Він називається 

прийомом регресуючої вправи. Раптове зниження опору також можна 

використати у вправах на розвиток швидкісної сили з метою 

створення умов для перетворення максимальної сили у швидкісну. 

Для глибшого впливу на ЦНС застосовують прийом варіативної 

вправи, який передбачає повторне виконання вправи з різною 

інтенсивністю. 
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При розвитку пасивної гнучкості ефективними є плавні рухи з 

поступовим збільшенням амплітуди. 

Визначаючи оптимум фізичних навантажень слід враховувати, 

що для організму школярів не рекомендується застосовувати 

інтенсивні навантаження і форсувати розвиток будь-якої рухової 

функції (крім гнучкості, оскільки її розвиток носить регресивний 

характер), поки вона не досягне достатньо високого щаблю свого 

природного розвитку. Це пов’язано із передчасним (максимальна 

реалізація фізичної підготовленості відбувається у 20-30 років) 

вичерпуванням адаптаційних можливостей організму Уилмор Дж. Х., 

Костилл Д.Л. [61]. 

 

1.3. Організація навчально-тренувального процесу з 

школярами на уроках фізичного виховання 

 

Для ефективної реалізації навчально-тренувальних завдань 

необхідно раціонально розподілити бюджет часу на занятті для 

розучування рухових дій і для розвитку фізичних якостей Л. Волков 

[17,18],  Т. Круцевич [55,56]. 

Загальноприйняту схему уроку в інтересах підвищення 

ефективності навчально-тренувальної роботи з підлітками доцільно 

дещо змінити. На кожному уроці фізкультури в другій половині 

основної частини потрібно передбачити спеціальний час для розвитку 

фізичних якостей. Час для цього слід зекономити за рахунок 

оперативного проведення підготовчої і заключної частин. 

Економію часу в підготовчій частині можна досягнути за 

рахунок більш чіткої організації роботи. Тут ефективні наступні 

заходи: 

 оперативне повідомлення завдань уроку (без зайвої 

деталізації); 
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 виключення часу на перевірку відсутніх (це доручено 

черговому по класу, який складає список відсутніх перед заняттям); 

 використання виправдано укорочених комплексів 

загальнорозвиваючих вправ (по одній вправі на кожну групу м’язів); 

 фронтальної перевірки виконання домашніх завдань. 

Як відзначає Б. Шиян, зменшити обсяг заключної частини можна 

шляхом оцінювання учнів та повідомлення індивідуальних домашніх 

завдань в ході основної частини уроку [78]. 

Висока загальна щільність уроку забезпечується оптимізацією 

умов занять та вибором найбільш раціональних методів організації 

діяльності учнів (фронтальний, потоковий, груповий, а на етапі 

закріплення та вдосконалення навички необхідно також практикувати 

взаємодопомогу та взаємонавчання, змагальну та ігрову діяльність, які 

окрім підвищення щільності занять позитивно позначаються на 

емоційному стані школярів) [78]. 

Умови уроку такі, що виконання фізичних вправ обмежене в часі 

та необмежене в інтенсивності. Тому, поступове збільшення величини 

навантажень можливе переважно шляхом регулювання їх 

інтенсивності Т. Круцевич [55,56]. 

Для підвищення моторної щільності процесу розвитку фізичних 

якостей нами потрібно практикувати змінно-груповий метод 

організації діяльності учнів. Всі учні, в залежності від кількості 

запланованих фізичних вправ для розвитку того чи іншого виду 

прояву фізичної якості, поділяються на 3-4 групи по 2-4 учні (хлопці і 

дівчата окремо) з коловою зміною станцій. 

Досить малі інтервали відпочинку між вправами висувають 

підвищені вимоги до серцево-судинної та дихальної систем і цим 

самим сприяють підвищенню величини МСК. Це дає можливість 

зменшити обсяг вправ на аеробну витривалість. 

Така організація діяльності учнів на уроці дозволяє реалізувати 
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усі заплановані тренувальні завдання за 20-22 хв. із впливовою 

величиною фізичних навантажень. 

Щоб довести кількість тренувальних занять до трьох на тиждень, 

рекомендується запровадити позаурочну форму занять. Головна їх 

відмінність від уроків фізкультури полягає в тому, що основна 

частина заняття спрямована, головним чином, на розвиток фізичних 

якостей шляхом використання попередньо засвоєних на уроках засобів 

та методів тренування Т. Круцевич [55,56], Б. Шиян [78]. 

Для ефективної реалізації запланованого безпосередньо перед 

заняттям необхідно підготувати місце проведення занять: 

забезпечення належних гігієнічних умов, встановлення приладів, 

раціональне розміщення навчального та тренувального інвентарю, 

засобів наочності. 

 

1.4. Формування системи тренувальних завдань для 

всебічного розвитку фізичних якостей 

 

Враховуючи те, що розвиток фізичних якостей на уроках 

фізичного виховання обмежений в часі, а також те, що всі зрушення, 

викликані комплексними фізичними навантаженнями зникають вже 

через добу, ми вважаємо, що вирішувати усі тренувальні завдання на 

кожному занятті не доцільно. Більш ефективним буде послідовне 

чергування занять з різними за спрямованістю навантаженнями. 

При визначенні структури тижневого мікроциклу ми 

орієнтувались на мінімальну кількість занять на тиждень, при якій би 

забезпечувався оптимальний інтервал відпочинку між 

навантаженнями однакової спрямованості. За даними літературних 

джерел А. Белоусов 5, М. Борейко 8, Е. Вільчковський 12,                    

Л. Волков 19, та ін., період відновлення після занять зі значними 

навантаженнями не перевищує 48 годин.  
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Виходячи із специфічності реакцій адаптації організму до різних 

видів фізичних навантажень, повноцінний всебічний вплив на 

розвиток фізичних якостей можливий лише за умови адекватної 

постановки тренувальних завдань. 

Відповідно до чинників адаптації організму учнів до фізичних 

навантажень, визначення оптимального тренувального змісту занять 

полягало у пошуку шляхів забезпечення безперервного впливу на усі 

різновиди прояву фізичних якостей. Проблемним тут було те, що 

безперервне вдосконалення усіх видів прояву фізичних якостей не 

сумісне із вибірковим впливом на окремі функціональні системи з 

метою оптимального навантаження рухових функцій. 

У літературі Ю. Васьков, І. Пашков 5, М. Козленко,                          

Е. Вільчковський, С. Цвек 28 ми виявили рекомендації щодо 

розподілу тренувальної спрямованості занять за двома критеріями: 

 за джерелом енергозабезпечення: фосфатна (вправи 

максимальної інтенсивності); гліколітична (вправи субмаксимальної 

інтенсивності); аеробна спрямованість (вправи великої інтенсивності) 

[18]; 

 за переважною локалізацією втоми: на рівні ЦНС 

(швидкісні, швидкісно-силові, статичні вправи); на рівні виконавчого 

апарату (вправи динамічної анаеробної витривалості); на рівні систем 

вегетативного забезпечення (вправи аеробного характеру). 

Визначення ефективності цих розподілів потребує окремого 

дослідження. Тому, припустивши що вони рівноцінні, ми 

скористались першим варіантом розподілу, визначивши тренувальну 

спрямованість кожного навантаження в комбінації за переважною 

локалізацією втоми. 

Тренувальна спрямованість кожного окремого заняття за умови 

трьохразових занять на тиждень не може бути цілком вибірковою, 

оскільки конкретні функціональні системи будуть залучатись до 
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роботи лише раз на тиждень, внаслідок чого зникає позитивний 

слідовий ефект заняття; крім того втрачаються оптимальні умови 

вирішення освітніх завдань. Тому між заняттями комплексної та 

вибіркової спрямованості ми обрали альтернативний варіант – 

комплексні заняття із паралельним вирішенням лише двох 

тренувальних завдань, кожне з яких від заняття до заняття почергово 

змінювалось: на першому занятті виконувались вправи на 

удосконалення нервових процесів та виконавчого апарату, на другому 

– виконавчого апарату та систем вегетативного забезпечення, на 

третьому – нервових процесів та систем вегетативного забезпечення. 

Таким чином, при 3-ох разових заняттях на тиждень лише така 

його структурна впорядкованість може забезпечити: 

 заняття із значним, а в окремих випадках і з великим 

навантаженням, відновлення після яких може тривати біля 2-ох діб; 

 при 3-ох разових заняттях на тиждень 2-ох разовий 

розвиваючий вплив на конкретні функціональні системи та 

одноразовий відновлюючий, або ж підтримуючий. 

Тепер визначимо оптимальну послідовність розв’язання 

тренувальних завдань. Оскільки розподіл занять за тренувальною 

спрямованістю відбувався за локалізацією втоми, то і послідовність 

фізичних навантажень в окремому занятті також визначалася за цим 

критерієм. Як вказують літературні джерела Л. Волков [18], В. Лях  

[32,33] і ін., найбільш ефективною є така послідовність: швидкість – 

сила – витривалість – гнучкість. Така послідовність зумовлена 

важливістю функціонального стану певних механізмів центральної 

регуляції для прояву одних якостей і не суттєвим їх значенням для 

прояву інших. Тому спочатку розвивались ті види прояву фізичних 

якостей, в основі яких лежить збудливість нервових процесів, далі ті, 

в основі яких лежить лабільність нервових процесів. При розвитку 

силової витривалості спочатку використовувався динамічний режим 
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роботи м’язів, оскільки гальмування в нервових центрах, що виникає 

при статичних напруженнях перешкоджає повноцінній роботі 

виконавчих органів при розвитку динамічної силової витривалості. 

Забезпечивши паралельний розвиток гнучкості на кожному 

занятті, ми отримали систему тренувальних завдань на окремий 

тренувальний мікроцикл. 

Оптимальна тривалість використання тренувальної програми та 

її оновлення забезпечувалась оновленням засобів та методів їх 

використання на етапі невідповідності фізичних навантажень 

можливостям організму (6 тижнів).  

Таким чином, впорядкований нами процес розвитку фізичних 

якостей носить циклічний характер, де відносно завершена серія 

занять (три на тиждень) повторюється аж до етапу невідповідності 

фізичних навантажень можливостям організму школярів. 

 

1.5. Добір фізичних вправ з урахуванням вікових 

особливостей школярів молодшого шкільного віку 

 

Засобами для розвитку фізичних якостей послужили вправи, що 

засвоєні в попередніх класах і передбачені шкільною програмою для 

повторення та вправи, що були засвоєнні в даному навчальному році, 

спеціально підібрані вправи з додаткових літературних джерел В. 

Баршай [3], А. Белоусов [5], М. Боген [7], В. Лях [32] і ін. 

З метою забезпечення відповідності змісту фізичних вправ 

поставленим завданням їх добір здійснювався шляхом точного 

моделювання в рухових діях зовнішніх характеристик тренувальних 

завдань. Серед них: 

 тренувальна спрямованість: визначається величиною 

зовнішнього опору, швидкістю скорочення м’язів та тривалістю 

роботи; 
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 спрямованість тренувального впливу на усі головні м’язові 

групи. 

При доборі вправ ми враховували доступний нам спортивний 

інвентар. Головними засобами зовнішнього обтяження, що 

використовувались для розвитку фізичних якостей, були: мішки з 

піском, розбірні гантелі, резинові джгути, гімнастичні лави, власна 

маса тіла школярів, а також опір партнера. Широко 

використовувались рухливі ігри та естафети В. Лях [32]. 

В зв’язку з обмеженим часом для тренування усіх головних 

м’язових груп, виключались по можливості ізольовані (односуглобові) 

вправи, а широко практикувались базові (багатосуглобові), які 

залучають до роботи одночасно велику кількість м’язових груп і є, 

крім того, потужним стимулом обмінних процесів. На кожному 

окремому занятті використовувалась невелика кількість вправ (1-3 для 

кожної м’язової групи). 

Тренувальні програми формувались з допомогою спеціальної 

таблиці (табл. 1.1.), де у першій колонці фіксуються дні запланованих 

занять в тижні, форма занять (урочна або позаурочна), та тренувальна 

спрямованість заняття. У другій колонці фіксується зміст 

тренувальних завдань. Третя колонка сформована з метою 

рівноцінного впливу на всі основні м’язові групи, тому вона поділена 

на вісім частин, в яких фіксуються згиначі та розгиначі кожної ланки 

тіла, що залучені до роботи при виконанні тої чи іншої вправи В. Лях 

[32]. 

Кожен тренувальний комплекс використовувався без змін від 

початку до кінця розучування техніки вправи, передбаченої шкільною 

програмою. Після реалізації навчальної програми формувався новий 

тренувальний комплекс. Таким чином, незвичність тренувальних 

завдань, окрім періодичної зміни комбінацій, забезпечувалась також і 

оновленням фізичних вправ. 
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У фізичному вихованні та спорті дозування фізичних 

навантажень відбувається шляхом вибору методів виконання фізичних 

вправ та методичних прийомів інтенсифікації, регулюванням 

інтенсивності та обсягу роботи, а також тривалістю інтервалів 

відпочинку і його характером. 

Таблиця 1.1 

Можливий варіант добору засобів у тижневому мікроциклі  

для комплексного вирішення навчально-тренувальних завдань  

у фізичному вихованні учнів 3-5 класів за Л.Мосійчук, 2004 [36]  
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з р з р з р з р з р з р з р 

П
он

ед
іл

ок
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ро
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(Н
-М

) 

1) стрибки               

2) віджимання від опори               

3) підтягування з вису               

4) присідання               

5) підйом в сід з 

положення лежачи 

              

6) утримання півприсіду               

7) вис на зігнутих руках               

8) утримання упору лежачи 

на зігнутих руках  

              

9) біг 400 м               

С
ер

ед
а 

(М
-В

) 

 1) біг 400м               

 2) «підтягування» в висі 

лежачи в макс. темпі 

              

3) згинання-розгинання 

рук в макс. темпі 

              
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4) підйом в сід в макс. 

темпі 

              

5) футбол               
П

’я
тн

иц
я,

 у
ро

к 
(Н

-В
) 

1) стрибок у довжину з 

місця 

              

2) віджимання від опори               

3) підтягування з вису               

4) присідання               

5) підйом в сід з 

положення лежачи 

              

8) утримання півприсіду               

9) вис на зігнутих руках               

10) утримання упору 

лежачи на зігнутих руках 

              

11) футбол               

Примітка: з – м’язи згиначі; р – м’язи розниначі; Р – розучування; П – 

повторення; (Н) – навантаження на удосконалення нервових процесів; (М) – 

навантаження на розвиток м’язової системи (В) – навантаження на удосконалення 

вегетативних органів 

В теорії і практиці фізичного виховання при дозуванні фізичних 

навантажень широко розповсюджене використання даних про 

сенситивні (чутливі) періоди біологічного розвитку різних фізичних 

якостей  А. Гужаловский [43]. Згідно цієї теорії вибірково спрямовані 

впливи на ті чи інші фізичні якості в періоди, що характеризуються 

підвищеними темпами їх природного розвитку призводять до 

найбільших зрушень в розвитку цих якостей. Але у різних дослідників 

А. Белоусов [5], М. Боген [7], В. Лях [32] дані про терміни 

максимальних темпів приросту тих чи інших фізичних якостей значно 

відрізняються і окреслюють лише приблизні їх межі. Крім того 

сенситивні періоди суттєво коливаються в залежності від 
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індивідуального темпу фізичного розвитку А. Гужаловский [43], від 

особливостей соматичного розвитку (мезоморфний, ектоморфний та 

ендоморфний соматотипи) та від клімато-георгафічних і екологічних 

умов. Врахування цих всіх факторів у масовому фізичному вихованні 

досить проблематичне. Крім того такий підхід до розвитку фізичних 

якостей є дещо однобоким, оскільки ігнорується вдосконалення усіх 

інших важливих фізичних якостей. 

Ми вважаємо, що більш доцільно дотримуватись положення, 

згідно з яким процес розвитку фізичних якостей в шкільному віці 

повинен бути спрямований на те, щоб: 

 сприяти повному розвитку тих фізичних якостей, для 

прогресування яких на певних щаблях вікового розвитку створюються 

найсприятливіші біологічні передумови; 

 затримки в розвитку окремих фізичних якостей. 

При цьому, як вказує ряд фахівців М. Борейко 8, Е. 

Вільчковський 12, Л. Волков 19, А. Гужаловского 43 і ін., не слід 

застосовувати інтенсивні навантаження і форсувати розвиток будь-

якої рухової функції, поки вона не досягне достатньо високого щаблю 

свого природного розвитку. 

Відповідно до біологічних особливостей розвитку організму 

молодших школярів ми підвищені вимоги ставили до розвитку 

силових можливостей, гнучкості, аеробної витривалості та швидкості. 

Виключались вправи, що можуть здійснювати негативний вплив на 

формування вигинів хребта. 

Відповідно до цього, оптимальна величина фізичних 

навантажень для розвитку практично усіх видів прояву фізичних 

якостей (крім швидкості) дітей у таблиці 1.1 позначена мінімальними 

показниками, що можливо реалізувати в межах уроку. 

Слід зауважити, що в залежності від особливостей соматотипу 

реакція на фізичні навантаження різної тренувальної спрямованості є 
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різною для кожного індивіда, а тому по різному відбувається і фізичне 

вдосконалення. Проте воно, з точки зору підпорядкованості фізичного 

вдосконалення біологічним закономірностям розвитку організму, буде 

оптимальним для кожного підлітка, а, отже, по своєму гармонійним. 

 

Висновки до першого розділу 

 

Здійснений теоретичний аналіз виявленої проблеми дає підстави 

для таких висновків: 

1. Для успішної організації фізичної підготовки з школярами 8-9 

років є формування програми комплексного розвитку фізичних 

якостей. 

2. В основі організації навчального процесу повинні лежати 

наступні положення: всебічний тренувальний вплив; оптимальний 

навантаження усіх рухових функцій організму школярів; незмінність 

тренувального комплексу протягом адаптаційного періоду (4-6 тижні); 

активний відпочинок між тренуваннями; оптимальний інтервал між 

заняттями; постійний тренувальний вплив на весь організм. 

3. При визначенні дозування фізичних навантажень слід 

враховувати, що для організму школярів не рекомендується 

застосовувати інтенсивні навантаження і форсувати розвиток будь-

якої рухової функції (крім гнучкості, оскільки її розвиток носить 

регресивний характер), поки вона не досягне достатньо високого 

щаблю свого природного розвитку. 

4. Для ефективної реалізації навчально-тренувальних завдань 

необхідно раціонально розподілити бюджет часу на занятті для 

розучування рухових дій і для розвитку фізичних якостей. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань застосовувались такі методи 

дослідження:  

1. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури;  

2. Педагогічне тестування фізичної підготовленості;  

3. Педагогічний експеримент (констатуючий, формуючий та 

контрольний етапи);  

4. Методи математичної статистики. 
 

2.1.1. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури.  

Проаналізовано понад 80 джерел науково-методичної літератури, 

78 яких представлено в списку використаних джерел. 

Аналіз літературних джерел дозволив розкрити зміст основних 

понять: довгострокова комбінована адаптація, всебічний розвиток 

фізичних якостей, програмування тренувальних завдань. 

На основі аналізу і узагальнення літературних джерел були 

визначені об’єкт, предмет, сформульовані мета і завдання 

дослідження, розробити структуру та визначити експериментальну 

програму.  

2.1.2. Педагогічне тестування.  

Під час дослідження нами проводилися для контролю за 

розвитком і динамікою морфо-функціональних показників і фізичних 

якостей школярів молодших класів. Визначення рівня фізичної 

підготовленості школярів молодших класів здійснювався 

обов’язковим комплексним тестом оцінки стану фізичної 
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підготовленості, що передбачено шкільною програмою. Програма 

включала такі тести: 1. біг 30 м; 2. біг 500 м; 3. нахил вперед із 

положення сидячи або стоячи; 4. підтягування на перекладині; 5. 

“човниковий” біг 4х9 м; 6. стрибок у довжину з місця. 

2.1.3. Педагогічний експеримент. 

 Педагогічний експеримент полягав у визначені ефективності 

розробленої методики всебічного розвитку фізичних якостей в процесі 

фізичного виховання дітей 8-9 років. 

Експеримент проводився на базі загальноосвітньої школи № 67                   

м. Маріуполь. У ньому взяло участь понад 100 учнів які були поділені 

на експериментальну і контрольну групи. В експерименті взяли участь 

учні, які за станом здоров’я були віднесені до основної медичної 

групи. 

Експериментальну групу склали 56 учнів – 30 хлопців і 26 

дівчат. Уроки фізичної культури та додаткове тижневе заняття 

проводились за розробленою нами методикою. 

Контрольну групу склали також 56 учнів – 32 хлопці і 24 

дівчини. З учнями КГ заняття проводилися у відповідності за 

загальноприйнятою методикою програмування навчально-

тренувальних завдань. 

Педагогічний експеримент складався із декількох етапів. У 

процесі констатуючого експерименту був визначений рівень фізичної 

підготовленості школярів молодших класів. 

До початку проведення другого етапу експерименту показники 

фізичної підготовленості дітей з двох груп суттєво не відрізнялись. 

Ефективність впливу експериментального чинника визначалася 

шляхом аналізу змін показників фізичної підготовленості 

(контрольний етап).  

2.1.4. Методи математичної статистики.  
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З метою кількісного аналізу проведених досліджень і 

встановлення статистичної залежності нами використовувалися 

загальноприйняті засоби обробки даних з обчислюванням наступних 

показників: 

х - середні арифметичні величини, 

у - середнє квадратичне відхилення, 

Smх - стандартна помилка середнього арифметичного 

відхилення. 

P - t-критичне. 

Результати контрольної та експериментальної груп на початку і 

в кінці експерименту порівнювалися шляхом визначення достовірності 

різниць між двома масивами вибірок (визначення і порівняння t-

критерія Стьюдента). 

Математична обробка матеріалу проводилася з використанням 

ПЕВМ Pentium  по стандартним програмам Statistica for  Windows and 

Excel. 

 

2.2. Організація дослідження 

 

Перший етап був присвячений теоретичному дослідженню 

проблеми, вивченню і узагальненню науково-методичної літератури та 

документальних джерел, формувалась експериментальна методика. 

Другий етап передбачав проведення педагогічного експерименту 

для оцінки ефективності експериментальної методики. На початку і в 

кінці експерименту проводилось тестування рівня фізичної 

підготовленості. 

Із чотирьох обстежених класів, на основі попереднього 

тестування було сформовано дві однорідні групи: контрольну, та 

експериментальну. 

Ефективність запропонованої методики визначалась шляхом 
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порівняння показників рівня фізичної підготовленості, а також 

навчальних досягнень учнів. 

Третій етап включав обробку та аналіз отриманих результатів, 

проведення порівнянь результатів тестування учнів експериментальної 

та контрольної груп. 

Заняття проводились три рази на тиждень через добу. 

В учнів контрольних класів заняття проводились за традиційною 

методикою, яка передбачала випереджаючий та одночасний розвиток 

лише тих фізичних якостей, які необхідні для успішного засвоєння 

техніки рухових дій. 

Проте, моторна щільність занять та їх кількість на тиждень була 

такою ж, як в експериментальних класів. 

З метою усунення односторонньої спрямованості роботи з 

фізичного виховання школярів початкової школи ми акцентували 

увагу на більш доцільному розподілі бюджету часу на кожному 

занятті. 

Загальноприйнята схема уроку, в інтересах підвищення 

ефективності навчально-тренувальної роботи з дітьми, за 

рекомендацією провідних фахівців галузі Ю. Васьков [10], 

Є.Субботіна [52] нами була дещо змінена. На кожному уроці 

фізичного виховання в другій половині основної частини ми 

передбачили спеціальний час для розвитку фізичних якостей. Час для 

цього був зекономлений за рахунок оперативного проведення 

підготовчої і заключної частин. 

Економія часу в підготовчій частині була досягнута за рахунок 

більш чіткої організації роботи. Сюди ввійшли наступні заходи: 

 оперативне повідомлення завдань уроку; 

 виключення часу на перевірку відсутніх; 

 виправдане скорочення комплексів загальнорозвиваючих 

вправ (по одній вправі на кожну групу м’язів); 
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Економія часу в заключній частині була досягнута за рахунок 

оцінювання учнів з рухової підготовки в ході основної частини уроку. 

Таким чином нами була удосконалена загальноприйнята 

структура уроку. Основну частину ми розділили на дві підчастини і 

тому в уроці стало чотири відносно самостійних частини: 

1) підготовча – 6-7 хв.; 

2) основна – 36 хв.: 

а) технічна підготовка – до 15 хв. (ознайомлення, повторення, 

закріплення та удосконалення рухових навичок). Тривалість цієї 

частини обумовлена завданнями уроку, степінню складності завдань, 

їх загальної кількості в уроці, умов, в яких проводиться заняття і 

методів організації учнів; 

б) загальна фізична підготовка – 20-22 хв. (розвиток фізичних 

якостей). 

3) заключна – 2-3 хв. (дихальні вправи, вправи на розслаблення, 

повідомлення загальних успіхів та недоліків, повідомлення чи 

нагадування домашніх завдань). 

Висока загальна щільність уроку забезпечувалась оптимізацією 

умов занять та вибором найбільш раціональних методів організації 

діяльності учнів (фронтальний, потоковий, груповий, елементи 

змагального та ігрового методів, які окрім підвищення щільності 

занять, ще й сприяє позитивному емоційному фону). 

Для підвищення моторної щільності процесу розвитку фізичних 

якостей нами практикувався змінно-груповий метод організації 

діяльності учнів. Всі учні, в залежності від кількості запланованих 

фізичних вправ для розвитку того чи іншого виду прояву фізичної 

якості, поділяються на 3-4 групи по 2-4 учні (хлопці і дівчата окремо) 

з коловою зміною станцій. 

Наприклад, в процесі розвитку динамічної силової витривалості 

максимальної інтенсивності 1-ша група виконує присідання, 2-га – 
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підтягування на перекладині, 3-тя – віджимання в упорі лежачи, 4-та – 

підйом колін до підборіддя у висі. Одразу по закінчені виконання 

вправи учні протягом 20-30 с. виконують вправи на розвиток 

гнучкості у тій частині опорно-рухового апарату, яка приймала участь 

у попередній роботі. Далі, без інтервалу для відпочинку за командою 

вчителя, відбувається зміна станцій за принципом колового 

тренування. При виконанні короткочасних вправ чи наявності часу 

коло проходилось два рази.  

Передбачалось, що досить малі інтервали відпочинку між 

вправами висуватимуть підвищені вимоги до серцево-судинної та 

дихальної систем і цим самим сприятимуть підвищенню величини 

ЧСС. Окрім цього, це дало можливість зменшити обсяг вправ на 

аеробну витривалість. 

Така організація діяльності учнів на уроці дозволила реалізувати 

усі заплановані тренувальні завдання за 20-22 хв. із впливовою 

величиною фізичних навантажень. 

Комплекси спеціальних вправ також пропонувались учням для 

самостійного виконання, вони були складені окремо для хлопців та 

дівчат. 

 

 

 

Орієнтовні комплекси для самостійних занять 

Комплекс 1 (хлопці) 

1. Біг на місці високо піднімаючи стегна. 

2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, руки на підвищенні. 

3. Стійка  з нахилом назад, руки вгору – назовні, нахил торкаючись 

долонями підлоги. 

4. Лежачи на спині руки в сторони – групування лежачи. 
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5. Стійка з нахилом назад, руки вперед, долонями вниз – напівприсід, 

напівнахил, спина округлена, руки вперед, долоні вниз. 

6. Стійка, гантелі вниз – випад вправо з нахилом вліво другою назовні 

права гантель вгору, ліва за спину. Те ж в іншу сторону. 

(дівчата) 

1. Човниковий біг. 

2. В.п.- стійка, набивний м’яч внизу. Кругові рухи в площині обличчя 

вліво(вправо) з одночасним напівприсіданням. 

3. В.п. – о.с. Почергово присід на одній, другу вперед, руки вперед. 

4. В.п. – упор на колінах. По черзі сіди на лівому (правому) стегні. 

5. Пересування галопом лівим та правим боком. 

Стійка, руки вгору – назовні. Нахил, руками торкнутися підлоги. 

Комплекс 2 (хлопці) 

1. Стійка, руки назад, назовні – стрибок прогнувшись з м’яким 

приземленням. 

2. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба – піднімання прямих ніг до 

торкання носками підлоги за головою, з послідуючим поверненням у 

в.п. 

3. Згинання та розгинання рук в упорі. 

4. Упор присівши – перекид вперед. 

5. Присідання на одній, друга вперед. 

6. Широка стійка ноги нарізно, гантелі вгору – глибокий нахил, гантелі 

між ніг і повернення у в.п. 

(дівчата) 

1. Стрибки на місці з почерговою зміною ніг вперед. 

2. Упор сидячи ззаду. Почергово упор лежачи ззаду на одній нозі з 

одночасним махом другою вгору. 

3. Стійка, руки на поясі. Почергові повороти ліворуч (праворуч) з 

одночасним махом правою (лівою) ногою вперед, торкаючись 

руками носків. 
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4. Стійка, руки на поясі. Пересування галопом правим, лівим боком. 

5. Упор сидячи ззаду – упор сидячи ззаду кутом. 

6. Нахил вперед. Почергові випади правою (лівою), руки вперед. 

Комплекс 3 (хлопці) 

1. Стійка, руки назад. Далеко – високий стрибок на підвищення з 

послідуючим стрибком вперед і виконанням стрибком повороту 

кругом. 

2. Стійка, ноги нарізно гантелі вниз, нахили з почерговим рухом 

однією вгору, іншою назад. 

3. Лежачи на животі, прогнутись, руки вгору – назовні. 

4. Вис присівши, почергово випрямляючи одну ногу, мах іншою назад. 

5. Стійка, палицю вгору – опускаючи палицю вниз, переступання через 

неї по черзі, те ж в зворотній послідовності. 

6. Упор сидячи позаду, упор лежачи позаду з почерговим махом 

однією. 

(дівчата) 

1. Стійка, руки вліво (вправо). Пресування глибокими випадами вправо 

(вліво) з одночасним круговим рухом рук по ходу випаду. 

2. Лежачи в упорі на зігнутих руках, розгинаючи руки, зігнути ноги 

назад, прогнутись і повернутись у в.п. 

3. Стійка, руки вгору. Присід з нахилом, руки назад. 

4. Стійка, руки вперед. Почергові махи прямою ногою вперед і 

зігнутою з одночасним махом назад. 

5. Стоячи на відстані 0,5 м. від підвищення 30-40 см, почергова стійка 

зігнутою ногою вперед на опору, руки на пояс, прогнувшись. 

6. Широка стійка ноги нарізно, руки до плечей. Почергово нахили до 

лівої (правої) ноги. 

Комплекс 4 (хлопці) 

1. Стійка, руки назад – стрибок в довжину на 150 см, повернутися 

кругом і стрибок на 170 см. 
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2. Стійка, гантелі в сторони – присід, гантелі вперед. 

3. Лежачи на спині, руки вгору, долонями вперед – згін – розгин. 

4. Спираючись руками на підвищення, махи однією назад по черзі. 

5. Стійка, палицю вгору. Присід, палицю на спину вниз, повернутись у 

в.п. 

6. Лежачи на животі, руки вгору. Зігнути ноги назад захватом руками 

за гомілки. 

(дівчата) 

1. Упор присівши на лівій, праву назад на носок. Стрибок, зміна 

положення ніг. 

2. Стійка, руки в сторони. Присідання з одночасним круговим рухом 

рук. 

3. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Згинання ніг вперед і 

повернення у в.п. 

4. Нахил вперед. Почергова стійка на одній, другу зігнути вперед, руки 

вгору, прогнутись. 

5. Лежачи на спині, ноги підняті до прямого кута, руки в сторони. 

Опускаючи ноги, підняти тулуб і нахил, руками торкнутись носків. 

6. О.с. – присід – перекат назад в групування – присід – о.с. 

Комплексне виховання рухових якостей 

Комплекс 1 

1. Біг 60 м. 

2. Стрибки у довжину з трьох кроків. 

3. Біг на місці в максимальному темпі. 

4. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. 

5. Стрибки вгору з місця (дістати баскетбольний щит). 

6. Із вису на перекладені піднімання прямих ніг до кута 90є. 

Комплекс 2 

1. Біг на місці з високим підніманням стегна. 



 

 

31

2. Із положення лежачи на спині підняти прямі ноги і торкнутись 

підлоги за головою. 

3. Із упору лежачи, поштовхом ніг упор, присівши, і зворотній рух. 

4. Присідання з гімнастичною палицею на плечах. 

5. Згинання рук в упорі, лежачи, ноги на гімнастичній лаві. 

6. Піднімання тулуба, в сід із положення лежачи на спині утримуючи 

перед собою набивний м’яч. 

Комплекс 3 

1. Згинання – розгинання рук в упорі лежачи, ноги на лаві. 

2. Два перекиди вперед. 

3. Опорний стрибок, ноги нарізно через козла у довжину. 

4. Лазіння по канату без допомоги ніг. 

5. Присідання з вантажем. 

6. Із вису підйом переворотом на перекладині. 

7. Біг до фінішу. 

Комплекс 4 

1. Ходьба в присіді руки за голову. 

2. Лежачи на животі, одночасно піднімати руки і ноги, прогнутися. 

3. Підкидання набивного чи футбольного м’яча вгору. 

4. Стрибки на двох ногах вправо і вліво через лінію. 

5. Присідання у стійці ноги нарізно, руки за голову. 

6. Повороти тулуба вліво і вправо з гімнастичною палицею за спиною. 

 

 

Комплекс 5 

1. Залізати на гімнастичну стінку і спускатись. 

2. Лежачи на животі на гімнастичній лаві, ковзати, підтягуючись за краї 

руками, в кінці – перекид вперед. 

3. Ходьба в присіді з м’ячем в руках. 
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4. Лазіння по канату за допомогою ніг (дівчата),  без допомоги ніг 

(хлопці). 

5. Стрибки на двох ногах по мітках. 

6. Нахили тулуба з набивним м’ячем за головою. 

7. Підтягування га перекладині (хлопці), у висі лежачи (дівчата). 

8. Подолання рукоходу. 

Комплекс 6 

1. Біг з веденням баскетбольного м’яча. 

2. Біг з веденням м’яча і обведенням перешкод. 

3. Кидки і ловля баскетбольного м’яча, що відскочив від стіни. 

4. Стрибки на двох через лаву. 

5. Згинання – розгинання рук в упорі лежачи, ноги на лаві. 

6. Біг на 500 – 800 м. 

Комплекси вправ для уроків з атлетизму загальної і спеціальної 

підготовки 

Комплекс 1 

1. Присідання, руки вперед, вниз 25-30 разів, якщо важко, робити 

половину. 

2. Упор присівши – упор лежачи. 1 хвилина. 

3. Сидячі на лаві, ноги закріплені, руки за головою. Нахили назад-

вперед. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Підняти ноги до 

прямого кута. До легкого втомлення працюючих м’язів. 

4. Лежачи на стегнах, ноги закріплені, руки на поясі. Прогнутись і 

повернутись у в.п. Після прогинання, повільно опуститись в в.п. 20 

разів. 

5. Стійка правим (лівим) боком біля гімнастичної стінки, стільця, 

однією рукою тримаючись на рівні поясу. Глибокі випади назад. 

Виконати випад кожною ногою 20 разів. 

6. Підтягування в висі лежачи. Широкий хват. До легкого втомлення 

працюючих м’язів.                                                                                                                      
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Комплекс 2 

1. Підтягування на перекладині широким хватом. Підтягування до 

торкання шиєю, 5-х максимально. 

2. Лежачи на лаві, штангу вперед. Під лопатки підкласти м’який валик. 

Опускати штангу за голову, згинаючи руки в ліктьових суглобах, 

4Х8. 

3. Лежачи на похилій дошці, гантелі вперед. Розведення рук в сторони, 

4Х8. 

4. Стійка з напівнахилом вперед, ноги нарізно, штанга між ніг. Взятись 

за кінець грифа (або перед дисками). Тяга штанги на груди, 4Х10. 

5. Стійка, гантелі вниз, долоні обернені вперед. Поперемінно згинати 

руки до плечей. 

6. Стійка, штангу вниз, хват середній (долоні обернені, назад). Зігнути 

руки, штангу до плечей, 4Х8. 

7. Сидячи на стільці, штангу вгору. Згинаючи руки, штангу за голо і у 

в.п., 4Х8. 

8. Стійка, гантелі вниз. Гантелі через сторони вгору і у в. п., 4Х10. 

9. Штанга на плечах. Присідання, 5Х6. 

10.  Стійка, штанга внизу. Нахили вперед, 4Х4. 

11.  Стійка, одна гантель внизу, друга за головою. Змінюючи положення 

гантелей, нахили вліво, вправо, 4Х6. 

12.  Лежачи на похилій лаві (45°), ноги закріплені, руки за головою. Сід, 

повернутися у в.п.. Виконувати в повільному темпі, 3Х12. 

13.  Лежачи на похилій лаві, руками триматися. Підняти прямі ноги 

повернутися у в.п. Виконувати в повільному темпі, 3Х12. 

14.  Лежачи на спині, руки вгору. Згин – розгин 3Х20. 

15. Вис на високій перекладині, гімнастичній стінці 20-30 сек. 
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Комплекс 3 

1. Вправа для вироблення талії «Тонка талія». Стати на диск «Грація». 

В опущених руках гантелі. Повороти тулуба вправо-вліво з 

допомогою рук. 2 хв. 

2. Вправа для м’язів спини «Міцна спина» 

– нахили тулуба вперед із джгутом 15 разів. 

– Нахил тулуба назад з еспандером 15 разів. 

3. Вправа для м’язів ніг «Стрибок у висоту». Стрибок у довжину 

вгору.3 спроби. Стрибки на двох ногах із гантелями в руках (1 

хвилина). 

4. Вправа для м’язів плечового поясу «Гарні груди». Лягти на спину, 

ноги покласти на підвищення, зігнуті в колінах на 90°, руки в 

сторони, в руках гантелі. Підняти прямі руки вперед, повернутися у 

в.п. 15 разів. 

5. Вправа для м’язів живота «Стальний прес». Піднімання тулуба із 

положення лежачи в сід на похилій дошці. 15 разів. 

6. Для м’язів рук та ніг «Універсальна». Стрибки через скакалку з 

обтяженням (2 хв). 

В учнів контрольних класів заняття проводились за традиційною 

методикою, яка передбачала випереджаючий та одночасний розвиток 

лише тих фізичних якостей, які необхідні для успішного засвоєння 

техніки рухових дій. Проте, моторна щільність занять та їх кількість 

на тиждень була такою ж, як в експериментальних класах. 

 

Комплекс 4 

 

Комплекс загально розвивальних вправ без предметів та з предметами 

Комплекс загально розвивальних вправ без предметів на місці 
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                                                           Мал. 1 
  
1.      В. п.- основна стійка. 1 - крок лівою (правою) ногою в сторону, руки в 

сторони, прогнутися (вдих); 2 - в. п. «видих». Те саме іншою ногою. 

Повторити 4-6 разів. 

2.      В. п. стійка, ноги нарізно, руки на пояс, 1 - поворот тулуба ліворуч, 

руки в сторони; 2 - в. п.; 3 - нахил уперед, руками торкнутися підлоги (ноги 

не згинати); 4 - в. п. Те саме в інший бік. Дихати довільно. Повторити 3-

4 рази в кожний бік. 

3.      В. п.- упор, стоячи на колінах. 1 - ліву (праву) руку вгору, праву (ліву) 

ногу назад, прогнутись (вдих); 2 - в. п. (видих). Те саме іншою ногою. 

Повторити 5-7 разів кожною ногою. 

4.      В. п.- упор лежачи. 1 - зігнути ногу, підняти назад (видих); 2 - в. п. 

(вдих). Те саме іншою ногою. Повторити 4-6 разів. 

5.      В. п. - упор, лежачи боком, упор у підлогу лівою рукою (праву 

на пояс). 

1 - віднести вбік праву ногу; 2 - в. п. Те саме іншою ногою. Дихати 

довільно.  

Повторити 3-5 разів кожною ногою. 

6. В.п. - основна стійка. 1 - руки за пояс, ліву ногу зігнути вперед 

(видих); 2 - опустити ногу, руки в сторони (вдих); 3 - зігнути 
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ногу вперед, руки на пояс (видих); 4 - в. п. (вдих). Те саме іншою ногою. 

Повторити 5-6 разів кожною ногою.         

7.     В. п. - упор позаду, сидячи. 1 - зігнути ноги, підтягнувши коліна до 

грудей; 2 - випростати коліна вгору; 3 - зігнути ноги; 4 - в. п, Дихати 

довільно. Повторити 8-10 разів. 

8.     В. п.- лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1 - зігнути ноги, під-

тягнувши коліна до грудей; 2-3 - рухи велосипедистів; 4 - в. п. Дихати 

довільно. .Повторити 6-8 разів. Вправу можна виконувати в стійці на 

лопатках. 

9.  В. п.- стійка, ноги нарізно, руки на пояс. 1 - присісти на лівій нозі, праву 

випростати в сторону на носок, руки вперед (видих); 2 - в. п. Те саме в 

інший бік. Повторити 5-7 разів у кожний бік. 

10. В. п.- стійка, ноги нарізно, руки в сторони. 1 - мах лівою 

ногою праворуч, руки ліворуч; 2 - в. п. Те саме іншою ногою. 

Дихати довільно. Повторити 4-6 разів кожною ногою. 

11. В. п.- основна стійка, руки за голову. 1-2 - підскоки на лівій нозі; 3-4 -

 підскоки на правій. Дихати довільно. Повторити 5-8 разів на кожній нозі. 

 Комплекс 5 

Комплекс загальнорозвивальних вправ з набивним м'ячем 
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Мал. 2 

  
1.     В. п.- основна стійка, м'яч униз. 1-2 - піднімаючись на носки, підняти 

м'яч угору, прогнутись (вдих); 3-4 - в. п. (видих). Повторити 4-6 разів. 

2.     В. п.- стійка на колінах, м'яч (позаду внизу). 1-3 - пружинисті 

відведення м'яча назад; 

4 - в. п. Дихати довільно. Повторити 6-7 разів. 

3.     В. п.- сід на підлозі, м'яч біля грудей. 1 - м'яч угору; 2 - в. п.; 3 - м'яч 

уперед; 4 - в. п. 

Дихати довільно. Повторити 6-8 разів. 

4.  В. п.- лежачи на спині, ноги нарізно, упор потилицею в м'яч, 

руки в сторони. 

1-2 –прогнутися, підняти таз угору, торкнутися ступнями випростаних ніг 

підлоги (видих); 

3-4 - в. п, (вдих). Повторити 4-6 разів. 

5.  В. п.- лежачи на спині, ноги зігнуті і розведені на ширину плечей, м'яч 

угору (на підлозі). 1-2 - випростовуючи ноги і спираючись руками на м'яч,- 

«міст»; 3-4 - в. п. 

Дихати довільно. Повторити 2- З рази. 

6.   В. п.- стійка, ноги нарізно, м'яч униз. 1-4 - колові обертання тулуба 

ліворуч - назад -  праворуч - вперед. Дивитися на м'яч. Те саме в інший бік. 

Дихати довільно. Повторити 4-6 разів у кожний, бік. 

7.  В. п.- основна стійка, м'яч біля грудей. 1 - штовхнути м'яч угору, 

згинаючи вперед ліву ногу; 2 - спіймати м'яч прямими руками над 

головою; 3 - в. п. Те саме іншою ногою. 

   Дихати довільно. Повторити 3-6 разів кожною ногою. 

8.  В. п.- стійка, ноги нарізно, м'яч униз. 1-3 - зігнути праву ногу вперед, 

пронести праву руку з м’ячем під ногою, підкинути його вгору і спіймати; 

4 - в. п. Те саме іншою  ногою. Дихати повільно. Повторити 4-6 разів 

кожною ногою. 
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9.   В. п.- основна стійка, руки на пояс. м'яч спереду біля ступнів. 1 -

 стрибок через м'яч уперед; 2 - поворот кругом; 3 - стрибок через м'яч 

уперед, руки за голову; 4 - поворот кругом; 5 - в. п. Повторити 6-8 разів. 

10. В. п.- нахил уперед, м'яч уперед. 1 - розгинаючись, підкинути м'яч 

угору; 2 - спіймати і  повернутися у в. п. Дихати довільно. Повторити 5-

7 разів. 

11. Повільна ходьба, підкидаючи обома руками м'яч, перед собою (не 

випускаючи його) 20-30 с. Дихати довільно. 

 Комплекс 6 

Комплекс загальнорозвивальних вправ з гімнастичною палицею 

                         
Мал. 3 

  
1.   В. п.- основна стійка, палиця внизу. 1 - піднятися на носки, палицю 

вгору (вдих); 2 - опускаючись на всю ступню, палицю на лопатки 

(видих); 3 - піднятися на носки, палицю вгору (вдих); 4 - в. п. (видих). 

Повторити 3-5 разів. 

2.   В. п.- стійка, ноги нарізно, палиця позаду в згинах ліктьових 

суглобів. 1 - поворот тулуба ліворуч; 2 - нахил уперед; 3 - випростатись; 4 -

 в. п. Повторити 4-6 разів. Те саме у правий бік. Дихати довільно. 

3.  В. п.- стійка, ноги нарізно, палиця позаду в згинах ліктьових суглобів. 1-

3 - нахил назад (вдих); 4 - в. п. (видих). Те саме з нахилом уперед. 

Повторити 6-7 разів у кожний бік. 
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4.  В. п.- основна стійка, палиця вгору. 1-3 - нахил ліворуч, відпускаючи 

праву руку, вільним кінцем палиці торкнутись підлоги зліва; 4 - в. п. Те 

саме в інший бік. Дихати довільно. Повторити 7-8 разів у кожний бік. 

5.  В. п.- лежачи на грудях, упор палицею в підлогу, вертикально, 

тримаючи за нижній кінець прямими руками (права над лівою). 1 -

 перехопити лівою рукою над правою, прогнутись; 2 - перехопити правою 

рукою над лівою; 3-4 - те саме, що й на рахунок 1-2; 5-8 - перехоплюючи 

руками почергово в зворотному напрямі, - в. п. Дихати довільно. 

Повторити 4-6 разів. 

6.  В. п.- лежачи на спині, палиця на грудях. 1-2 - піднімаючи палицю 

вгору, підняти випростані ноги вгору, торкнутися ступнями палиці 

(видих); 3-4 - в. п. (вдих). Повторити 8-10 разів. 

7.  В. п.- основна стійка, палиця вниз позаду. 1 - присід на носках, за-

тиснути палицю під колінами; 2 - руки вперед долонями всередину; 3 -

 захопити палицю позаду; 4 - в. п. Тулуб уперед, не нахиляючись. Дихати 

довільно. Повторити 12-14 разів. 

8.  В. п.- стійка, ноги нарізно, палиця внизу. 1 - переступити вперед лівою 

ногою; 2 - те саме правою ногою; 3 - переступити назад лівою ногою; 4 - те 

саме правою ногою - в. п. Тулуб уперед не нахиляти, руки не відпускати. 

Повторити 4-6 разів кожною ногою. 

9.   В. п.- стійка, ноги нарізно, палиця в правій руці, хват за середину. 1 - 

відпустити палицю; 2 - спіймати її на льоту. Те саме іншою рукою. Дихати 

довільно. Повторити 6-8 разів кожною рукою. 

10. В. п.- основна стійка, палиця вниз. 1 - стрибок, зігнувши ноги, через 

палицю; 2 - відпускаючи ліву ногу,-  в. п. Під час стрибка руки не 

відпускати. Дихати довільно. Повторити 5-7 разів. 

11. В. п.- стійка, ноги нарізно, палиця вперед хватом знизу. 1 - підкинути 

палицю вгору; 2 - спіймати її хватом зверху; 3 - підкинути палицю вгору 

(невисоко); 4 - спіймати її хватом знизу. Дихати довільно. Повторити 7-8 

разів. 
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Вправи для формування та корекції постави 

  Постава - це звичне положення тіла людини у спокої та в русі. Вона 

визначається під час стояння, сидіння, ходьби та виконання інших видів 

рухової діяльності. Відхилення від правильної постави називають 

порушенням або дефектом постави. 

  1. Стоячи біля стіни або гімнастичної стінки. В. п. - основна стійка. 

Прийняти правильну поставу, торкаючись спиною стіни (стінки). При 

цьому лопатки, сідниці, гомілки ніг і п'яти повинні фіксуватися стінки, 

голова відведена. Правильність постави контролюється самою дитиною у 

дзеркалі, інструктором ЛФК, одним з дітей по вказівці інструктора. 

  2. Стоячи біля стіни, прийняти правильну поставу. Закрити очі, зробити 

крок вперед, Знову прийняти правильну поставу. Розплющити очі - 

перевірити правильність постави, виправити відмічені дефекти. 

  3. Прийняти правильну поставу, зробити 2-3 кроки вперед, сісти, встати. 

Знову прийняти правильну поставу. Ту ж вправу можна робити, як і 

передування, із закритими очима. 

  4. Прийняти правильну поставу біля гімнастичної стінки. Зробити 2-3 

кроки вперед, розслабити послідовно м'язи шиї, плечей, рук і тулуба. Знову 

прийняти правильну поставу. Перевірити поставу, виправити дефекти. 

  5. Стоячи у гімнастичної стінки, прийняти правильну поставу. Підвестися 

на носки, утримуючись в цьому положенні 3-5 секунд. Повернення в 

вихідне положення. 

  6. Та ж вправа, але без гімнастичної стінки. 

  7. Прийняти правильну поставу, сісти, розвівши коліна в сторони і 

зберігаючи пряме положення голови та хребта. Поволі встати, прийняти 

правильну поставу, перевіряючи себе перед дзеркалом. 

  8. Стоячи в правильній поставі, покласти на голову мішечок з піском. 

Сісти, прагнучи не упустити мішечок. Встати в вихідне положення. 

  9. Ходьба з мішечком на голові із зупинками для контролю правильної 

постави. 
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 РОЗДІЛ 3 

 ЕФЕКТИВНІСТЬ ВПЛИВУ ПРОГРАМИ КОМПЛЕКСНОГО 

РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 

 

3.1. Ефективність впливу програми комплексного розвитку 

фізичних якостей на школярів молодшого шкільного віку 

 

З метою усунення односторонньої спрямованості роботи з 

фізичного виховання школярів молодших класів, кожне заняття мало 

більш доцільний розподіл бюджету часу. 

Загальноприйнята схема уроку, в інтересах підвищення 

ефективності навчально-тренувальної роботи з дітьми, була дещо 

змінена. На кожному уроці фізичного виховання в другій половині 

основної частини ми передбачили спеціальний час для розвитку 

фізичних якостей. Час для цього був зекономлений за рахунок 

оперативного проведення підготовчої і заключної частин. 

Економія часу в підготовчій частині була досягнута за рахунок 

більш чіткої організації роботи, а в заключній частині за рахунок 

оцінювання учнів з рухової підготовки в ході основної частини уроку. 

Таким чином нами була оптимізована загальноприйнята 

структура уроку.  

Для підвищення моторної щільності процесу розвитку фізичних 

якостей нами практикувався змінно-груповий метод організації 

діяльності учнів. Всі учні, в залежності від кількості запланованих 

фізичних вправ (див. Додаток А) для розвитку того чи іншого виду 

прояву фізичної якості, поділялися на 3-4 групи з коловою зміною 

станцій. 

Наприклад, в процесі розвитку динамічної силової витривалості 

максимальної інтенсивності 1-ша група виконує присідання, 2-га – 
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підтягування на перекладині, 3-тя – згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, 4-та – підйом колін до підборіддя у висі. Одразу по закінчені 

виконання вправи учні протягом 20-30 с. виконували вправи на 

розвиток гнучкості у тій частині опорно-рухового апарату, яка 

приймала участь у попередній роботі. Далі, без інтервалу для 

відпочинку за командою вчителя, відбувалася зміна станцій за 

принципом колового тренування. При виконанні короткочасних вправ 

чи наявності часу коло проходилось два рази.  

Така організація діяльності учнів на уроці дозволяла 

реалізовувати усі заплановані тренувальні завдання за 20-25 хв. із 

впливовою величиною фізичних навантажень. 

В учнів контрольних класів заняття проводились за традиційною 

методикою, яка передбачала випереджаючий та одночасний розвиток 

лише тих фізичних якостей, які необхідні для успішного засвоєння 

техніки рухових дій.  

Перед тим як приступити до запланованого експерименту, нами 

на початку ншого дослідження було проведено перше контрольне 

тестування щодо визначення фізичної підготовленості школярів обох 

груп. Дане тестування було обов'язковим по  декільким причинам. По-

перше ми мали узгодитися з тим, що обидві групи знаходяться майже 

в однаковому фізичному розвитку, і по-друге для того щоб 

зафіксувати приріст у розвитку будь-яких фізичних якостей, 

починаючи від вихідного, стартового стану школярів. 

Отже результати виконання тесту “Біг 30 м” вказали на 

невисокий вихідний рівень розвитку частоти рухів нижніх кінцівок як 

у хлопців, так і у дівчат. Загальний середній результат у хлопців 

контрольних класів становить 5,780,25 с. У дітей експериментальних 

класів середній результат становить 5,770,32 с. Дівчата 

експериментальних класів показали результат 5,320,25 с, контрольної 

– 5,270,26 с відповідно (Р  0,5). (табл. 3.1., рис. 3.1., 3.2). 
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 Аналіз результатів тесту “Човникового бігу 49 м” у хлопців 

показав, що загальний середній результат контрольних класів 

становить 13,240,32 с. У дітей експериментальних класів загальний 

середній результат дещо кращий. Проте він становить 13,170,27 с. 

Достовірність різниць склала (Р  0,1). 

Дещо нижчий рівень розвитку спритності у дівчат. Кількісний 

показник тесту “Човниковий біг 49 м” у дівчат експериментальних 

класів становив 14,180,24 с. Дівчата контрольних класів виконали 

тест на середній результат 14,350,6 с. Вірогідної різниці між 

кількісними результатами даного тесту у експериментальних та 

контрольних класів не виявлено (Р  0,1). 

Середній результат тесту “Стрибок у довжину з місця” у хлопців 

контрольної групи становив 126,312,2 см. Результат хлопців 

експериментальної групи – 125,310,3 см. Відповідно, вірогідної 

різниці між кількісними характеристиками результатів даного тесту 

також не виявлено (Р  0,1). 

У дівчат на початку експерименту рівень розвитку швидкісної 

сили ніг також знаходився в межах середнього рівня тренувальних 

досягнень. Дівчата експериментальних класів виконали тест на 

середній результат 114,29,8 см, а дівчата контрольних класів 

показали результат 112,810,2 см. Достовірність різниць склала               

(Р  0,1). 

Аналіз результатів тесту “Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи” у хлопців показав, що середній результат контрольних класів 

становить 18,53 разів. У дітей експериментальних класів загальний 

середній результат становив 192 разів, але вірогіної різниці між 

кількісними характеристиками результатів даного тесту не виявлено                

(Р  0,1). 
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Таблиця 3.1. 

Порівняльна характеристика результатів тестування вихідного 

рівня фізичної підготовленості школярів 

Контрольні тести 

Експериментальна 

група 

Контрольна  

група t Р 

М у  m М  у  m 

1 Біг 30 м (сек) 
х 5,77 0,32 0,05 5,78 0,25 0,07 1,65 <0,05 

д 5,32 0,25 0,06 5,27 0,26 0,05 0,82 <0,05 

2 
Човниковий біг 

49 м (сек) 

х 13,17 0,27 0,04 13,24 0,32 0,06 0,72 0,01 

д 14,18 0,24 0,06 14,35 0,6 0,14 0,8 > 0,01 

3 

Стрибок у 

довжину з місця 

(см) 

х 125,3 10,3 1,08 126,3 12,2 1,24 0,5 > 0,01 

д 114,2 9,8 1,54 112,8 10,2 1,17 0,83 0,01 

4 

Згинання і 

розгинання рук в 

упорі лежачи 

(раз.) 

х 19 2 0,5 18,5 3 0,5 0,72 > 0,01 

д 14,5 4 0,5 14 3 0,43 1,15 > 0,01 

5 
Підтягування 

(раз.) 

х 11 3 0,5 10 2 0,5 0,82  0,01 

д 12 2 0,37 11 3 0,41 0,57 > 0,01 

6 
Біг 500 м (хв., 

сек) 

х 3,31 28 6,17 3,23 25,5 6,24 1,14 0,05 

д 3,55 32 7,2 3,58 28 8,6 1,04 0,01 

7 
Нахил тулуба 

стоячи (см) 

х 5,4 2 1,05 5,2 2 1,1 0,55 0,05 

д 6,6 1,5 1,14 6,7 1,7 1,26 0,38 0,05 
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Рис.3.1. Характеристика результатів тестування вихідного рівня фізичної підготовленості хлопців 
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Рис.3.2. Характеристика результатів тестування вихідного рівня фізичної підготовленості дівчат 
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Абсолютний показник у дівчат експериментальних класів 

становив 14,54, контрольної – 143. Різниця між кількісними 

характеристиками результатів даного тесту тут також статистично не 

вірогідна (Р  0,1). 

В результатах тесту “Підтягування з вису”. Середній результат 

на високій перекладині у хлопців контрольної групи становив 52 

разів. У дітей експериментальної групи загальний середній результат 

був 61 разів. (Р  0,1). 

Кількісний показник підтягувань на низькій перекладині у дівчат 

експериментальної групи становив 122 разів, контрольної – 113 

разів. Різниця між кількісними показниками результатів обстежених 

груп також була не вірогідною (Р  0,1). 

Тест “Біг 500 м” хлопці контрольних класів виконали на 

загальний середній результат 3,23 хв. 25,5 с. Результат хлопців 

експериментальних класів – 3,31 хв. 28 с. (Р  0,1). 

Середній показник експериментальних класів дівчат становив 

3,55 хв.  32 с, контрольних – 3,58 хв.  28 с. (Р  0,1). 

Високі результати були отримані при виконанні тесту “Нахил 

тулуба вперед з положення стоячи”. Середній результат у хлопців 

контрольних класів становив +5,22 см. У дітей експериментальних 

класів цей результат становив +5,42 см. (Р  0,1). 

Результати у дівчат: 6,61,5 см експериментальних класів та 

6,71,7 см – відповідно контрольних (Р  0,1). 

Високий рівень розвитку гнучності свідчить про сприятливий 

віковий віковий період для її удосконалення. 

Аналіз фізичної підготовленості школярів свідчить про 

однорідність обстежених і дає підстави для висновку, що обидві групи 

школярів були максимально наближені до сприятливих умов 

проведення педагогічного експерименту. 
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Після реалізації експериментальної програми нами було 

проведено повторне визначення рівня розвитку фізичних якостей 

учасників дослідження. Результати тестування, наведені в таблиці 3.2, 

та на рис. 3.3, 3.4 свідчать про те, що в усіх групах відбулися 

зрушення у фізичній підготовленості. При цьому, їх величини та 

напрямок у різних груп не однакові. Так, в експериментальній групі 

всі показники покращились; в контрольній – деякі з них дещо 

покращились, інші не зазнали значних змін.  

Аналіз результатів тесту “Човниковий біг 4х9 м” у хлопців 

показав, що в контрольних та експериментальних класах відбулись 

позитивні зрушення у розвитку спритності. Враховуючи, що наша 

методика не передбачала завдань для цілеспрямованого розвитку цієї 

комплексної психофізичної якості, значного приросту ми тут не 

очікували. 

Проте, ми отримали наступні дані, не дивлячись на незначний 

приріст абсолютних та відносних показників – у контрольних класах 

приріст становив 5,2 %, в експериментальних – 10,3 %. 

Більш значний кількісний приріст результатів виконання тесту 

“Човниковий біг 49 м” спостерігається у дівчат: 5,8 % контрольних 

класів, та 6,1 % – експериментальних. Такі зрушення у обстежених 

класах, як на нашу думку, слід пов’язати з тим, що результат у 

виконанні тесту “Човниковий біг 49 м” у вирішальній мірі залежить 

від швидкості бігу, а не від усієї сукупності складних центральних 

механізмів, що відповідають за управління просторовими, часовими і 

динамічними параметрами рухів та рухових дій. 
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Таблиця 3.2 

Порівняльна характеристика результатів тестування кінцевого рівня 

фізичної підготовленості школярів 

Контрольні тести 

Експерим-на 

група 

Контрольна 

група t Р 

М    m М    m 

1 Біг 30 м (сек) 
х 5,05 0,69 0,14 5,72 0,31 0,28 5,54 < 0,05 

д 4,96 0,38 0,25 5,24 0,46 0,22 2,63 < 0,01 

2 
Човниковий 

біг 49 м (сек) 

х 12,54 0,42 1,17 13,15 0,23 1,22 4,71 < 0,01 

д 13,55 0,63 1,32 14,18 0,5 1,34 0,95 > 0,05 

3 

Стрибок у 

довжину з 

місця (см) 

х 131,5 16,7 5,8 128,5 7,8 5,1 3,69 < 0,05 

д 128,3 14,8 6,3 113,8 13,6 7,2 1,56 > 0,01 

4 

Згинання і 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи (раз.) 

х 24 6,01 1,5 20,5 7,3 1,0 3,49 < 0,05 

д 17,5 2,75 1,0 15 3,0 1,5 3,06 < 0,05 

5 
Підтягування 

(раз.) 

х 14 4,9 1,0 11 4,3 1,5 3,24 <0,01 

д 19 5,49 1,5 14 5,09 1,5 2,97 < 0,05 

6 
Біг 500 м (хв., 

сек) 

х 3,08 29,14 0,32 3,17 45,8 0,24 4,4 < 0,05 

д 3,21 42,4 0,27 3,44 53,0 0,36 2,39 < 0,05 

7 
Нахил тулуба 

стоячи (см) 

х 6,8 2,3 0,7 5,5 3,8 1,2 1,8 < 0,01 

д 7,4 3,51 0,8 6,0 3,23 0,5 3,4 < 0,05 
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Рис. 3.3. Характеристика результатів тестування кінцевого рівня фізичної підготовленості хлопців 
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Рис.3.4. Характеристика результатів тестування вихідного рівня фізичної підготовленості дівчат 
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Тому покращення результатів виконання цього тесту тут, 

очевидно, слід пов’язати із збільшенням максимальної швидкості бігу 

дітей (тест “Біг 30 м”), а не з удосконаленням провідних 

психофізичних здібностей. 

Зважаючи та те, що сенситивний період розвитку частоти рухів 

припадає на середній шкільний вік, результати виконання тесту “Біг 

30 м” свідчать про суттєві позитивні зрушення у показниках 

максимальної швидкості бігу в обстежених класах. Так у хлопців 

контрольних класів вони становлять 5,2 %, а в експериментальних – 

9,4 %. У дівчат покращення результатів відбулось на 3,8 % в 

контрольних, та 6,7 % в експериментальних.  

Досить суттєві зрушення відбулися у розвитку швидкісної сили 

ніг. Про це свідчать результати виконання тесту “Стрибок у довжину з 

місця”. Для хлопців контрольних класів він становив 4,3 %, для 

експериментальних – 10,8 %. Кількісні характеристики приросту 

результатів між експериментальними та контрольними класами мають 

вірогідну різницю (Р<0,001), що свідчить про більшу ефективність 

експериментальної методики. 

У дівчат контрольних класів зрушення становило 7,1 %, у 

експериментальних – 9,3 %. Абсолютний приріст у порівнянні з 

хлопцями тут дещо нижчий, що свідчить про те що у цьому віці 

починає виявлятись статева різниця. Достовірної різниці між 

кінцевими результатами тут не виявлено (Р < 0,05). 

Аналіз результатів тесту “Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи” у хлопців показав, що в контрольних та експериментальних 

класах також відбулись позитивні зрушення у розвитку силової 

витривалості розгиначів рук. При цьому, в експериментальних класах 

кількісні зрушення більш значні і становлять 8,7 % проти 3,4 % 

контрольних класів.  

Кількісні характеристики приросту результатів між 



 

 

41

експериментальними та контрольними класами мають вірогідну 

різницю (Р < 0,05). 

Помітні зрушення відбулись і у дівчат експериментальних класів 

– 4,2 %. У контрольних класах спостерігається приріст на 3,4 %. 

Різниця між абсолютними величинами кінцевих результатів є 

вірогідною (Р < 0,01). 

Виконання хлопцями тесту “Підтягування з вису” свідчать про 

значні зрушення в абсолютних показниках силової витривалості 

згиначів рук учнів експериментальних класів – 8,6 %. У дітей 

контрольних класів – 6,1 %. Великий відсоток зрушення можна 

пояснити малими абсолютними кількісними показниками цього тесту 

до експерименту. Значний якісний приріст результатів в дітей 

експериментальних класів (Р < 0,05) переконує в ефективності 

експериментальної методики. 

У дівчат спостерігалась аналогічна картина.  

Результати тесту “Біг 500 м” у хлопців вказують на те, що в 

учнів експериментальної групи відбулись значні зрушення як у 

абсолютних, так і відносних кількісних показниках аеробної 

витривалості. Вони покращились на 10,6 %. У хлопців контрольних 

класів дистанція долалась швидше на 7,3 %. Це пов’язано з тим, що 

молодший шкільний вік є сенситивним періодом і у розвитку аеробної 

витривалості. Різниця між кількісними характеристиками приросту 

результатів у обстежених групах тут вірогідна (Р < 0,001). 

Дещо менші зрушення в рівні загальної витривалості відбулись в 

дівчат. Так серед учениць контрольних класів результат покращився 

на 8,5 %. У дівчат же експериментальної групи зрушення становило 

6,4 %. Таким чином, даний період і у дівчат характеризується 

підвищеною чутливістю до навантажень аеробної спрямованості (Р < 

0,05). 

Виконання хлопцями тесту “Нахил тулуба вперед із положення 
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стоячи” показало в учнів експериментальних класів високі відносні 

кількісні зрушення в гнучкості кульшових суглобів – 9,2 %. У хлопців 

контрольних класів показники значно нижчі – 5,1 %. Високий приріст 

результатів у хлопців експериментальних класів свідчить про 

позитивний вплив у середньому шкільному віці пасивних вправ на 

гнучкість у поєднанні з розвитком інших фізичних якостей. Про це 

свідчить також статистично вірогідна різниця між абсолютними 

величинами кінцевих результатів (Р < 0,01). 

У дівчат контрольних класів амплітуда нахилу збільшилась на 

5,4 %, а в експериментальних – на 9,7 %. Це свідчить про податливість 

м’язово-зв’язкового апарату дівчат до розтягування. Різниця між 

величинами приросту результатів досить вірогідна (Р  0,05).  

Середній відносний приріст у загальній фізичній підготовленості 

у хлопчиків експериментальних класів становив 10,3 %, конрольних – 

5,2 %. У дівчаток 8,7 % та 4,3 % відповідно. 

Таким чином, статистичні параметри, що дають кількісні 

характеристики двох різних тренувальних методик школярів 8-9 років, 

свідчать про наявність вірогідної різниці між ними. Отже, знайдені 

характеристики двох методик пояснюються не випадковими, а 

закономірними чинниками, зокрема педагогічними. 

 

       Висновки до третього розділу 

 

Отже, результати педагогічного експерименту доводять, що рівень 

фізичної підготовленості хлопців і дівчат експериментальних класів 

позитивно підвищився від вихідного рівня (Р < 0,05), в порівнянні із 

контрольними класами. Приріст у показниках розвитку фізичних якостей в 

експериментальних класах достовірно перевищив показники контрольної 

групи по більшості тестових завданнях.  

Загальний рівень фізичної підготовленості за комплексним тестом 
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після завершення педагогічного експерименту в хлопців контрольних 

класів покращився на 5,2%, а у хлопців експериментальних класів зріс на 

10,3%. У дівчат контрольних класів рівень фізичної підготовленості 

покращився на 5,4%, а у дівчат експериментальних класів відповідно на 

9,7%. 
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РОЗДIЛ 4 

ОХОРОНA ПРAЦI 

 

 4.1. Прaвилa безпеки нa зaняттях з фiзичного виховaння 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять  

 4.1.1. Спортивний зaл мaє бути пiдготовлений вiдповiдно до вимог 

нaвчaльної прогрaми. 

 4.1.2. Облaднaння необхiдно розмiщувaти тaк, щоб нaвколо 

кожного гiмнaстичного снaрядa булa безпечнa зонa. 

 4.1.3. Перед кожним зaняттям потрiбно перевiряти стaн снaрядiв: 

мiцнiсть крiплення; мiцнiсть розтяжок тa лaнцюгiв; крiплення кaнaтiв, 

жердин, гiмнaстичних стiнок тощо. 

 4.1.4. Для зaпобiгaння трaвмaтизму пiд чaс зaнять з гiмнaстики слiд 

дотримувaтись тaких вимог: виконувaти гiмнaстичнi впрaви нa снaрядaх 

тiльки в присутностi вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту; 

уклaдaти гiмнaстичнi мaти тaким чином, щоб їх поверхня булa рiвною; 

перевозити вaжкi гiмнaстичнi снaряди зa допомогою спецiaльних вiзкiв i 

пристроїв; виконувaти склaднi елементи i впрaви пiд нaглядом учителя aбо 

фaхiвця з фiзичної культури i спорту, зaстосовуючи методи i способи 

стрaхувaння вiдповiдно до впрaви; змiнюючи висоту брусiв, обидвa кiнцi 

жердини пiднiмaти одночaсно; висовувaти нiжки в стрибкових снaрядaх по 

черзi з кожного боку, пiднявши снaряд; для змaщення рук требa 

використовувaти мaгнезiю, якa зберiгaється в спецiaльних ящикaх, що 

виключaють розпилювaння. 

 4.1.5. Пiд чaс виконaння учнями гiмнaстичних впрaв поточним 

способом (один зa одним) слiд дотримувaтися необхiдних iнтервaлiв, якi 

визнaчaє вчитель aбо фaхiвець з фiзичної культури i спорту. 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять iз легкої aтлетики 
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 4.2.1. Взуття учнiв мaє бути нa пiдошвi, що унеможливлює 

ковзaння; воно повинно щiльно облягaти ногу i не зaвaжaти кровообiгу. Нa 

пiдошвi спортивного взуття дозволяється мaти шипи. 

 4.2.2. Впрaви з метaння дозволяється виконувaти тiльки зa 

комaндою вчителя фiзичної культури. Кидки снaрядiв слiд виконувaти в 

нaпрямку розмiченого сектору. Зустрiчнi кидки тa кидки у нaпрямку 

бiгової дорiжки не дозволяються. 

Перебувaючи поблизу зони метaння, не можнa повертaтися спиною до 

нaпряму польоту об'єктa метaння. 

 4.2.3 При виконaннi впрaв фронтaльним методом учнi повиннi 

розтaшовувaтися в одну шеренгу нa вiдстaнi не менше нiж 2 м один вiд 

одного. 

 Пiд чaс поточного виконaння впрaв з метaння учнi, якi мaють взяти 

снaряди в секторi, повиннi перемiщувaтися зa вчителем aбо фaхiвцем з 

фiзичної культури i спорту безпечним мaршрутом (як прaвило, з лiвого 

боку нa безпечнiй вiдстaнi вiд сектору). 

 4.2.4. Брaти снaряди в руки, iти зa снaрядaми можнa тiльки з 

дозволу вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту. Не дозволяється 

виконувaти довiльнi кидaння, зaлишaти без нaгляду спортивний iнвентaр 

для метaння, зокремa iнвентaр, який не використовується в цей чaс. 

 4.2.5. Спортивний снaряд нaзaд до колa aбо мiсця метaння слiд 

переносити, нi в якому рaзi не кидaти. Зберiгaти i переносити спортивний 

iнвентaр для метaння требa в спецiaльних уклaдкaх aбо ящикaх. 

 Вимоги безпеки пiд чaс зaнять iз спортивних iгор (футбол, 

волейбол, бaскетбол, гaндбол) 

 4.3.1. Пiд чaс зaнять iз спортивних iгор учнi мaють виконувaти 

вкaзiвки вчителя фiзичної культури aбо фaхiвця з фiзичної культури i 

спорту, дотримувaтись послiдовностi проведення зaнять - поступово 

дaвaти нaвaнтaження нa м'язи з метою зaпобiгaння трaвмaтизму. 
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 4.3.2. Перед почaтком гри учнi проводять розминку: 

вiдпрaцьовують технiку удaрiв i ловiння м'ячa, прaвильну стiйку i пaдiння 

пiд чaс приймaння м'ячa, персонaльний зaхист. 

 4.3.3. Одяг учнiв, якi зaймaються спортивними iгрaми, мaє бути 

легкий, не утруднювaти рухiв, взуття у грaвцiв - бaскетболiстiв, 

волейболiстiв, гaндболiстiв - нa гнучкiй пiдошвi типу кедiв, кросiвок, у 

футболiстiв - нa жорсткiй пiдошвi. 

 Грaвцям не слiд носити нa собi будь-якi предмети, небезпечнi для 

себе тa iнших грaвцiв (сережки, лaнцюжки, брaслети, aмулети тощо). 

 Пiд чaс проведення зaнять нa вiдкритому повiтрi у сонячну 

спекотну погоду учням необхiдно мaти легкi головнi убори, по периметру 

поля для iгрових видiв спорту необхiдно розстaвити пляшки з водою. 

 4.3.4. Учням, якi грaють у футбол, слiд мaти iндивiдуaльнi зaхиснi 

пристрої: нaколiнники, зaхиснi щитки пiд гетри; воротaрям – рукaвички. 

 

 4.2. Гiгiєнa прaцi й сaнiтaрiя пiд чaс зaнять фiзичними 

впрaвaми 

 Гiгiєнa (hydicinos – гр. тa якa дaє здоров’я) – нaукa про здоров’я 

вивчaє зв’язок тa взaємодiї з нaвколишнiм середовищем, a тaкож вплив 

рiзних внутрiшнiх i зовнiшнiх фaкторiв нa здоров’я людини, нерозривно 

пов’язaнa iз фiзичним виховaнням її, з фiзичною культурою суспiльствa 

тому, що метою фiзичного виховaння є створення здорового прaцездaтного 

i потрiбного по своїх морaльно-психологiчних якостях i фiзичних як членa 

людського суспiльствa.  

 Сaме вимоги для повноцiнного фізичного виховaння людини є 

вимогaми гiгiєни. Сaме поєднaння фiзичного виховaння iз гiгiєною склaдaє 

поняття «фiзичнa культурa».  

 Сaнiтaрiя (лaт. sanitas – здоров’я) склaдовa поняття «гiгiєни», 

розумiють методологiю гiгiєни, тобто тi зaсоби, зaходи, способи i методи 
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розробленi гiгiєною для прaктичного втiлення в життя людини i 

суспiльствa.  

З перших хвилин життя людини вiн вiдчувaє вплив гiгiєнiчних норм i 

сaнiтaрних зaходiв, якi зaсвоюються лiкaрями, бaтькaми i родичaми.  

 Вимоги до виконaння сaнiтaрно-гiгiєнiчних норм i зaходiв в 

повсякденному життi кожним чином людської спiльноти (роду, сiм’ї, 

племенi, виробничих i iнших колективaх, нaроду, держaви, нaцiї) 

виховуються першими у виховaннi морaлi – сукупностi норм i вимог до 

його поведiнки в суспiльствi i норм зaдоволення його потреб вiдповiдного 

його мiсця в iєрaрхiї суспiльствa.  

 Що до гiгiєнiчних норм i вимог то вони вiдбивaються у звичaях i 

трaдицiях нaродiв, в релiгiйних i держaвних постaновaх. Вiдповiдно що i їх 

невиконaння кaрaється громaдським осудом, релiгiйними покaрaннями, 

aдмiнiстрaтивними i судовими оргaнaми.  

 Сaме в сферi фiзичного виховaння i спортивної дiяльностi 

формується i зaсвоюється сaнiтaрнi норми, гiгiєнiчнi змaгaння i вмiння у 

пiдростaючого поколiння. Кожний прaцiвник фiзичної культури, кожний 

спортсмен повинний тiльки сaм знaти i повсякденно виконувaти сaнiтaрнi 

вимоги, бути приклaдом для оточуючих, a i з перших крокiв вчили своїх 

учнiв здоровому способу життя.  

 Сучaснi основи гiгiєни i сaнiтaрiї фiзичних впрaв i спорту 

розробленi Петром Фрaнцiєвичем Лесгaфтом нa почaтку ХХ сторiччя. 

Виховуючи необхiднi фiзичнi i психiчнi якостi в своїх учнiв тренер 

повинен знaти якi i як рiзнi впрaви тa iншi фaктори впливaють нa їх 

здоров’я i рiвень треновaностi, повинний вмiти врaховувaти i передбaчити 

їх вплив плaнувaннi нaвчaльно-тренувaльного процесу i змaгaльної 

дiяльностi. Вiдповiдно з гiгiєнiчними нормaми вiн повинний вмiти 

облaштовувaти мiсця змaгaнь i зaнять, вимaгaють вiд обслуговуючого 

персонaлу i спортсменiв в пiдтримцi сaнiтaрних вимог, оргaнiзовувaти 

режим дня i хaрчувaння.  
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 Боротьбa, бокс, груповa aкробaтикa, плaвaння зa гiгiєнiчними 

нормaтивaми зaймaють особливе мiсце серед iнших видiв спорту 

висовуючи пiдвищенi вимоги до гiгiєни тiлa спортсменiв, що вiдобрaжено i 

в «Прaвилaх змaгaнь» цих видiв спорту.  

 Основнi гiгiєнiчнi вимоги до спортсменiв: i їх спортивної 

дiяльностi:  

1. Поєднaння зaгaльної фiзичної i спецiaльно-фiзичною пiдготовкою;  

2. Поступовiсть в збiльшеннi тренувaльного нaвaнтaження;  

3. Рaцiонaльне чергувaння прaцi i вiдпочинку;  

4. Повноцiнне, збaлaнсовaне по склaду хaрчувaння.  

 Зaзнaчaємо, що три з укaзaних гiгiєнiчних вимог спiвпaдaють з 

основними принципaми фiзичного виховaння.  

 До цих 4-х основних зaгaльно-спортивних вимог, щодо спортивних 

єдиноборств можнa додaти ще одну вимогу – прискiпливa увaгa 

єдиноборця до чистоти i здоров’я шкiрного покрову тiлa i волосся, бо зa 

прaвилaми змaгaнь при шкiрних зaхворювaннях aтлет не допускaється до 

змaгaнь лiкaрем вже нa звaжувaннi при якому вiн проводить зовнiшнiй 

огляд повнiстю роздягнутих aтлетiв.  

 

 4.3. Пожежнa безпекa у спортивних зaлaх 

 

 У спортивних зaлaх висотою до нижнього поясу несучих 

конструкцiй покриття 12 м i бiльш при використaннi великорозмiрного 

декорaтивного оформлення (нa всю висоту зaлу) необхiдно передбaчити 

додaтковi зaходи щодо зaхисту цього оформлення (монтaж тимчaсових 

водяних зaвiс, швидкоз’ємнi  крiплення i т. п.). 

 У неробочий чaс ключi вiд примiщень повиннi знaходитися у 

чергового (сторожa). 

 Комплект ключiв вiд технiчних поверхiв i примiщень, 

мiжфермових просторiв i в'їзних дорiг повинен постiйно знaходитися в 
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черговому (диспетчерському) примiщеннi з постiйним перебувaнням 

людей. 

 Нa випaдок виникнення пожежi повиннa бути зaбезпеченa 

можливiсть безпечної евaкуaцiї людей, що знaходяться в будiвлi (спорудi). 

Проходи, виходи, коридори, вестибюлi, фойє, тaмбури, дрaбини не 

дозволяється зaхaрaщувaти рiзними предметaми i устaткувaнням. Всi дверi 

евaкуaцiйних виходiв повиннi вiльно вiдкривaтися у нaпрямi виходу з 

примiщень, будiвель i споруд; зaкривaти дверi нa зaмки i вaжко вiдчиняємi 

зaмки при проведеннi змaгaнь, тренувaнь, репетицiй i культурно-

видовищних зaходiв зaбороняється. 

 У коридорaх, нa сходових мaйдaнчикaх i нa дверях, що ведуть до 

евaкуaцiйних виходiв aбо безпосередньо нaзовнi, повиннi бути встaновленi 

приписуючи знaки «Вихiд» згiдно ГОСТ 12.4.026.76* «Кольори сигнaльнi i 

знaки безпеки». Тимчaсовi мiсця для глядaчiв (висувнi, знiмнi, збiрно-

розбiрнi i т. п.), a тaкож сидiння нa трибунaх критих i вiдкритих 

спортивних споруд не допускaється виконувaти з синтетичних мaтерiaлiв, 

що видiляють при горiннi високо небезпечнi речовини. Пiд тимчaсовими 

мiсцями зaбороняється зберiгaння яких-небудь горючих мaтерiaлiв i 

устaткувaння, a тaкож стоянкa технiки. Простiр пiд тимчaсовими 

трибунaми перед почaтком кожного змaгaння повинен очищaтися вiд 

горючого смiття i висохлої трaви. 

 Устaновкa пристaвних сидiнь нa шляхaх евaкуaцiї зaбороняється. 

Тимчaсовi сидiння в евaкуaцiйних люкaх, признaченi для розмiщення фону 

нa трибунaх при проведеннi спортивно-художнiх свят, вiдкриття i зaкриття 

мiжнaродних змaгaнь aбо iнших мiжнaродних зaходiв, a тaкож культурно-

видовищних зaходiв, повиннi бути знiмними. Для їх швидкого демонтaжу 

повиннi бути передбaченi спецiaльнi пристосувaння i видiлено вiдповiдну 

кiлькiсть осiб для виробництвa цих робiт. 

 Примiщення будiвель i споруд повиннi бути облaднaнi системою 

сповiщення про пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю. Системa оповiщення про 
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пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю повиннa зaбезпечувaти реaлiзaцiю 

розроблених плaнiв евaкуaцiї людей. 

 У сходових клiткaх будiвель i споруд зaбороняється: влaштовувaти 

робочi, склaдськi i iншого признaчення примiщення, проклaдaти 

трубопроводи з легкозaймистими (ЛВЖ) i горючими (ГЖ) рiдинaми, 

зберiгaти горючi мaтерiaли, a тaкож встaновлювaти устaткувaння i рiзнi 

предмети, що перешкоджaють пересувaнню людей. Дверi в 

протипожежних стiнaх i перегородкaх будiвель i споруд, склiння вiконних 

i дверних отворiв у внутрiшнiх стiнaх i перегородкaх нa шляхaх евaкуaцiї, 

a тaкож в перегородкaх, що роздiляють вестибюлi i фойє, пристрої для 

сaмозaкривaння дверей, що ущiльнюють проклaдки в притворaх дверей 

повиннi постiйно знaходитися в спрaвному стaнi. Розстaновку крiсел для 

глядaчiв в спортивних зaлaх слiд передбaчaти тaк, щоб не створювaлися 

стрiчнi aбо пересiчнi потоки глядaчiв з постiйних i тимчaсових трибун. 

При розстaновцi крiсел нa площi зaлу слiд дотримувaти вимоги Прaвил 

пожежної безпеки для теaтрaльно-видовищних пiдприємств i культурно-

освiтнiх устaнов. Пристосувaння для крiплення тимчaсових конструкцiй 

для сидiння глядaчiв в критих спортивних спорудaх, a тaкож крiплення 

помостiв, естрaд, рингiв i т.п. повиннi мiститися в спрaвному стaнi. 

Устaновкa тaких конструкцiй з неспрaвними крiпленнями зaбороняється. 

Зaбороняється устaновкa грaт нa вiкнaх примiщень будiвель i споруд, зa 

винятком примiщень для зберiгaння зброї i боєприпaсiв в тирaх i 

стрiльбищaх. Зберiгaння спортiнвентaрю i iнших мaтерiaлiв нa стелaжaх 

слiд проводити тaк, щоб вони не виступaли зa гaбaрити стелaжiв. 
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

Результати проведеного нами педагогічного експерименту дають 

змогу зробити такі висновки: 

1. Було з’ясовано, що найменш дослідженою в сучасній науці є 

проблема формування програми комплексного розвитку фізичних якостей 

дітей молодших класів, та добору адекватних засобів для школярів 

початкової школи, а також її реалізації як обов’язкової умови забезпечення 

довгострокової адаптації  їх організму до фізичних навантажень.  

Аналіз наукової літератури дозволив виявити актуальність нашого 

дослідження, а саме, що в основі організації навчального процесу 

повинні лежати наступні положення: всебічний тренувальний вплив; 

оптимальний навантаження усіх рухових функцій організму школярів; 

незмінність тренувального комплексу протягом адаптаційного періоду 

(4-6 тижні); активний відпочинок між тренуваннями; оптимальний 

інтервал між заняттями; постійний тренувальний вплив на весь 

організм. 

При визначенні дозування фізичних навантажень слід 

враховувати, що для організму школярів початкових класів не 

рекомендується застосовувати інтенсивні навантаження і форсувати 

розвиток будь-якої рухової функції (крім гнучкості, оскільки її 

розвиток носить регресивний характер), поки вона не досягне 

достатньо високого щаблю свого природного розвитку.  

Для ефективної реалізації навчально-тренувальних завдань 

необхідно раціонально розподіляти бюджет часу на занятті для 

розучування рухових дій і для розвитку фізичних якостей. 

2. Основними принципами, за якими формується система 

тренувальних завдань, спрямованих на всебічний розвиток фізичних 

якостей, складається з безперервної стимуляції адаптаційних процесів у 

всіх морфо-функціональних структурах організму, з оптимального впливу 
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на конкретні рухові функції підлітків, що забезпечуються: 

- зменшенням кількості тренувальних завдань при збереженні 

всебічності тренувальних впливів; 

- невеликою кількістю тренувальних завдань на окремому 

занятті; 

- оптимальною послідовністю вирішення завдань; 

- урахуванням оптимальної дієвості тренувальної програми (4-6 

тижнів). 

 3. Результати педагогічного експерименту доводять, що рівень 

фізичної підготовленості хлопців і дівчат експериментальних класів 

позитивно підвищився від вихідного рівня (Р < 0,05), в порівнянні із 

контрольними класами. Приріст у показниках розвитку фізичних якостей в 

експериментальних класах достовірно перевищив показники контрольної 

групи по більшості тестових завданнях.  

Загальний рівень фізичної підготовленості за комплексним тестом 

після завершення педагогічного експерименту в хлопців контрольних 

класів покращився на 5,2%, а у хлопців експериментальних класів зріс на 

10,3%. У дівчат контрольних класів рівень фізичної підготовленості 

покращився на 5,4%, а у дівчат експериментальних класів відповідно на 

9,7%. 

4. Доведено, що цілеспрямований безперервний вплив на усі рухові 

функції організму хлопців і дівчат 8-9 років під час занять фізичними 

вправами позитивно сприяє всебічному фізичному розвитку школярів. 

5. Отримані результати під час проведення педагогічного 

дослідження свідчать, що запропонована нами методика формування 

програми комплексного розвику фізичних якостей в процесі фізичного 

виховання дітей 8-9 років, є ефективним і науково обгрунтованим 

експериментом. 
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