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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

АТ Артеріальний тиск 

ДАТ Діагностичний артеріальний тиск 

ДК Динамометрія кисті 

ЕГ Експериментальна група 

ЕОМ Електронна обчислювальна машина 

ЖЄЛ Життєва ємність легенів, л 

ЖІ Життєвий індекс мл/кг 

ЗВО Заклад вищої освіти 

ЗГ Загальна група 

ЗРВ Загальнорозвивальні вправи 

ЗРП Загальна рухова підготовка 

ЗСО Заклад середньої освіти 

ЗЦМ Загальний центр маси тіла 

ІР Індекс Руф’є 

КГ Контрольна група 

КФР Коефіцієнт функції рівноваги 

ЛСС Середня лінійна швидкість, мм/c 

МСК Максимальне споживання кисню 

МТ Маса тіла, кг 

ОГК Окружність грудної клітини 

РА Рухова активність 

РП Рухова підготовленість 

РРП Рівень рухової підготовленості 

РРС Рівень рухового стану 

РЯ Рухові якості 

САТ Систолічний артеріальний тиск 

СДС Статодинамічна стійкість 

ССС Серцево-судинна система 

ФВ Фізичне виховання 

ЦМ Центр маси біоланки тіла 

ЦНС Центральна нервова система 
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ЧСС Частота серцевих скорочень, уд. хв. -1 

Асер. Загальна середня амплітудна складова коливань ЗЦМ, мм 

Аmax Максимальна амплітудна складова коливань ЗЦМ, мм 

Асер.(х) Середня амплітуда коливань ЗЦМ відносно сагітальної осі, мм 

Асер(у) Середня амплітуда коливань ЗЦМ відносно фронтальної осі, мм 

Аmax(x) Максимальна амплітуда коливань ЗЦМ відносно сагітальної осі, мм 

Аmax(у) Максимальна амплітуда коливань ЗЦМ відносно фронтальної осі, мм

EllS Коефіцієнт стиснення, ум. од 

Fmax 
Максимальне значення складових опорних реакцій під час вико-
нання рухових дій (результуюча сила), Н 

Fmax/P 
Співвідношення максимального значення силових показників 
опорних реакцій до ваги тіла школярів, ум. од 

Fz max Максимальна сила відштовхування відносно вертикальної осі, Н 

Fу max Максимальна сила відштовхування відносно фронтальної осі, Н 

Fх max Максимальна сила відштовхування відносно сагітальної осі, Н 

fсер. Загальна середня частота коливань ЗЦМ, Гц 

fсер.(у) Середня частота коливань ЗЦМ відносно фронтальної осі, Гц 

fсер.(х) Середня частота коливань ЗЦМ відносно сагітальної осі, Гц 

GRAD Градієнт сили, Н х с-1 

Hmax 
Максимальна висота підйому ЗЦМ тіла під час відштовхування 
від опори, м 

І Імпульс сили, Н с 

IV Середній індекс швидкості, ум. од 

Kriy Середній коефіцієнт кривизни, рад/мм 

LFS Довжина в залежності від площі, 1/мм 

Line Довжина кривої коливань ЗЦМ 

L x Довжина траєкторії ЗЦМ по фронталі, мм 

Ly Довжина траєкторії ЗЦМ по сагіталі, мм 

МО(y) Середнє зміщення по сагіталі, мм 

МО(x) Середнє зміщення по фронталі, мм 

OD Оцінка руху 

Q(y) Розсіювання по сагіталі, мм 
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Q(x) Розсіювання по фронталі, мм 

R Cередній розкид, мм 

SV Швидкість зміни площі статокінезіограми,кв. мм/с 

Scuare Площа кривої коливань ЗЦМ, мм2 

t(y) Період коливань відносно фронтальної осі, с 

t(x) Період коливань відносно сагітальної осі, с 

Th Час досягнення максимальної висоти, с 

Tsum Сумарний час виконання рухової дії, с 

Tmax+Tо Сумарний час фази відштовхування, с 

Tps Час підсіду, с 

Tо Час відриву від опори, с 

Tmax Час досягнення максимальної сили, с 

V Середня швидкість переміщення ЗЦМ, мм/c 

Р Вага тіла 
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ВСТУП 

 

Пошук шляхів формування, зміцнення та збереження здоров’я населення є 

одним з пріоритетних напрямів державної політики України, що підтверджується 

низкою нормативно-правових документів (Закон України “Про освіту”, “Про се-

редню освіту”, “Про фізичну культуру та спорт”, “Державна політика в галузі 

освіти”, “Освіта України ХХІ століття” та ін.). У наукових працях 

Г. Л. Апанасенка [4], І. А. Аршанського [6], Е. С. Вільчковського [16], 

Н. Ф. Денисенко [25], О. Д. Дубогай [29], Г. М. Максименка [49], М.О. Носка [55] 

та ін. наголошено на важливості дослідження в цьому аспекті особливостей шкі-

льного віку, оскільки цей період є сприятливим для формування й зміцнення 

здоров’я.  

У результаті досліджень М. М. Амосова [1], Г. Л. Апанасенка [3], 

В. Г. Ареф’єва [5], І. А. Аршанського [6], Е. В. Булича [14], Е. С. Вільчковського 

[15], А. А. Гужаловського [24], Н. Ф. Денисенко [25], О. Д. Дубогай [30], 

Т. Ю. Круцевич [37], О. С. Куца [39], Н. В. Москаленко [51-53], М.О. Носка [55], 

Т. Т. Ротерс [64] та ін. доведено суттєвий вплив занять руховими вправами на 

формування й збереження здоров’я дитини. 

У наукових працях В. К. Бальсевича [7], Е. С. Вільчковського [15-22], 

Г. П. Грибана [23], Б. І. Когута [36], А. М. Лапутіна [40-42], І. В. Муравова [54], 

М.О. Носка [55], Семенова Л. К [65], О. М. Худолія [66] підтверджується пряма 

залежність рівня розвитку рухової функції як однієї з найважливіших функцій 

організму, стану здоров’я школярів та побудови процесу фізичного виховання.  

У процесі розв’язання проблеми покращення здоров’я дітей та підлітків 

суттєвим фактором є вдосконалення процесу фізичного виховання школярів. Про 

можливість оптимізації цього процесу на основі дослідження індивідуальних 

особливостей розвитку моторики дитини та розроблення оптимальної системи 

педагогічних впливів у сучасних умовах зазначається в дослідженнях 

Є. В. Андрєєвої [2], В. К. Бальсевича [7], Г. В. Безверхньої [8], 
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Е. С. Вільчковського [16], О. Д. Дубогай [26-31], О. В. Іващенко [35], 

Т. Ю. Круцевич [37], Ю.М. Носко [56-58]  та ін. 

На сучасному етапі все більшої актуальності набуває питання розвитку ру-

хових якостей школярів як важливої складової процесу формування їхньої рухо-

вої функції, основи для успішного оволодіння технікою рухових вправ, підґрунтя 

для збереження та зміцнення здоров’я дитини. 

Закономірності та методику розвитку рухових якостей розглянуто в робо-

тах М. О. Бернштейна [9-12], М. М. Булатової [13], В. М. Заціорського [32-34], 

Т. Ю. Круцевич [38], А. М. Лапутіна [42], В. І. Ляха [43-48], А. П. Матвєєва [50], 

М. О. Носка [55], Ю М. Носко [56-58], В. М. Платонова [59-62], В. А. Романенка 

[63] та ін. Їхні наукові здобутки покладено в основу програмового забезпечення 

та методики розвитку рухових якостей школярів.  

Проте, незважаючи на значну кількість наукових розробок, процес їх упро-

вадження був заформалізований. Деякі з них не знайшли свого втілення на прак-

тиці, а значна частина викликала в педагогів протиріччя за пріоритетністю, що не 

сприяло створенню необхідних умов для пошуку новітніх методів і засобів роз-

витку дитини. А головне – не було запропоновано дієвих методик і критеріїв ко-

нтролю рухових якостей школярів, що зробило проблематичним об’єктивне оці-

нювання їхнього рухового рівня та здоров’я. Саме тому зниження рівня рухового 

розвитку школярів і погіршення стану їхнього здоров’я (за даними 

О. В. Андрєєва [2], Н. В. Москаленко [51-53]), висока варіативність показників 

стану рухової підготовленості, виникнення нових освітніх потреб відповідно до 

нової гуманістичної парадигми освіти, яка формується в Україні, зумовлюють 

необхідність модифікації методики розвитку рухових якостей школярів. Особли-

во гостро це питання постає у фізичному вихованні молодших школярів, оскіль-

ки саме на цей вік припадають сензитивні періоди розвитку більшості рухових 

якостей. Наразі ефективність процесу фізичного виховання, а особливо методики 

розвитку рухових якостей, у цей період індивідуального розвитку дитини суттєво 

впливатиме на подальше формування її рухової функції та зміцнення здоров’я. 



 10 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослі-

дження виконано відповідно до пріоритетного напряму наукових досліджень 

Національного університету «Чернігівський колегіум» імені Т.Г. Шевченка “Ди-

дактичні основи формування рухової функції осіб, які займаються фізичним ви-

хованням та спортом” (реєстраційний номер 0108U000854), загально-

університетської теми “Педагогічні шляхи формування здорового способу життя 

школярів різних вікових груп” (реєстраційний номер 0112U001072) згідно теми 

плану наукових досліджень дійсних членів і членів-кореспондентів Національної 

академії педагогічних наук України, а саме відділення загальної середньої освіти 

№18 «Теоретико-методичні засади здоров’язбережувальних технологій фізично-

го виховання учнів». 

Мета дослідження– вивчити анатомо-фізіологічні особливості, розвиток 

моторики, рухових якостей школярів різних вікових груп на уроках фізичної ку-

льтури та при заняттях окремими видами спорту. 

Відповідно до мети сформульовано такі завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-педагогічні та психологічні джерела з пробле-

ми дослідження й визначити теоретичні засади розвитку рухових якостей школя-

рів різних вікових груп. 

2. Визначити анатомо-фізіологічні особливості розвитку моторики в шко-

лярів віком 6–17 років у процесі занять з фізичної культури та при заняттях ок-

ремими видами спорту. 

3. Дослідити кількісні показники біодинамічної й координаційної струк-

тури рухових якостей школярів різних вікових груп під час занять з фізичної ку-

льтури та при заняттях окремими видами спорту і побудувати біомеханічні мо-

делі. 

4. Розробити технічні пристрої та методику їх застосування для контролю 

й отримання термінової інформації про стан розвитку рухових якостей школярів 

різних вікових груп. 
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5. Визначити фактори, що впливають на формування рухових умінь і на-

вичок у школярів різних вікових груп на уроках фізичної культури та при занят-

тях окремими видами спорту. 

6. Теоретично розробити і обґрунтувати процес управління розвитком ру-

хових умінь і навичок школярів різних вікових груп на уроках фізичної культури 

та при заняттях окремими видами спорту. 

  Об’єкт дослідження – освітній процес з фізичної культури та при заняттях 

окремими видами спорту школярів різних класів закладів середньої освіти. 

Предмет дослідження – розвиток рухових якостей і формування умінь 

і навичок школярів різних вікових груп на уроках фізичної культури та при 

заняттях окремими видами спорту. 

Для досягнення мети та розв’язання поставлених завдань застосовано 

методи дослідження: 

теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення, абстрагування, мо-

делювання, побудова теоретичних моделей, класифікація, індукція, дедукція, 

ідентифікація, ототожнення, спрямовані на вивчення державних документів та 

науково-методичної літератури з питань здоров’я школярів і рухової підготовки, 

здобуття об’єктивних даних про розвиток особистості учня та вплив на цей роз-

виток різних рухових вправ; 

емпіричні: діагностичні методи – анкетування, інтерв’ю, бесіди, соціомет-

рія; обсерваційні методи – пряме, побічне, включене, безпосереднє й опосеред-

коване спостереження; прогностичні методи – експертні оцінки, моделювання, 

синтез, ранжування; експериментальні методи – констатувальний, формувальний 

етапи педагогічного експерименту; праксиметричні методи – аналіз діяльності; 

методи аналізу даних за допомогою сучасних інформаційно-комп’ютерних тех-

нологій, зорієнтованих на безпосереднє вивчення досліджуваних явищ у сучас-

ному освітньому процесі; 

методи математичної статистики: описова статистика, рангова кореля-

ція (коефіцієнт рангової кореляції Спірмена, критерія Пірсона) для визначення 

статистичної значущості отриманих під час експерименту результатів.  
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Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що вперше: 

розроблено методику розвитку рухових якостей школярів різних вікових 

груп на уроках фізичної культури та при заняттях окремими видами спорту, яка 

побудована з урахуванням таких факторів: біомеханічних показників розвитку 

моторики школярів різних вікових груп; динаміки рухового розвитку дівчат та 

хлопців віком 6–17 років; кількісних показників біодинамічної та координаційної 

структури рухових якостей школярів під час занять руховими вправами; біоме-

ханічних моделей розвитку рухових якостей школярів різних вікових груп. 

Для оперативного контролю ефективності запропонованої методики роз-

витку рухових якостей школярів розроблено технічні пристрої та апробовано ме-

тодику їх застосування на уроках фізичної культури.   

Удосконалено форми, методи та засоби оцінювання рівня розвитку рухо-

вих якостей школярів різних вікових груп у процесі занять руховими вправами. 

Подальшого розвитку набули наукові уявлення про особливості розвитку 

моторики та біомеханічні параметри прояву рухових якостей школярів різних 

вікових груп на уроках  фізичної культури. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в тому, що його ре-

зультати впроваджені в освітній процес з фізичної культури школярів різних ві-

кових груп, зокрема: розроблена методика розвитку рухових якостей на основі 

біомеханічних моделей; методика застосування приладів контролю термінової 

інформації про стан розвитку рухових якостей школярів різних вікових груп на 

уроках фізичної культури; визначено особливості рухового розвитку школярів 

для вчителів фізичної культури, викладачів ЗВО; програма та навчально-

методичне забезпечення навчальних занять для студентів спеціальності «Середня 

освіта (Фізична культура)», «Фізична культура і спорт». 

Результати дослідження можна використати в системі післядипломної 

освіти різних категорій педагогічних працівників, у процесі підготовки майбут-

ніх учителів фізичної культури у закладах вищої освіти різного рівня акредитації, 

у науково-методичній роботі магістрантів, у професійній діяльності вчителів за-

кладів середньої освіти, а також спеціалістів які займаються проблемами рухово-
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го розвитку школярів, тренерів ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та спортивних това-

риств. 

Результати дослідження доповнюють теорію й методику фізичного вихо-

вання школярів різних вікових груп відповідно до сучасної концепції навчання 

фізичної культури та основ здоров’я. 
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РОЗДІЛ 1. АНАЛІЗ ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ  
З ПРОБЛЕМИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

1.1. Система фізичного виховання молодших школярів 

Сучасний етап державотворення в Україні вимагає реформування всіх 

сторін життєдіяльності людини, зміни її світогляду, свідомості, ставлення до 

явищ суспільного життя. Попередній державний устрій формував людину, не 

здатну до активного творчого способу життя, самостійного прийняття рі-

шень, пошуку нових підходів до змісту, форм і методів практичної діяльнос-

ті. Все це стосується і сфери фізичного виховання. 

Фізичне виховання є організованим педагогічним процесом, спрямова-

ним на морфологічне, функціональне вдосконалення організму людини, фо-

рмування та поліпшення її основних життєво важливих умінь, навичок і, 

пов’язаних з ними знань, виховання моральних та вольових якостей [44]. 

Крім того, фізичне виховання є цілісним, спеціалізованим процесом, в якому 

руховий розвиток поєднується з розумовою освітою та вихованням, метою 

якого є задоволення потреб як особистості, так і суспільства в цілому у фор-

муванні всебічно розвинутої людини [10]. 

Як зазначають учені В. Г. Арефьєв [8], А. В. Домашенко [65], 

Є. Н. Приступа [151], виникнення та походження фізичного виховання спри-

чинено вимогами суспільства, визначається рівнем розвитку матеріального 

виробництва та соціальними уявленнями про мету, завдання, засоби і методи 

їх застосування. Програмне забезпечення фізичного виховання включає дер-

жавну програму розвитку галузі в системі взаємовідносин з іншими соціаль-

ними явищами: освітою, професійною і військовою діяльністю, оздоровлен-

ням населення та дозвіллям різних соціальних груп. За А. В. Домашенком 

[65], система фізичного виховання країни являє собою певну модель органі-

зації та управління фізкультурною освітою і здоров’ям населення, особливо-

сті та пріоритетні напрямки функціонування якої залежать від устрою держа-

ви, ступеня її розвитку, звичаїв та інших чинників. 



 21 

Система фізичного виховання розглядається як одна з найважливіших 

складових усієї соціальної, суспільної і державної системи виховання, що до-

зволяє кожній людині зміцнювати здоров’я, ефективно розвивати та вдоско-

налювати рухові якості в органічній єдності з іншими розумовими, мораль-

ними й естетичними компонентами особистості [44].  

Вона відображає історично обумовлений тип соціальної практики вдо-

сконалення рухової природи людини, сукупність її вихідних основ та форм 

організації, які залежать від умов конкретної суспільної організації. На кож-

ному історичному етапі вона зазнає змін в залежності від можливостей, які 

створюються для її розвитку певною суспільною формацією [155]. 

Українська система фізичного виховання сьогодення є правонаступни-

цею тієї системи, яка була започаткована у 20-30 рр. минулого століття. Саме 

тоді суспільство потребувало міцних і духовно стійких людей, які б могли 

самовіддано вирішувати завдання молодої радянської держави, зокрема здій-

снювати індустріалізацію країни, розвивати промисловість, поповнювати ла-

ви боєздатної Червоної армії [194] та ін. 

Оскільки в ті роки переважала ручна праця, а армія та промисловість 

були мало механізовані, саме тоді було створено єдину систему фізичного 

виховання. Вона відповідала вимогам державної політики: в закладах освіти 

запроваджено обов’язкові уроки фізичної культури, створено комплекс Гото-

вий до праці та захисту, започатковано добровільні спортивні товариства, 

Добровільне товариство сприяння армії, авіації та флоту та ін. 

За даними Цільової комплексної програми “Фізичне виховання – здо-

ров’я нації” [163], чисельність контингенту дітей і підлітків, які були залуче-

ні до регулярних занять у Дитячо-юнацькій спортивній школі, фізкультурно-

спортивних клубах за місцем проживання, у спортивних секція підприємств, 

установ та організацій, скоротилося на 620 тис. Причиною цьому посприяла 

складна політична та економічна ситуація в країні на початку 90-х років ми-

нулого століття. Саме в цей період зменшилась кількість закладів, які прово-

дили фізкультурно-оздоровчу та спортивну роботу, на 15,5 тис. одиниць, а 
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кількість працівників цієї сфери – більш, ніж на 1 млн. осіб (56%). Така кри-

зова ситуація негативно позначилась на стані здоров’я підростаючого поко-

ління та призвела до знецінення соціального престижу фізичної культури і 

спорту, посилення антисоціальних поглядів та проявів серед дітей.  

На рубежі тисячоліть у зв’язку з інформаційним та технічним прогре-

сом змінилася роль і місце системи фізичного виховання в суспільстві. Якщо 

раніше метою фізичного виховання було формування рухово-досконалої лю-

дини, готової до праці та оборони, то на сьогодні пріоритетною є його оздо-

ровча спрямованість, оскільки здорова людина – основа здорової нації [194]. 

Фізичне виховання в школі – це не тільки багатогранна навчальна дис-

ципліна, яка дає учням певну систему знань, умінь та навичок, а велика га-

лузь виховної роботи, адже у початкових класах закладається основа для по-

дальшої освіти, всебічного розвитку, в тому числі і моторної діяльності ди-

тини [105]. 

Саме у початкових класах учні засвоюють перші основи сучасних нау-

кових знань, розвивають свої здібності. Фізичне виховання дітей молодшого 

шкільного віку повинно сприяти їхньому всебічному розвитку, адже це відіг-

рає дуже важливу роль у подальшому житті людини. Вирішальне значення у 

руховому розвитку школярів має послідовне забезпечення загальної рухової 

підготовки, починаючи з першого дня їхнього навчання.  

На сучасному етапі розвитку українського суспільства одним із нагаль-

них завдань держави є вдосконалення системи фізичного виховання учнівсь-

кої молоді. За останній час тема реформування сфери фізичної культури і 

спорту, зокрема шкільної системи фізичного виховання, набула надзвичайної 

актуальності [194]. 

Тому на сьогодні потреба у зміні програмних підходів, визначенні 

пріоритетних напрямів розвитку системи фізичного виховання посприяло 

зміні акцентів у нових умовах та зумовило прийняття низки нормативних до-

кументів: Закон України “Про фізичну культуру і спорт” від 1993 р. [75]; 

Концепція фізичного виховання в системі освіти України від 1997 р. [160]; 
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Цільова комплексна програма “Фізичне виховання – здоров’я нації” від 1998 

р. [158]; Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту від 

2004 р. [162]; Наказ МОН “Про затвердження Положення про організацію 

фізичного виховання і масового спорту в дошкільних, загальноосвітніх та 

професійно-технічних навчальних закладах України” від 2005 р. [157]; Дер-

жавна програма розвитку фізичної культури і спорту в Україні на 2007-2011 

рр. [156]; Загальнодержавні цільові соціальні програми “Здорова нація” на 

2009 – 2013 рр., від 2008 р. [163] та “Розвиток фізичної культури і спорту на 

2012 – 2016 рр. [164] та ін. 

Відповідно до цих нормативно-правових документів стратегічними ці-

лями системи фізичного виховання дітей та молоді на сьогодні є формування 

особистості, спрямоване на забезпечення необхідності рівня розвитку життє-

во важливих рухових навичок та якостей, загальнолюдських цінностей: здо-

ров'я, рухового, соціального та психічного благополуччя; виховання інтересу 

та звички до самостійних занять фізичною культурою і спортом, набуття 

знань, умінь та навичок здорового способу життя. 

Система фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку базу-

ється на принципах особистісної і диференційованої орієнтації, пріоритету 

оздоровчої спрямованості, використання традиційних і нетрадиційних форм 

рухової активності та інших засобів рухового вдосконалення. 

Основними засобами фізичного виховання є: природні чинники (сонце, 

повітря, вода) у поєднанні з руховими вправами та спеціальними процедура-

ми; самі рухові вправи (природні й аналітичні); гігієнічні чинники (особиста 

гігієна та соціальна) – гігієнічна гімнастика, гігієна догляду за тілом; інвен-

тар, технічні тренажерні пристрої; ідеомоторні, психогенні, аутогенні засоби. 

Вони забезпечують фізичне виховання дитини і мають використовуватися 

комплексно з урахуванням вікових та індивідуальних особливостей вихован-

ців [6; 8; 12; 20]. 

Основними формами роботи з фізичного виховання в режимі навчаль-

ного дня є уроки фізичної культури, гімнастика до уроків, рухові хвилинки 



 24 

під час уроків, ігри та рухові вправи на перервах і в групах продовженого 

дня. Зміст цих занять визначається змістом уроків фізичної культури відпові-

дного класу. Систематичне проведення таких заходів сприяє руховому роз-

витку, підвищенню розумової працездатності й успішності, виховує дисцип-

лінованість і організованість [36; 41; 42; 47]. 

На сьогодні є актуальним розв’язання проблеми збереження здоров’я та 

забезпечення гармонійного розвитку особистості в навчальних закладах, що 

має великий практичний інтерес. Фізичне виховання у закладах середньої 

освіти розглядається як один з провідних засобів покращення здоров’я учнів 

[170], а оптимальні параметри рухових навантажень у різних формах занять 

та їх кількість протягом дня і систематичність використання – як першочер-

гові досягнення позитивного результату [139; 152; 192; 193]. 

У зв’язку з цим перед фізичною культурою як основою забезпечення 

зміцнення здоров’я дітей висуваються нові задачі, які потребують розробки 

сучасних методик фізичного виховання дітей. 

Поряд із вирішенням традиційних завдань з формування власне знань, 

рухових умінь і навичок, зміцнення здоров'я  науковці [115; 143; 157; 177; 

178] рекомендують вести роботу з виховання ціннісних орієнтирів на рухо-

вий і духовний розвиток особи, здоровий спосіб життя, формування потреби і 

мотивів (інтересів) до регулярних занять руховими вправами, формування 

гуманізму, радості і досвіду спілкування, розвиток вольових і етичних здіб-

ностей. 

Одним з інноваційних напрямів, які доповнюють існуючу систему фі-

зичного виховання дітей молодшого шкільного віку, є реалізація інтелектуа-

льних і соціально-психологічних завдань, що в сукупності становлять куль-

турологічний вектор цього процесу. 

Методологія та конкретні шляхи підвищення ефективності системи фі-

зичного виховання молодших школярів на сьогодні здійснюється у наступ-

них напрямках – удосконалення нормативної бази (М. М. Булатова, 

А. Т. Литвин [30]; Т. Ю. Круцевич [101]); перегляд критеріїв ефективності 
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системи фізичного виховання (М. М. Булатова [30], В. М. Платонов [148]); 

розробка концепції системи фізичного виховання (О. Д. Дубогай [68], 

В. П. Лук’яненко [113]); вдосконалення системи оцінки рухової підготовле-

ності (В. В. Білецька [25], Н. Ф. Денисенко [61], Т. Ю. Круцевич [101; 102], 

Ю.М. Носко [131-141], І. О. Тюх [190]); обґрунтування змісту фізкультурно-

оздоровчих занять (А. В. Віндюк [46], О. О. Власюк [49-51], О. Д. Дубогай 

[67; 68], В. П. Семененко [177], О. В. Шиян [213; 214]); організаційно-

методичне забезпечення фізкультурно-оздоровчих занять (І. О. Когут [89] та 

ін.). 

Молодший шкільний вік займає особливе місце в системі шкільного на-

вчання, адже, що він є основним періодом набуття соціального досвіду, зокре-

ма інтенсивно формуються інтереси, потреби, збільшуються пізнавальні здіб-

ності дитини (А. Л. Венгер, Г. А. Цукерман [36], О. Я. Кібальник [88] та ін.). 

Спеціалісти [116; 127; 131-133; 188; 207] звертають увагу на необхід-

ність кардинальної перебудови навчально-виховного процесу загальноосвіт-

ніх навчальних закладів саме через упровадження інноваційних підходів в 

систему навчання з урахуванням психофізіологічних закономірностей розви-

тку дитини. 

Як зазначає Н. В. Москаленко [126], система фізичного виховання по-

винна характеризуватися безперервністю процесу, мати чітко зорієнтовану 

оздоровчу спрямованість, і таким чином визначати результат педагогічного 

управління – досягнення оптимального рухового стану як критерію ефектив-

ності вирішення оздоровчих завдань.  

На сучасному етапі розвитку освіти зроблені спроби поліпшити ситуа-

цію у цьому напрямку шляхом прийняття навчальної програми “Фізична ку-

льтура для загальноосвітніх навчальних закладів. 1-4 класи” (Т. Ю. Круцевич 

[102] та ін.), для опанування змісту фізичної культури у1-му класі на 

2012/2013, яка розроблена відповідно до Державного стандарту початкової 

загальної освіти (затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 
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20.04.2011 № 462), та з грифом Міністерства (лист від 12.04.2011 № 1050) 

[160]. 

Навчальний матеріал програми розподілено не за видами спорту, а за 

«школами», до яких увійшли вправи, об’єднані за способом рухової діяльно-

сті.  

Так, наприклад, до школи культури рухів увійшли вправи основної гі-

мнастики (стройові вправи і команди, елементи акробатики, вправи корегу-

вальної спрямованості та ті, що пов’язані з незвичним положенням тіла у 

просторі).  

До школи пересувань увійшли життєзабезпечуючі способи пересувань 

(ходьба, біг, танцювальні кроки, лазіння та перелізання, пересування на ли-

жах та ковзанах, плавання).  

Школа м’яча включає вправи з малим і великим м’ячем. Пропоновані 

вправи дозволять школярам в подальшому оволодіти навичками метань та 

основами спортивних ігор: волейболу, гандболу, баскетболу, футболу та ін. 

Школа стрибків об’єднує види стрибків (зі скакалкою, стрибки у гли-

бину, висоту, довжину, опорні стрибки). 

До школи активного відпочинку (рекреації) увійшли рухливі й народні 

ігри, які систематизовані за відповідними «школами». Водночас, враховуючи 

різнобічну спрямованість ігрового матеріалу й комплексний підхід у розвит-

ку рухових якостей, його можна вводити в уроки, на яких формуються нави-

чки з різних «шкіл». Крім того, ця «школа» містить основи туризму. Всі ком-

поненти цього розділу спрямовані на формування в учнів умінь і навичок, які 

вони можуть використовувати під час активного відпочинку. 

У школі розвитку рухових якостей запропоновано вправи, що система-

тизовані за ознаками функціональної дії для розвитку певних рухових якос-

тей. Це дозволить учителю підбирати необхідні вправи, розробляти на їх ос-

нові різноманітні комплекси, використання яких дозволить планувати наван-

таження і забезпечувати наступність у розвитку основних рухових якостей. 
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Школа постави спрямована на формування стереотипу правильної пос-

тави (вправи, що сприяють вихованню координації рухів, суглобно-м’язового 

відчуття, вміння управляти своїм тілом, вправи на рівновагу та балансування, 

на розвиток рухливості суглобів). 

Звертаючи увагу на психологічні особливості молодших школярів, про-

грама дає змогу планувати комплексні уроки, що передбачає включення в 

урок різнопланових рухових вправ, підвищуючи зацікавленість та емоційний 

стан учнів.  

Учні 2 – 4 класів навчаються за програмою підручника: “Фізична куль-

тура для загальноосвітніх навчальних закладів. 1 – 4 класи” (М. Д. Зубалій , 

В. В. Деревянко, В. Ф. Шегімага [120]). В учнів початкової школи формують-

ся основні життєво необхідні рухові дії. Саме тому важливою особливістю 

змісту навчальної програми з фізичної культури є вивчення рухливих і на-

родних ігор, формування навичок самостійної їх організації та проведення. У 

міру зростання учнів у змісті навчання акцент має поступово зміщуватися на 

засвоєння школярами основних рухових дій, рухових вправ підвищеної ко-

ординаційної складності з базових видів спорту, що належать до навчальної 

програми. На завершальному етапі початкової освіти засвоєння нового мате-

ріалу має зосереджуватися вже на фрагментах рухової діяльності, цілісних 

комбінаціях та спортивних іграх за спрощеними правилами. 

Отже, на сьогодні головною метою в початкових класах є виховання 

бажання займатися руховими вправами та навчити дітей самостійно викону-

вати найпростіші рухові дії, ігрові вправи. У початкових класах здійснюється 

інтенсивний розвиток рухових якостей, необхідних для здоров’я та форму-

вання системи організму [49; 50].  

Але на цей час, як зазначають науковці [10; 164; 166; 171; 194], ще рано 

говорити про ефективність цих документів, оскільки вони знаходяться в ста-

дії експерименту. І, на превеликий жаль, прийняття вказаних програм не 

зможе докорінно зміни стан шкільної фізичної культури, перш за все, відно-

шення дітей та їхніх батьків до уроків фізичної культури. Спостерігається 
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стійка тенденція, що батьки разом з дітьми відвідують фітнес-клуби, аква-

центри та інші комерційні рухово-оздоровчі клуби, а в той же час дістають 

медичні довідки, що звільняють дитину від занять руховими вправами в 

школі. На думку О. В. Тимошенко  [188], причиною цього є небажання дітей 

займатися пропонованими вчителям видами рухової активності, одноманіт-

ність уроків, пов’язана з низькою кваліфікацією та мотивацією вчителів і не-

досконала спортивно-матеріальна база шкіл, яка в десятки разів гірша ніж в 

європейських країнах. Саме тому організація занять фізичною культурою у 

зарубіжних навчальних закладах повинна слугувати прикладом для насліду-

вання. 

На сьогодні в центральних органах виконавчої влади та у зв’язку із 

смертельними випадками виникають ідеї про відміну оцінювання на уроках 

фізичної культури в школі, скасування контрольних нормативів. Ще у 2008 р. 

було відмінено Наказом Міністерства освіти і науки України [164] нормативи 

на швидкість і витривалість. Це вважалось невідкладним заходом щодо збе-

реження здоров’я учнів під час проведення занять з фізичної культури. Однак 

смертельні випадки в Українських школах не припинилися. 

Крім того, Міністерство освіти і науки України розробляє новий дер-

жавний стандарт з фізичної культури для початкової школи, який передбачає 

збільшення годин занять руховими вправами та винесення предмету за межі 

навчального навантаження. 

Починаючи з 2012-2013 навчального року, для школярів першого класу 

відміняються навчальні нормативи для тестування рухової підготовленості, з 

кожним наступним роком програма буде запроваджуватися в наступних кла-

сах. З 2012-2013 року кількість обов’язкових уроків фізичної культури збі-

льшилось до трьох [161].  

Типовим навчальним планом загальноосвітніх навчальних закладів у 

2012-2013 н.р. на вивчення предмету “Фізична культура” в інваріантній скла-

довій передбачено: у 1-му класі – 3 год. на тиждень (наказ Міністерства осві-

ти і науки, молоді та спорту України від 10.06.2011 № 572 [213]); у 2 – 4 кла-
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сах – 3 год. на тиждень (наказ Міністерства освіти і науки, молоді та спорту 

України від 29.11.2005 № 682 [161]). 

Потрібно відмітити, що урок – це, перш за все, виховний процес, за-

вданням якого є формування спеціальних знань, рухових умінь та навичок, 

необхідних у повсякденному житті. Він є основною формою занять з фізич-

ного виховання учнів і до нього висувається низка вимог. Найголовніша з 

них – спрямованість уроку на стійкий інтерес школярів до систематичних 

занять руховими вправами. Не дивлячись на те, що фізичне виховання є од-

ним із улюблених уроків школярів, близько 20 % відвідують уроки без особ-

ливого бажання та не відчувають позитивних емоцій. В результаті урок стає 

безрадісним, стомлюючим та як наслідок – малоефективним [127; 129].  

На сьогодні застосовують достатньо багато прийомів, які дозволяють 

зацікавити учнів уроками фізичної культури і здоров’я через з’ясування суті 

та значення навальних задач, широкого застосування ігрового та змагального 

методів, музичного супроводу уроків, новизну та привабливість вправ і спо-

собів організації навчальної діяльності та ін. Комплексне застосування всіх 

цих прийомів дозволяє досягати учнями добрих результатів, формувати стій-

кий та глибокий інтерес до уроків та регулярних самостійних занять рухови-

ми вправами [156]. 

В той же час науковці зазначають [13; 28], що на уроках фізичної куль-

тури конче необхідне оцінювання, адже це дає можливість учителю фізичної 

культури управляти процесом, здійснювати педагогічний контроль та вноси-

ти відповідні корективи. До того ж, зазначають науковці [40; 61; 103], що 

відміна оцінювання суттєво знизить мотивацію школярів щодо відвідувань 

уроків та роль фізичної культури як навчального предмету.  

Автори зазначають [125; 140; 152; 176; 180], що педагогічний контроль 

досягнень учнів з витривалості можна замінити різноманітними функціона-

льними пробами, які визначають рухову працездатність, стан серцево-

судинної системи та ін.  
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Аналіз наукової-методичної літератури [63; 71; 78; 106; 107; 130; 140] 

свідчить, що принципи фізичного виховання підростаючого покоління мають 

базуватися на морфологічних, біомеханічних, фізіологічних та інших зако-

номірностей розвитку організму. Розвиток рухових якостей у процесі фізич-

ного виховання може бути більш успішним при індивідуальному підході.  

Найбільш раціональний і перспективний типовий підхід за умови нау-

ково-обґрунтованого застосування прогресивних засобів і методів фізичного 

виховання, що вимагають напруженої, але адекватної діяльності всіх фізіоло-

гічних та життєво важливих систем. Однак таких критеріїв у цей час немає, а 

існуючі педагогічні підходи не враховують вікові, статеві, соматичні та пси-

хологічні особливості молодших школярів [10, 131]. 

Одним із перспективних напрямів удосконалення системи фізичного 

виховання в загальноосвітній школі є пошук і наукове обґрунтування ефек-

тивних засобів та методів розвитку рухових якостей дітей 7-11 років [12, 

138]. 

Аналіз об'єктивно існуючої сьогодні практики фізичного виховання, 

протиріч і їх причин, національних традицій, використання класичних педа-

гогічних теорій та ідей дає підстави визначити такі концептуальні положен-

ня, що мають увійти в основу процесу формування національної системи фі-

зичного виховання дітей [213; 214]. 

На сьогодні, як зазначають науковці, телеологія системи фізичного ви-

ховання школярів повинна формуватись на загальнолюдських гуманістичних 

цінностях і національних засадах з урахуванням регіональних особливостей 

та передового світового досвіду в галузі фізичного виховання [88]; шкільна 

фізична культура набуває сенсу і цінності для кожного конкретного учня 

лише за умови його включення у процес соціалізації через засвоєння й спе-

цифічного змісту як частини загальної культури нації [120]; фізичне вихо-

вання школярів є провідною ланкою єдиної системи взаємопов'язаних і взає-

мообумовлених рівнів рухової освіти дітей і молоді [11]; у процесі фізичного 

виховання його специфічними засобами, методами і формами комплексно 
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вирішуються завдання патріотичного, розумового, морального, художньо-

естетичного  виховання [109; 129]; визначальною умовою побудови педагогі-

чного процесу з фізичної культури у школі є забезпечення на заняттях взаєм-

ної поваги, взаємодовіри та співпраці вчителя й учнів як запоруки виховання 

активної творчої особистості, здатної самостійно приймати рішення і реалі-

зувати їх у процесі життєдіяльності; зміст фізичного виховання школярів 

може бути представлений у вигляді таких основних блоків: знання, способи 

рухової діяльності, способи власної фізкультурно-оздоровчої діяльності, спо-

соби спортивної діяльності; серед тих, хто займається руховими вправами, 

виявити обдарованих у руховому відношенні дітей та підлітків і надавати їм 

можливість розвинути свої здібності [19; 144; 146]. 

Вагомим важелем підвищення ефективності фізичного виховання, про-

яву активності, ініціативи та творчості учнів є оцінка їхньої діяльності. Вона 

повинна відповідати праці школяра, вкладеній у досягнення не якогось зага-

льного нормативу, а індивідуально можливого результату в засвоєнні теоре-

тичних знань, методичних умінь, практичних навичок, розвитку рухових яко-

стей [69; 70; 140]. 

Метою загальної фізкультурної освіти є формування наукового світо-

гляду учнів у сфері фізичної культури, оволодіння ними засобами, методами 

і формами індивідуальної рухової діяльності, уміннями цілеспрямовано ви-

користовувати цю діяльність для власного духовного і рухового вдоскона-

лення, зміцнення і збереження здоров'я. 

Отже, вихід з кризи вимагає концептуально нового методологічного 

підходу до розв'язання комплексної проблеми становлення і розвитку націо-

нальної системи фізичного виховання молодших школярів. Це особливо важ-

ливо тому, що основи фізичного і психічного здоров'я людини формуються у 

віці від народження до шістнадцяти років. 
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1.2. Педагогічні основи розвитку рухових якостей у школярів по-

чаткової школи 

Ефективне вирішення педагогічних завдань, спрямованих на форму-

вання рухової функції дітей молодшого шкільного віку під час фізичного ви-

ховання має вагоме значення у зв’язку з вимогою суспільства підвищити рі-

вень та якість рухової підготовленості підростаючого покоління, а також змі-

цнити здоров’я нації, що тісно пов’язане з економічним, соціальним і політи-

чним розвитком України [13; 40; 41; 134]. 

Проблематика моторики людини є складним явищем, оскільки охоплює 

всю сукупність рухових дій, інакше кажучи, сферу рухової активності, яка 

стосується рухів людини у просторі. Моторика людини неабияк залежить від 

генетичних і культурних (соціальних) чинників. Рухова функція людини та-

кож залежить від її рухового потенціалу, який розуміємо як сукупність вро-

джених (генетичних) і набутих якостей.  

Як зазначають науковці [108; 130; 133; 147 та ін.], рухова функція від-

носиться до найдавніших функцій людини. У сучасних наукових концепціях 

у структурі рухової функції людини розрізняють, з одного боку, чинники за-

безпечення цієї функції, а з іншого – чинники реалізації моторної функції.  

Чинники забезпечення рухової функції людини найчастіше ототожню-

ються з параметрами рухового розвитку, а чинники реалізації рухової функ-

ції – з елементами моторики та рівнем розвитку рухових якостей.  

У процесі формування рухової функції науковці рекомендують спря-

мовувати основні впливи на усвідомлення учнями значущості поставленої 

мети; конкретизацію завдань під час виконання тих або інших вправ; дотри-

мання принципу доступності; урізноманітнення засобів, форм і методів про-

ведення уроків.  

З точки зору біомеханіки рухових вправ важливим є створення переду-

мов для наукового обґрунтування методики навчання рухів у процесі фізич-

ного виховання, адже без ґрунтовного знання про рухи неможливо побудува-

ти власне процес навчання. Саме тому біомеханіка має безпосередній взає-



 33 

мозв’язок з педагогікою фізичного виховання та спорту, а точніше – з педа-

гогікою рухів [141]. 

Знання про механізми та закономірності формування рухів людини 

здебільшого визначається ступенем ефективності і цілеспрямованості нав-

чання рухів. Саме тому, науковці вважають за потрібне розглядати певні біо-

механічні аспекти розвитку рухової функції у зв’язку з організацією рухової 

підготовки молоді.  

У біомеханіці рухи розглядаються та вивчаються з системних позицій. 

Згідно поглядів Н. А. Бернштейна [22], И. М. Сєченова [180; 181], 

А. М Лапутіна [105] та ін. дослідників, будь-яку складну та цілеспрямовану 

рухову дію доцільно розглядати як динамічну систему, що включає взаємо-

залежні аспекти, які складаються з рухів-елементів.   

Важливим є обсяг рухових навантажень як безпосередній показник ру-

хової активності дітей. Природно, що чим більше рухів робить дитина що-

денно, тим більше умов існує для розвитку її рухових функцій.  

Як відомо, дитина дошкільного віку перебуває у русі майже безперерв-

но, за винятком періодів, які відводяться на їжу та сон. Але у зв’язку зі всту-

пом до школи, рухова активність дітей скорочується вдвічі. Лише за рахунок 

самостійної рухової активності учні 1 – 4 класів реалізують 50 % оптималь-

ної кількості рухів, тому істотного значення у цьому віці набувають організо-

вані форми занять руховими вправами.  

Урок фізичної культури компенсує в середньому 11 % необхідної добо-

вої кількості рухів. Ранкова гімнастика вдома, гімнастика перед початком за-

нять у школі, рухові хвилинки під час уроків, рухливі ігри на перервах, про-

гулянки з рухливими іграми після уроків дають змогу молодшим школярам 

задовольняти до 60 % потрібного для них добового обсягу рухів.  

Проблема розвитку рухових якостей у школярів складна та багатогран-

на. Це пояснюється тим, що сьогодні науковці виділяють 18 видів витривало-

сті, понад 20 спеціальних координаційних якостей, які виявляються у конк-

ретних рухових діях (циклічних, ациклічних та ін.), майже десяток специфіч-
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них координаційних якостей (рівновага, ритм, реакція, орієнтація та ін.) та 

різновиди гнучкості, силові і швидкісні якості. Тому на заняттях з фізичного 

виховання виникає низка суто теоретичних і методичних питань, пов’язаних 

з розвитком цих якостей у школярів. Термінологічно рухову діяльність поз-

начають різні поняття: рухові, моторні, психофізіологічні та ін. Ці категорії 

відбивають специфіку тих дисциплін, у яких вони виникли – у теорії і мето-

диці фізичного виховання використовують рухові якості, у біомеханіці – мо-

торні.  

Низка авторів вважає [7; 13; 192; 193], що шкільне фізичне виховання 

пропонує своєю головною метою всебічний розвиток рухових якостей учнів і 

на цій основі зміцнення їхнього здоров’я. Але традиційний урок унаслідок 

своєї організації і дидактичних особливостей не спроможний забезпечити 

учням необхідного тренувального ефекту, в кращому випадку, лише сприяє 

навчанню окремих видів рухів. 

Досягнення наук про людину дали змогу виділити характерні періоди 

сприйнятливості дітей до навчання тих чи інших рухових умінь і етапи фор-

мування окремих сторін рухової функції [206]. 

Як зазначають науковці, розвиток рухових якостей залежить від зміс-

товного (навчальний матеріал програми, способи, методи навчання, матеріа-

льна база, технічне оснащення), діяльнісного (активність учителя й учнів) і 

тимчасового компонентів навчання. Ефективне вирішення завдань комплекс-

ної програми фізичного виховання забезпечується комплексним використан-

ням перерахованих компонентів на кожному уроці фізичної культури [130; 

133; 142]. 

Рухові якості пов'язані з типологічними особливостями виявлення вла-

стивостей нервової системи (силою – слабкістю, рухливістю – інертністю, 

врівноваженістю – неврівноваженістю нервових процесів), які виступають у 

структурі якостей у вигляді природних здібностей [82]. 

Кожна людина володіє колосальними потенційними можливостями ро-

звитку, але розвиток кожного проходить індивідуально. В процесі виховання 
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необхідно враховувати індивідуальні особливості та сприйняття до педагогі-

чного впливу [130; 149]. 

Наявність різних типологічних особливостей у різний людей частково 

обумовлює те, що в одних людей краще розвинені одні якості, а в інших – 

інші. Виграючи в прояві одних рухових якостей, людина програє в інших.  

У процесі фізичного виховання розвиток рухових якостей протікає по 

фазах. Перший час розвиток однієї якості супроводжується приростом і ін-

ших якостей, які в цей час спеціально не розвивалися (фаза генералізації). 

Потім зростання однієї якості вже не супроводжується зростанням інших 

(фаза концентрації). Під час подальшого розвитку однієї якості спостеріга-

ється гальмування інших якостей, наприклад, надмірний розвиток сили приз-

водить до зниження швидкісних якостей. Це явище А. В. Коробков [117] на-

звав дисоціацією рухових якостей. 

Багаточисленними науковими дослідженнями В. Г. Арефьєва [7], 

В. Ю. Волкова  [53], Н. В. Москаленка [126], Ю. М. Носко [131-133], 

Б. М. Шияна  [213; 214] та ін. визначено щільний взаємозв'язок між навчан-

ням рухових умінь учнів з розвитком рухових якостей. За даними 

М. М. Линця [109] ефективність успішного формування рухових умінь та на-

вичок залежить від достатнього розвитку рухових якостей.  

Як зазначає В. Г. Арефьєв [7], правильна організація процесу рухової 

підготовки учнів початкових класів на уроках фізичної культури створює пе-

редумови для оптимального досягнення результатів у формуванні рухових 

якостей. Також ефект розвитку рухових якостей залежить від методики, яка 

використовується в навчальному процесі.  

Як зазначає Б. М. Шиян [214], принципова схема побудови алгоритму 

розвитку рухової якості повинна включати такі операції: 

1. Постановка педагогічного завдання, яка полягає в аналізі стану рухо-

вої підготовленості учнів та визначені на цій основі рухових якостей, які слід 

розвивати і до якого рівня.  
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2. Добір найефективніших для виконання поставленого завдання рухо-

вих вправ.  

3. Добір адекватних методів виконання вправ стосовно підготовленості 

та якості, які підлягають розвитку.  

4. Визначення місця вправ в окремому занятті і системи суміжних за-

нять відповідно до закономірностей переносу рухових якостей.  

5. Визначення тривалості впливу на розвиток конкретної якості та не-

обхідної кількості тренувальних занять.  

6. Визначення загальної величини тренувальних навантажень та їх ди-

наміки відповідно до закономірностей адаптації та тренувальних впливів. 

Швидкий і помітний приріст рухових якостей (створення ситуацію успіху) 

рекомендують розглядати як обов’язкову умову організації педагогічного 

процесу, спрямовану на формування позитивної мотивації та інтересу до са-

мовдосконалення особистості.  

Щоб досягти учнями результату в розвитку рухових якостей та збере-

ження здоров’я потрібно також знати і враховувати їхні фізіологічні й психо-

логічні особливості [81; 189; 208]. 

Дослідники стверджують, що саме у віці 7 – 11 років найбільш інтенси-

вно розвиваються координаційні якості, швидкість, гнучкість, а менш інтен-

сивно – витривалість та сила.  

Першочергову увагу науковці Т. Ю. Круцевич [101; 102], М. М. Линець 

[109] та Л. П. Сергієнко [178] та ін. на уроках фізичної культури в школі ре-

комендують приділяти розвитку швидкості. 

Б. М. Шиян [213; 214] стверджує, що сприятливим періодом швидкіс-

ної підготовки є вік 8 – 12 років; Ж. К. Холодов [202] вважає вік  7 – 11років; 

Л. В. Волков [54] – вік 7 – 10 років і зазначають, що існує статева відмінність 

в розвитку швидкості: активний приріст швидкісних якостей у дівчаток спо-

стерігається у 8 – 10 років, а у хлопчиків – у 9 – 12 років. 

Науковці В. І. Власов [47], С. Б. Журавльова [73] зазначають, що най-

кращим періодом для розвитку швидкості є  вік від 7 – 8 до 14 – 15 років. 
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Як зазначає Є. П. Ільїн [79], у період від 6 до 10 років суттєво зростає 

швидкість рухів, але точність їх ще не висока. Невміння одночасно виконува-

ти швидкі і точні рухи позначається на реакціях молодших школярів.  

Як зазначають науковці [192; 193; 213; 214], розвиток швидкості у мо-

лодших школярів залежить від розвитку здатності високої частоти під час 

бігу. Інтенсивний розвиток рухових реакцій і темпу рухів у дітей відбуваєть-

ся в період від 7 – 8 до 11 – 12 років. Як стверджує Л. В. Волков [54], частота 

рухів значно збільшується в 7 – 9 років, а у віці 7 – 10 років у хлопчиків темп 

рухів вищий, ніж у дівчаток. Прихований час рухової реакції у русі кисті ди-

тини вже у 9 – 10-річному віці стає близьким до показників дорослих. 

На думку В. О. Романенка [171] та ін., у молодшому шкільному віці ва-

рто приділяти велику увагу швидкісній підготовці на уроках фізичної куль-

тури, тому що в цей період організм дитини добре пристосований до швидкі-

сних навантажень. 

Розвиток рухової функції дитини на етапі молодшого шкільного віку 

відбувається повільно – протягом багатьох місяців та років. 

Загальний розвиток моторики в шкільному віці засновується на оволо-

дінні координаційними можливостями, що створилися у дитини в результаті 

заключного анатомічного дозрівання рухової сфери. У підростаючої дитини 

повільно вступають в дію вищі кортикальні рівні, прогресивно налагоджу-

ються точні та силові рухи. В той час рухове багатство дітей цього віку буває 

лише при вільних рухах. Як тільки змусити дитину робити точні рухи, вона 

відразу починає втомлюватися і прагнути втекти до ігор, де рухи вільні. Не-

здатність до точності залежить від недорозвинення коркових механізмів моз-

ку і від недоліку вироблення формул руху [180; 181].  

Найвищі прирости координаційних здібностей спостерігаються у дів-

чаток до 11 років, у хлопчиків – до 12 років. Науковці зазначають, що коор-

динаційні якості знаходяться у системі взаємин з цілою низкою інших рухо-

вих якостей та психофізіологічних характеристик організму людини й носять 

комплексний характер і тісно пов’язані з навчанням рухових вправ [21; 24; 
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118;119; 121; 187]. 

Складові координаційних якостей вирізняються залежністю від геноти-

пу і мінливості у зв’язку із впливом факторів навчання та виховання. За да-

ними В. М. Платонова [148], Л. П. Сергієнка [178] та ін., координаційні якос-

ті поділяються на окремі види за особливостями їх прояву, критеріями оцінки 

та факторами, що їх зумовлюють, а саме: здібність до оцінки та регуляції ди-

намічних просторових, часових та змішаних параметрів рухів, до збереження 

стійкої пози (рівноваги), почуття ритму, вміння довільного розслаблення 

м’язів, загальна координація тіла. 

Вивченню координації рухів, уточненню терміну “координаційні якос-

ті” в дослідженнях останніх років приділено багато уваги. Однак аналіз нау-

ково-методичної літератури показав, що до нашого часу не існує загально-

прийнятої думки щодо чіткого визначення координаційних якостей.  

Координаційні якості – це готовність людини до оптимального керу-

вання та регулювання руховою дією. Вони тісно пов’язані з технікою вико-

нання рухової дії, з умінням регулювати її окремі параметри, використовува-

ти рухову дію в різних ситуаціях та поєднувати певну їх кількість [210].  

В. І. Лях [115] під координаційними якостями розуміє здатність опти-

мально регулювати рухові дії, швидко, раціонально творчо вирішувати рухо-

ві завдання, регулювати дозовані рухи в умовах дефіциту часу. Аналогічної 

думки дотримуються й інші автори: Б. А. Ашмарін [13], В. Н. Платонов, 

М. М. Булатова [148], Б. М. Шиян [213; 214] та ін. 

На думку В. І. Ляха, молодший шкільний вік особливо сприятливий для 

розвитку координаційних якостей, природній ріст розвитку координаційних 

якостей з 7 до 10 років складає у дівчаток 28,6 – 92,3 % (в середньому 

62,6 %), у хлопчиків – 22,5 – 80,0 % (в середньому 56,2 %). Педагогічні впли-

ви, спрямовані на розвиток координаційних якостей, дають найбільший 

ефект, якщо їх систематично і цілеспрямовано використовувати саме в цьому 

віці, який є ключовим для координаційно-рухових удосконалень. Втрачені в 
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цей період можливості розвитку координаційних якостей неможливо надо-

лужити пізніше [115]. 

Н. А. Бернштейн [21], В. С. Фарфель [192], Н. А. Фомін, Ю. А. Вавілов 

[199], виділяють три основні види координації: нервову, м’язову і рухову. В 

сучасній літературі з фізичного виховання досить часто використовують кла-

сифікацію координаційних якостей В. Н. Платонова та М. М. Булатової :  

– здатність оцінювання і регулювання просторово-часових і динаміч-

них параметрів рухів. Зумовлює високу точність та економічність просторо-

вих (амплітудні рухи в суглобах), силових (стан тонусу в працюючих м’язах) 

та часових (високе відчуття часу виконання) характеристики рухів; 

–  здатність орієнтування в просторі – точне визначення, своєчасна змі-

на положення тіла та здійснення руху в потрібному напрямку; 

–  здатність до реагування – дозволяє швидко та точно виконувати цілі-

сний, короткочасний рух на зовнішні сигнали всім тілом; 

–  здатність до пристосування та перебудови рухових дій – швидкість 

перетворення вироблених рухів чи переключення від одних рухових дій до 

інших відповідно умов, що змінюються;  

–  здатність до відчуття ритму – це можливість точно відтворити зада-

ний ритм рухової дії чи адекватно варіювати його у зв’язку з умовами, що 

склалися; 

– здатність до довільного розслаблення м’язів – здатність до оптималь-

ного узгодження фаз розслаблення і скорочення окремих м’язів в певний мо-

мент [148]. 

В реальній побутовій чи спортивній руховій діяльності всі названі ко-

ординаційні якості проявляються не в чистому вигляді, а в їх складному вза-

ємозв’язку. В конкретних ситуаціях певні координаційні якості відіграють 

головну роль, а інші – другорядну, крім того можлива миттєва зміна їх зна-

чення у зв’язку зі зміною зовнішніх чинників. Координаційні якості розви-

ваються в процесі засвоєння багатьох і різноманітних рухових умінь та нави-
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чок. Зазначені навички й уміння покращують результати в техніці рухових 

вправ через те, що визначають швидкість оволодіння навичками рухів [153]. 

В процесі навчання координаційних рухів, як зазначають 

Ал. А. Шалманов, Ан. А. Шалманов [211], можна виділити три категорії нав-

чання, які розрізняються за ступенем участі у них організму як єдиного ціло-

го. Мова йде про вироблення реактивної поведінки, оперативної поведінки та 

когнітивної поведінки. 

За умов реактивної поведінки організм реагує на певні зовнішні факто-

ри. Оперативна поведінка – це дія, для здійснення якої потрібно, щоб орга-

нізм активно «експериментував» з навколишнім середовищем та таким чи-

ном встановлював зв'язок між різноманітними ситуаціями. За умов когнітив-

ної поведінки, яка потребує участі розумових процесів в опрацюванні інфор-

мації. Тут мова йде не просто про асоціативні зв’язки між якимись двома си-

туаціями чи між ситуаціями і відповіддю організму, про оцінку цієї ситуації з 

урахуванням минулого досвіду та можливих її наслідків. В результаті цієї 

оцінки, застосовується найбільш доцільне вирішення.   

У дітей віком від 7 до 12 – 13 років відбуваються найбільш істотні змі-

ни в розвитку координації рухів. За своєю структурою мозок 7-8 річної дити-

ни вже наближається до структури мозку дорослої людини: об’єм корових 

полів рухового аналізатора становить близько 80%, а підкоркових утворень – 

95% об’єму дорослої людини. Від 7 до 12 років швидко розвивається руховий 

аналізатор, поліпшується диференційна здатність зорового аналізатора.  

Таким чином, дітям можна і потрібно давати якомога більше вправ для 

розвитку координації рухів, причому важливо вдосконалювати в них м’язове 

чуття – розрізнення темпу і амплітуди рухів, ступеня напруження і розслаб-

лення м’язів, а також чуття часу і простору.  

Як указують науковці П. К. Гулідін [59] та Д. Д. Донський [66], резуль-

татом комплексного прояву координаційних якостей є спритність. Б. М. Ши-

ян [213; 214] зазначає, що рівень розвитку спритності у дітей одного і того ж 

віку може суттєво різнитися. Так, дослідженнями Т. Ю. Круцевич [101] ви-
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значено, що спритність у дівчаток активно розвивається від 8 до 9 і від 10 до 

11 років, а у хлопчиків – 8 – 9 і 11 – 12 років;  Е. С. Вiльчковський [40] вва-

жає найбільш сприятливим для розвитку спритності вік 7 – 13 років; 

Л. В. Волков [54] – у дівчаток 7 – 11 років, а у хлопчиків – від 8 – 9 років.  

Як стверджують науковці Є. П. Ільїн [81], В. І. Лях [119] та ін., розви-

ток здатності дитини управляти своїми рухами у часі, просторі та за ступенем 

м’язових зусиль спрощує процес навчання нових рухових вправ, прискорює 

засвоєння техніки рухів. 

У період від 6 – 7 до 10 – 12 років у дітей активно зростають здібності 

до управління часовими, просторовими й силовими параметрами рухів [154], 

та найбільш інтенсивно у молодшому шкільному віці розвивається точність 

розподілу часових параметрів рухової дії [13]. 

Збереження стійкої пози пов’язане з виконанням будь-якої рухової дії. 

За даними О. М. Бур’яноватого [32], у віці 7 – 12 років якнайкраще розвива-

ється здібність до збереження рівноваги. Т. Ю. Круцевич [101; 102] вважає, 

що здібність до збереження статичної рівноваги від 1 до 2 класу значно погі-

ршується, а потім протягом двох років безперервно зростає. Динамічна рів-

новага, на думку Л. В. Волкова [54], бурхливо розвивається в 7 – 10 років.  

Провідне місце у комплексі основних рухових якостей належить силі 

м’язів, які беруть участь у рухах. За даними В. О. Овсянкіна [142], 

С. І. Присяжнюка [153], А. В. Соломонка ефективний розвиток усіх рухових 

якостей значно залежить від розвитку саме сили. Наявність певного рівня ро-

звитку сили, як стверджує В. Г. Арефьєв [7], є обов’язковою умовою будь-

якого руху, так як сила лежить в основі прояву інших рухових якостей. 

Дослідження показують, що школярі 7 – 11 років мають порівняно ни-

зькі показники м’язової сили. Силові, а особливо статичні вправи швидко 

спричиняють у них втому. Діти цього віку більш пристосовані до короткоча-

сних швидкісно-силових вправ динамічного характеру.  

Проте молодших школярів слід поступово привчати до збереження ста-

тичних поз. Особливе значення статичні вправи мають для вироблення та 
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збереження правильної постави.  

Сприятливі морфологічні та функціональні передумови для розвитку 

сили створюються до 8 – 10 років. Збільшення сили пов’язане зі зростанням 

м’язової маси, збільшення товщини м’язових волокон, наростання в них за-

пасів вуглеводів, білків, багатих енергією поєднань, інтенсивності біохіміч-

них реакцій, що відбуваються в м’язах, поліпшенням нервової регуляції 

[133]. 

Сенситивні періоди приросту м’язової сили у хлопчиків та дівчаток не 

збігаються. Незначний загальний розвиток сили м’язів спостерігається до 9 – 

річного віку у дівчат і 10 – річного віку у хлопчиків. Віковий період від 9 – 10 

до 16 – 17 років характеризується найвищими темпами приросту абсолютної 

сили м’язів. До 10 – 11 річного віку величини річного приросту абсолютної 

сили у дівчаток і хлопчиків майже не відрізняються [213]. 

У дітей з 6 – 7 років до 9 – 11 років особливо збільшується відносна си-

ла м’язів. У 10 – 11 річному віці відносна сила досягає високих показників, 

які близькі до показників дорослих [82]. 

В той же час дослідження С. І. Присяжнюка [153] вказують на те, що 

школярі 6 –10 років володіють ще порівняно низькими показниками м’язової 

сили. Силові та особливо статичні вправи викликають у них швидке стом-

лення. 

Науковці зазначають, у молодшому шкільному віці сила м’язів рук і 

тулуба у хлопчиків значно більша, ніж у дівчаток (Т. Ю. Круцевич [101], 

Б. М. Шиян [213]). Більш швидкий темп приросту силових показників харак-

терний для дівчаток. У віковому діапазоні 7 – 12 років рівень відносної сили 

у дівчаток зростає на 36%, а у хлопчиків всього на 11% [127]. Для м’язів-

згиначів кисті, як і для інших груп м’язів, характерна позитивна вікова дина-

міка абсолютного показника сили. У дівчаток молодшого та середнього шкі-

льного віку найбільший приріст сили м’язів кисті та спини спостерігається у 

9 – 10 років [54].  
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Найбільші темпи приросту в учнів початкової школи спостерігаються у 

показниках швидкісно-силових якостей. Дослідженнями Л. В. Волкова [54] 

визначено, що у хлопчиків 8-9 років темпи приросту швидкісно-силових яко-

стей становить 22%, 9-10 років – 4%, 10-11 років – 18%, у дівчаток відповід-

но 11%, 5% та 18%.  

Розвиток силових якостей необхідно починати саме в молодшому шкі-

льному віці, оскільки силова підготовленість є основою для розвитку швид-

кості і витривалості. Обираючи засоби для розвитку сил, основну увагу ре-

комендується приділяти вправам динамічного характеру, тому що в м’язах 

відсоток сухожилля відносно не великий, що забезпечує їхнє значне скоро-

чення. Важливими для дітей 6-10 років є вправи статичного характеру для 

формування правильної постави [193]. 

Як наголошують Е. С. Вільчковський [40] та ін., силова підготовка мо-

лодших школярів повинна здійснюватися дуже обережно. Вчителю фізичної 

культури доцільно використовувати короткочасні силові напруження дина-

мічного і статичного характеру, варто застосовувати вправи швидкісно-

силової спрямованості [152]. Силова підготовка в цьому віці обмежується 

помірним навантаженням, локальним впливом, але обсяг вправ має бути до-

статнім для стимулювання обмінних процесів у м’язах. 

Питанням розвитку витривалості приділяють увагу багато науковців і 

їхні погляди на це питання неоднозначні.  

Так, наприклад, науковці Л. В. Волков [54] і Б. М. Шиян [214] відміча-

ють, що учні молодшого шкільного віку не відрізняються високим рівнем ро-

звитку витривалості, причому показники витривалості у хлопчиків значно 

вищі, ніж у дівчаток. 

Загальна витривалість хлопців має високі темпи приросту від 8 – 9 до 

10 років, від 11 до 12 років. Суттєво відрізняється від хлопців динаміка при-

родного розвитку витривалості у дівчат. У них високі темпи приросту зага-

льної витривалості спостерігається від 10 до 13 років.  

В той же час дослідження С. І. Присяжнюка [153] показали, що період 
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навчання дітей початкових класів є найбільш сприятливим для розвитку за-

гальної витривалості. Тільки з 6 до 9 років загальна витривалість підвищу-

ється у хлопчиків на 39,3%, у дівчаток – на 74,9%. 

Результати досліджень С.Д. Воропая [55] з визначення силових якостей 

дітей 4 – 13 років показали, що прояв силової витривалості досить інтенсивно 

(майже в 2 рази щороку) розвиваються з 4 до 7 років за показниками роботи 

м’язів верхнього плечового поясу та з 5 до 7 років – за показниками роботи 

м’язів живота. Прояв статичного зусилля на прикладі роботи м’язів верхньо-

го плечового поясу має ще більший період – з 4 до 9 років.  

Як зазначає Л. В. Волков [54], у школярів 8-11 років спостерігається 

приріст динамічної витривалості. У дівчаток та хлопчиків 9-10 років виявле-

но високі темпи приросту швидкісно-силової витривалості. У молодшому 

шкільному віці відбувається значний приріст статичної витривалості м’язів 

рук, тулуба, ніг. 

С. Ф. Цвек [207] зазначає, що у молодшому шкільному віці швидко 

зростає витривалість до статичних зусиль, темпи її зростання вищі, ніж у се-

редньому і старшому шкільному віці. Однак 7 – 8 річні діти часто не можуть 

підтримувати зусилля на суворо постійному рівні. Навіть під час нетривалої 

праці (1 – 1,5 хв.) вони навмисне відволікаються. Це пояснюється легкою ір-

радіацією процесів збудження і гальмування в корі головного мозку, а також 

невмінням точно диференціювати ступінь м’язового напруження. Витрива-

лість під час статичної роботи визначається часом (у секундах) утримання 

зусилля, воно становить 50% від максимального. У 8 – 11 років цей час для 

різних м’язів має різні величини. 

В педагогічних дослідженнях [111] виявлений значний приріст резуль-

татів у циклічних рухах помірної інтенсивності в період від 7 до 12-13 років. 

Рухові навантаження помірної інтенсивності, які спрямовані на розвиток ви-

тривалості, є оптимальними для дитячого організму, оскільки виконання ро-

боти відбувається при найкращому співвідношенні між надходженням кисню 

в легені, транспортування його кров’ю і споживанням тканинами.  
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Спеціальними дослідженнями доведено, що можна досягнути суттєвого 

підвищення витривалості дітей при використанні рівномірного тривалого бі-

гу невисокої інтенсивності в комплексі з рухливими іграми.  

Науковці також підкреслюють оздоровчий вплив рухових вправ, які 

спрямовані на розвиток витривалості [111; 158].  

В той же час безперервний нерівномірний ріст показників витривалості 

підтверджує достовірність учених про раціональність розвитку цієї якості з 

молодшого шкільного віку.  

За даними С. І. Присяжнюка [153], для досягнення значного приросту 

показників витривалості необхідний цілеспрямований розвиток цієї якості у 

дитячому віці. На уроках фізичної культури в початковій школі розвиток ви-

тривалості організовується за допомогою циклічних вправ, повільного бігу та 

спеціально спрямованих ігор, причому доведено, що ігровий метод розвитку 

загальної витривалості найбільш ефективний, а вчитель фізичної культури, у 

свою чергу, під час підбору вправ на витривалість не повинен допускати три-

валих та інтенсивних навантажень.  

Р. Є. Мотилянська [127] відмічає, що значні вимоги, які ставлять до ор-

ганізму рухові вправи на витривалість, не викликають можливості і необхід-

ності використання в фізичному вихованні дітей молодшого шкільного віку. 

До того ж необхідно, щоб розвиток витривалості здійснювався в оптималь-

ному співвідношенні з розвитком інших якостей.  

Н. В. Москаленко [125] зазначає, що без цілеспрямованого розвитку ці-

єї якості у дитячому віці значного приросту показників в сенситивні періоди 

не відбувається.  

Достатньо значним для розвитку організму дітей молодшого шкільного 

віку є гнучкість, адже без певного рівня рухливості у конкретних суглобах 

неможливо виконання окремих рухових дій. 

Науковці зазначають, що у дітей молодшого шкільного віку спостері-

гаються особливі сприятливі можливості для розвитку гнучкості [95; 96; 

184]. Рухливість у суглобах інтенсивно збільшується у дітей у віці від 6 до 8 
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років та від 9 – 10 років [7]. 

Водночас можна спостерігати, що форсований розвиток гнучкості без 

належного зміцнення м’язів, зв'язок і сухожилля може викликати безладдя у 

суглобах і, зрештою, порушення постави. Звідси випливає необхідність оп-

тимального поєднання розвитку гнучкості та сили. Дослідження науковців 

свідчать, що заняття силової спрямованості не тільки не знижують рівень 

гнучкості, а й в деяких випадках збільшують її. Таким чином, правильна ор-

ганізація тренувального процесу може забезпечити приріст сили разом зі збі-

льшенням рівня гнучкості [1]. 

Велика рухливість хребцевого стовбуру та еластичність з’єднуючого 

апарату обумовлює високий приріст гнучкості від 7 до 15 років, але у різних 

суглобах вона має різну динаміку розвитку, до того ж у дрібних суглобах ро-

звивається швидше, ніж у великих [192]. 

Амплітуда рухів у кулькових суглобах гетерохронно зростає до 13 ро-

ків. Найвищий темп її приросту спостерігається з 7 до 8 та з 11 до 13 років 

[213; 214]. 

Б. А. Ашмарін [13], Ж. К. Холодов [202] указують на різні сенситивні 

періоди розвитку активної і пасивної гнучкості. Так, для розвитку пасивної 

гнучкості виділяється вік 9 – 10 років, а для активної – 10 – 14 років. Викори-

стання пасивних вправ забезпечує збільшення активної гнучкості у серед-

ньому на 13%, а пасивної – на 20%. 

Науковці рекомендують цілеспрямований розвиток гнучкості починати 

з 6 – 7 років. Саме у дітей та підлітків 9 – 14 років, як зазначає 

Ж. К. Холодов [202], гнучкість розвивається майже у два рази ефективніше, 

ніж у старшому шкільному віці. За даними Б. М. Шияна [213; 214] гнучкість 

доцільно починати розвивати з 7 – 8 років. 

За дослідженнями Л. В. Волкова [54], у дівчаток значно вища рухли-

вість хребта, ніж у хлопчиків. Б. А. Ашмарін [13] стверджує, що показники 

гнучкості дівчаток на 20-30% перевищують показники хлопчиків. Науковці 

наголошують на тому, що гнучкість значно вище у тих, хто активно займа-



 47 

ється фізичною культурою і спортом [40]. 

За даними М. М. Линця [109], активна та пасивна гнучкість розвива-

ються паралельно. Використання динамічних вправ призводить до зростання 

активної гнучкості у середньому на 19 – 20%, а пасивної – на 10 – 11%. Отже, 

важливо з дитинства зберігати природну гнучкість, адже, у молодшому шкі-

льному віці еластичність суглобно-зв’язкового апарату та здатність м’язів до 

розтягнення краща, ніж у старшому шкільному [7; 40]. Якщо не застосовува-

ти вправи з розвитку гнучкості, то вже в юнацькому віці амплітуда рухів 

практично в усіх суглобах починає поступово зменшуватись. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що розвиток 

моторики варіює в дуже широких межах у молодших школярів, саме тому 

рухове навантаження повинне ґрунтуватися на врахуванні функціональних 

можливостей кожної дитини. Разом з тим, слід ураховувати адаптаційні  мо-

жливості та сприятливі періоди для розвитку рухових якостей. Цілеспрямо-

ваний вплив на рівень рухової підготовленості учнів початкових класів з ура-

хуванням вікових, статевих та індивідуальних можливостей створює переду-

мови для ефективного навчання рухових вправ.  

 

1.3. Дидактичні та психолого-фізіологічні особливості навчання 

рухів молодших школярів 

Навчання є цілеспрямованим педагогічним процесом передачі і засво-

єння вивченого матеріалу. Його можна здійснювати по-різному, а форми пе-

редачі знань залежать від багатьох факторів.  

У сучасній педагогічній практиці вже неможливо грамотно, ефективно 

і на рівні сучасних освітніх вимог будувати свою діяльність без інтенсивного 

впровадження психолого-фізіологічних знань. Педагогічна діяльність, зокре-

ма праця вчителя фізичного виховання, передбачає глибокі знання закономі-

рностей навчально-тренувального процесу. 

Педагогічна наука [16; 27] розглядає процес навчання як особливий вид 

пізнання навколишнього світу, який спеціально-організований і керований 
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учителем. Спрямовуюча роль учителя забезпечує повноцінне засвоєння уч-

нями знань, умінь і навичок, розвиток їхніх розумових здібностей, відповід-

ної поведінки, готує їх до життя і праці. 

Ефективне управління процесом навчання можливо за умов виконання 

певних вимог: формування мети навчання; визначення вихідного рівня (ста-

ну) керованого процесу; розробка програми дій, яка передбачає основні пе-

рехідні стани процесу навчання; отримання за певними параметрами інфор-

мації про стан процесу навчання (зворотний зв'язок); переробка інформації, 

отриманої через канал зворотного зв'язку, виготовлення та внесення в навча-

льний процес коригувальних дій. Завдання викладача в процесі управління 

полягає у зміні стану керованого процесу і доведенні його до раніше запла-

нованого рівня. 

Процес навчання рухів – це практично створення нової функціональної 

системи задля вирішення конкретного рухового завдання. Це є удосконален-

ням готовності особистості до свідомого управління власною поведінкою і 

руховою діяльністю. 

Як зазначають науковці, розучування рухової дії повинно носити хара-

ктер свідомих спроб відтворити її програму. Крім того, і сама програма фор-

мується у внутрішньому плані не стихійно, а за допомогою аналізу зовніш-

ньої інформації, тобто створення тим, хто навчається, орієнтовної основи дії. 

Процес навчання, таким чином, можна вважати діяльністю, насиченою розу-

мовою активністю. Все це вписується в поняття довільного управління рухо-

вою діяльністю. 

За даними науковців [27; 34; 205], освітній процес складається з викла-

дання й учіння. Діяльність учителя в процесі навчання, яка полягає в поста-

новці перед учнями мети спільної діяльності, повідомленні нових знань, ор-

ганізації всіх процесів, пов’язаних із засвоєнням, закріпленням, застосуван-

ням знань та перевірці й оцінюванні результатів навчання, називається ви-

кладанням.  
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Стійка та доцільна зміна діяльності, яка виникає завдяки попередній ді-

яльності і не викликана безпосередньо вродженими фізіологічними реакція-

ми організму, доцільна зміна зовнішньої (рухової) і внутрішньої (психічної) 

активності індивіда є навчання [48]. 

Система навчання рухових дій містить керуючу і керовану підсистеми. 

Керуюча система (вчитель) дає завдання, оцінює якість виконання та керує 

руховою поведінкою керованої системи (учень). У процесі навчання рухових 

вправ відбувається наведення відчуттів учня на модель основної рухової дії 

[23; 148; 192; 193]. 

Процес навчання рухових дій у фізичному вихованні має загальні та 

специфічні особливості, які полягають у вирішенні оздоровчих, освітніх і ви-

ховних задач [13; 45; 175; 213]. 

Відомо, що будь-яка система може успішно функціонувати і розвива-

тися при дотриманні певних умов [14; 15], тому на результат навчання впли-

вають умови, які необхідні для засвоєння навчальної програми. Реалізація 

педагогічних умов має на меті забезпечення організаційно-педагогічного й 

психологічного супроводу розвитку рухових якостей, до того ж важливою є 

готовність учителів та учнів і доцільність умов, за якими буде здійснюватись 

навчання.  

Ю. К. Бабанський [14; 15] вважає, що процес навчання є цілеспрямова-

ною взаємодією викладача і учнів, під час якої вирішуються завдання освіти, 

виховання і загального розвитку учнів. Як зазначають В. Л. Кіреєв [87] та 

М. П. Козленко [90], процес навчання –  специфічна форма пізнання дійснос-

ті, оволодіння суспільно-історичним досвідом, нагромадженим попередніми 

поколіннями людей. С. П. Баранов [16] розглядає процес навчання як штучно 

організовану пізнавальну діяльність на відміну від природної, що історично 

склалася, як засвоєння закономірностей, відкритих і зафіксованих в людсь-

кому досвіді, як прискорене пізнання в індивідуальному розвитку. 

Передача молодому поколінню знань, формування вмінь і навичок ви-

магає від учителя глибоких знань не тільки свого предмета, але й закономір-



 50 

ностей навчання. Л. В. Волков [54] вважає основними закономірностями пе-

дагогічного процесу розвиваючий і виховний характер навчання. Ці вихідні 

положення отримали назву дидактичних принципів, а конкретно рекоменда-

ції – правил навчання.  

Підвищення навчальної активності учнів на уроках фізичної культури 

вимагає цілеспрямованої мотивації. Успішне вирішення цього завдання пов'-

язане з проведенням певної виховної роботи в напряму вироблення стійких і 

глибоких інтересів до оволодіння руховими діями. Дітям потрібно пояснюва-

ти значення рухів та дій, що вивчаються, пояснювати значення розвитку ру-

хових якостей, тому велике значення у фізичному вихованні дітей мають ме-

тоди переконання (пояснення) і позитивного прикладу. З їх допомогою пояс-

нюється значення рухових вправ у розвитку людини, їх психологічна основа, 

а також техніка їх виконання [142]. 

Вчені у своїй праці зазначають [191], що молодший шкільний вік – 

найбільш спокійний період у розвитку дітей, оскільки відбувається плавна 

зміна структур і сповільнення темпів росту.  

Розвиток дитячого організму, особливо в період формування, напевно 

підпорядкований певним закономірностям. Так, наприклад, аналізуючи гете-

рохронність онтогенезу, А. А. Гужаловський відзначає, що онтогенез – не 

однорідний, відносно дискретний у зв’язку з нерівномірністю й різночасніс-

тю формування та розвитку різних систем організму [58]. 

Н. А. Фомін зазначає, що кожний віковий період має свої особливості в 

будові і функціях окремих систем та органів, які змінюються у зв’язку із за-

няттями фізичною культурою та спортом [199]. Кожна з систем організму 

має свої вікові особливості формування, що відбивається на показниках роз-

витку рухових якостей [54]. 

Розвиток систем та функцій організму людини – нерівномірний процес, 

який за своїми темпами поділяється на етапи. Кожний етап припадає на пев-

ний віковий період, що характеризується своєрідними морфологічними й фі-
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зіологічними особливостями, психологічними та функціональними перетво-

реннями [5; 6; 73]. 

Як відомо, нормальний розвиток усіх систем організму дитини та своє-

часне протікання всіх прогресивних рухових, психофізіологічних процесів та 

підвищення функціональних можливостей забезпечує цілеспрямована рухова 

діяльність, що підтверджено багаточисленними дослідженнями [123; 218]. 

Молодший шкільний вік характеризуються відносно інтенсивним, рів-

номірним періодом розвитку всього організму дитини [45]. Одночасно для 

дітей цього віку характерний плавний розвиток анатомо-фізіологічних сис-

тем без особливих статевих відмінностей [35; 40; 131]. В цей час різко зрос-

тає розумове навантаження на дитину, організм якої характеризується низь-

кою працездатністю, швидкою стомлюваністю. За даними А. Г. Хрипкової та 

М. В. Антропової [205], неправильне дозування навантаження як розумового, 

так і рухового, може призвести до порушення нормального стану організму. 

За даними Е. С. Вільчковського [45], та ін. з 6-річного віку починається 

інтенсивний ріст та розвиток усього організму. Вік 6-7 років – це час так зва-

ного напівростового стрибка, коли діти досягають приблизно половини дов-

жини тіла дорослої людини. При цьому, у зв'язку з посиленим зростанням 

кінцівок – рук і ніг – пропорції їх тіла наближаються до пропорцій тіла доро-

слого, але інтенсивність зростання окремих розмірних ознак його є різною. 

Так, довжина тіла збільшується у цей період значніше, ніж його маса. У се-

редньому у хлопчиків та дівчаток щорічно довжина тіла збільшується на 4 – 

5 см, маса тіла – на 2 – 3 кг, окружність грудної клітки – на 1,5 – 2 см (у дів-

чаток більше ніж у хлопчиків) [73; 102; 198; 206].  

Процес окостеніння скелету ще незавершений і містить велику кіль-

кість хрящових тканин. Кістки скелету легко піддаються деформації, кістки 

тазу остаточно не зрослися. Суглоби ще дуже рухливі, зв’язковий апарат ела-

стичний. Відбувається подальша осифікація хребта, він ще гнучкий і подат-

ливий. Тривале неправильне положення тіла дітей під час занять або надмір-

не рухове навантаження може призвести до викривлення хребта [73; 92; 102; 
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198; 206]. За дослідженнями Я. М. Коца [98], відбувається інтенсивне зрос-

тання ребер і зміцнення їх положення, завдяки чому можливості зміни об’єму 

грудної клітки в процесі дихання різко зростають. 

У цей час формуються всі вигини хребта: шийний, грудний і попереко-

вий. Складаються сприятливі умови для тримання тіла у вертикальному по-

ложенні.  

М’язова система розвивається інтенсивно, але нерівномірно. В цей пе-

ріод активного росту кісткового апарату спостерігається відставання у фор-

муванні м’язової тканини. У семи-восьмирічної дитини м’язи становлять 

27 % маси тіла. М’язова сила рук збільшується приблизно на 2 кг. щорічно, в 

десять років сила правої руки становить у середньому 16-17 кг.  

М'язи та зв'язки розвинені  недостатньо, потрібне велике  напруження 

для утримання хребта у вертикальному положенні. При цьому мінімальне 

збільшення довжини тіла  спостерігається у 7-8-річних дівчаток і 8-9-річних 

хлопчиків. До 10-ти років зріст дівчаток трохи нижчий, ніж хлопчиків, а по-

чинаючи з 8,5 до 12-ти років відбувається швидкий ріст [37]. 

Спостерігається активний розвиток м'язів і нарощення м'язової маси: 

збільшується абсолютна та відносна маса м’язів [128]. Інтенсивно розвива-

ються великі м'язи, що забезпечує здатність дітей до глобальних рухів, а дрі-

бні м'язи ще не досить розвинуті, що ускладнює виконання дрібних точних 

рухів. Після 7 років відбувається швидкий розвиток дрібних м’язів кисті та 

з’являється здатність до виконання точних рухів.  

Дії в метанні в ціль малого м’яча, ловіння та кидання великого м’яча і 

стрибки з короткою скакалкою, як вправи для стиснення кисті, добре впли-

вають на її розвиток. 

Функціональна потужність м’язів 9-річної дитини складає близько 

40%, а 12-літньої – близько 65% від рівня дорослої людини, а остаточне фор-

мування м’язової системи триває до 20 – 22 років [206; 202].  

Розвиткові м’язової системи сприяють рухи та бажання бігати, лазити, 

стрибати, що є фізіологічною потребою дитини.  
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М’язи і зв’язковий апарат ще слабкі, тому потрібне значне напруження 

м’язів, для того щоб тримати тіло у вертикальному положенні (неправильна 

постава, однобічне навантаження, велике м’язове напруження призводять до 

викривлення хребта). Правильну поставу мають лише 20 – 22% чисельності 

школярів. Найбільша кількість порушень постави має нестійкий, функціона-

льний характер, а це означає, що постава може бути виправлена за допомо-

гою рухових вправ. 

Враховуючи особливості опорно-рухового апарату учнів 7 – 11 років, 

бажано уникати великих навантажень на хребет, односпрямованого та  три-

валого навантаження м’язів, сильних поштовхів та струсів тіла, перенапру-

ження суглобів. Важливими є вправи, спрямовані на формування правильної 

постави та профілактика її порушень [8]. 

Особливості мязевої будови і розвитку дитини корелюють з рівнем зрі-

лості вегетативних систем організму, діяльністю внутрішніх органів та обмі-

ном речовин.  

Відносна маса серця в дітей 7 – 11 років (відносно маси тіла) більша в 

порівнянні зі старшими. Серцевий м’яз дитини ще слабкий. Маса серця у 

хлопчиків більша, ніж у дівчат.  

Триває процес розвитку серця і його складного нервового апарату, то-

му можуть спостерігатися різкі коливання пульсу, порушення ритму скоро-

чень серця. Водночас серце швидко пристосовується до рухових наванта-

жень. Із віком поступово сповільнюється частота серецевих скорочень (ЧСС). 

У дитини 7 – 8 років ЧСС становить 80 – 92 уд·хв-1, у 9 – 10 років – 76 – 86 

уд·хв-1 [7; 92; 104; 200]. Через слабкість серцевого м’яза частота серцевих 

скорочень, навіть за невеликих навантажень, швидко збільшується, але так 

само швидко повертається до норми [206]. 

Величина артеріального тиску (АТ) з віком у дітей збільшується, до 7 

років вона дорівнює у середньому 85/60 мм рт. ст., до 10 років – 90/50 мм 

рт. ст. [62; 92].  
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Така особливість розвитку серцево-судинної системи молодших шко-

лярів зумовлює виключення з арсеналу засобів фізичного виховання вправ з 

надмірним обтяженням [8]. 

У віці 6-7 років у зв'язку з посиленим росту і розвитку грудної клітки і 

легень, поступово збільшуються дихальний і хвилинний об’єм та життєва 

ємність легень. Це, у свою чергу, призводить до зміни характеру дихання 

[204]. 

Недостатня глибина дихання компенсується більшою частотою дихан-

ня – до 20 – 22 разів за хв. Повітря, яке видихає дитина, містить лише 2 % 

СО2  (у дорослого – 4 %). Життєва ємність легень (ЖЄЛ) хлопчиків у період 

від 7 до 10 років збільшується від 1300 до 2000 см3, у дівчат названі показни-

ки є значно меншими. Відбувається диференціація типів дихання. У хлопчи-

ків починає формуватися діафрагмальне, у дівчаток – грудне дихання [205]. 

Таким чином, молодшим школярам своєрідний частий, нестійкий ре-

жим дихання, невелика глибина, коротка дихальна пауза, поступово подих 

стає більш ритмічним, але дихальний центр ще має легку збудливість, тому 

виконання тривалої напруженої роботи неможливе [85; 219]. 

За даними А. З. Колчинської [91], з віком спостерігається збільшення 

абсолютного значення максимального споживання кисню (МСК) та його по-

казників на одиницю маси тіла. МСК у дітей залежить від віку, ваги, зросту 

та поверхні тіла. Величина аеробної продуктивності – МСК, залежить від 

функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем. 

Також обмін речовин у дітей відбувається швидше в порівнянні з підлі-

тками, тому відновлювальні процеси після короткочасних вправ перебігають 

швидше. Тривалі інтенсивні навантаження та вправи, які потребують швид-

кісної витривалості, переносяться дітьми погано, відновлювальний період 

після їх виконання подовжуються [8]. 

Урок фізичної культури слід будувати таким чином, щоб короткочасні 

навантаження чергувались з достатніми паузами відпочинку, змінювався ха-
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рактер праці окремих м’язових груп (біг, гімнастичні вправи, ігрова діяль-

ність).  

У 7 літньому віці відбувається начебто стрибок у новому, якісному фо-

рмуванні індивідуальної свідомості дитини.  

Також молодший шкільний вік характеризується значними психолого-

фізіологічними змінами в організмі дитини. Особливості психіки дітей моло-

дшого шкільного віку відображаються на процесі навчання рухових вправ 

[57]. Віковий період дітей 7 – 11 років характеризується прискореними тем-

пами психічного та рухового розвитку. В той же час швидко зростає розумо-

ве навантаження на дитину, організм якої характеризується низькою працез-

датністю, швидкою стомлюваністю. Водночас у молодшому шкільному віці у 

дітей існує велика потреба у руховій активності [112]. 

Всю діяльність організму регулює нервова система, яка підпорядкована 

корі великих півкуль головного мозку. У молодшому шкільному віці закінчу-

ється анатомічне формування структури головного мозку, проте у функціо-

нальному відношенні мозок ще розвинений слабо. 

На сучасному етапі у психології розглядають процес засвоєння знань, 

виділяючи етапи: сприйняття – усвідомлення – відтворення – застосування на 

практиці [85]. 

Молодші школярі мають чітке сприйняття, добре засвоюють абстрактні 

поняття та запам’ятовують. Однак їхня увага не стійка і зосереджується на 

тому, що найбільше вражає. Діти цього віку легко збуджуються та дуже емо-

ційні.  

На психічний розвиток молодших школярів впливають мінливі співвід-

ношення між основними нервовими процесами в корі головного мозку: збу-

дженням і гальмуванням, що важливо враховувати [208]. 

Недостатня сила і врівноваженість нервових процесів, перевага збу-

дження над гальмуванням можуть призвести до швидкої втоми клітин голов-

ного мозку і, таким чином, до швидкої загальної втоми [206].  
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Збудження та гальмівні процеси дітей молодшого шкільного віку легко 

іррадіюють, «поширюються» в корі головного мозку. З цих причин виконан-

ня нових рухів характеризується більшою скутістю та неточністю у порів-

нянні зі старшими школярами, їм важко аналізувати рухи [174; 195].  

Як наслідок цього – велика рухливість, часте переключення уваги з од-

ного виду діяльності на інший. За таких обставин діти практично невтомні. У 

той самий час від одноманітності дій, від тривалого сидіння або стояння вони 

швидко стомлюються, тому є особливим використання великої кількості різ-

номанітних рухових дій та їх часта зміна.  

В дітей швидке, але водночас поверхневе сприйняття навколишнього 

світу. Вони схоплюють лише зовнішній вигляд, а не зміст.  

Тому на першому етапі навчання рухових дій – етапі створення уяви – 

рекомендується чималого значення набуває якісна демонстрація вправ (бли-

зька до ідеального) [8]. 

На початкових фазах навчання доцільно більше часу відводити на пові-

льне виконання рухових дій. Краще використовувати цілісний метод і поле-

гшувати виконання за допомогою спеціальних вправ.  

Особливістю психічного розвитку молодшого школяра є зміна соціаль-

ної позиції: дитина починає систематично навчатися, стає членом шкільного і 

класного колективів [28; 100]. 

У 6-річної дитини формується пізнавальна потреба, підвищується гост-

рота сприйняття, виникає допитливість, збільшується яскравість уяви, лег-

кість та міцність наочно-образного запам’ятовування, що створює об’єктивні 

передумови для початку навчання в школі [60].  

А. В. Петровський [145] зазначає, що дитина, яка приходить до школи, 

має всі передумови для розвитку словесно-логічної пам’яті, осмисленого за-

пам’ятовування; вона має здатність тривалий час зберігати стійку увагу, здатна 

до елементарних розумових операцій, тобто володіє засобами інтелектуальної 

діяльності. 
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Успішність навчання в значній мірі визначається тим, наскільки вчите-

леві вдалося використати особливості психічних процесів учнів: увагу, 

сприйняття, мислення, уявлення, уяву, пам'ять, які забезпечують одержання і 

переробку інформації, пізнання навколишнього світу і самого себе [82]. 

Організація уваги учнів означає і організацію педагогічного процесу. 

Увага забезпечує ясність і виразність сприйняття учнями навчального мате-

ріалу, швидкість і чіткість їх мислення, контроль за виконанням рухових 

вправ. 

Характерною віковою особливістю дітей молодшого шкільного віку є 

нестійкість уваги, часте переключення її з одного предмету на інший. За да-

ними Р. С. Нємова [129], однією із загальних особливостей уваги у цьому віці 

є те, що дитина здатна легше зосереджуватися на предметах зовнішнього сві-

ту, ніж на власних думках та уявленнях. Діти початкових класів краще за-

пам’ятовують конкретні предмети, обличчя, факти, кольори, події, їхню ува-

гу привертає нове та цікаве, образний, наочний, яскравий навчальний матері-

ал, викладений учителем. У дітей початкових класів переважає мимовільна 

увага, поступово мимовільне запам’ятовування матеріалу знижується та по-

чинається інтенсивний розвиток довільного й усвідомленого за-

пам’ятовування [75]. 

Як зазначає фахівець з психології Н. Ф. Добринін [64], потрібно вихо-

вувати увагу шляхом виховання довільних або вольових зусиль, адже в без-

діяльному стані увага не проявляється, а сама діяльність і є єдиним способом 

її розвитку. Вона повинна бути такою, щоб спонукати до розвитку вольових 

проявів учнів.  

Розвиток уваги проходить ефективніше [150], якщо обсяг і тривалість 

роботи, яка потребує уваги, збільшується поступово. Велике значення має 

інтерес та позитивне ставлення учнів до роботи, навчального завдання і в ці-

лому до уроку фізичної культури, свідоме ставлення учнів до виконання нав-

чальних завдань.  
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Розвиток уваги школярів І – IV класів все більше характеризується до-

вільністю, якщо створювати умови для цілеспрямованої роботи, за яких діти 

привчаються керуватись самостійно поставленою метою. Довільна увага ді-

тей розвивається за рахунок керування цілями, які покладені перед ними до-

рослим, до реалізації цілей, які покладені самостійно перед собою дітьми, від 

постійного контролю вчителем за їхньою діяльністю до самоконтролю через 

контроль з боку однокласників [64]. 

Увага у молодших школярів тісно пов’язана зі значенням для них нав-

чального матеріалу. Усвідомлення необхідності, важливості матеріалу, інте-

рес до його змісту є важливою умовою їхньої уваги [97].  

Як зазначає М. М. Заброцький, важливе значення для уваги має досту-

пність навчальних завдань, які поставлені перед учнями, а також від уміння 

вчителя організувати навчальну діяльність так, щоб охопити нею всіх учнів у 

класі [74]. Причиною нестійкої уваги в цьому віці називають недостатню ро-

зумову активність дітей, яка зумовлена недосконалими методиками навчання 

та рівнем їхньої готовності до навчальної діяльності, непереборними труд-

нощами у навчанні, станом здоров’я та ін.  

Отже, в результаті нестійкої уваги учні є нетерплячими,  саме тому для 

більш стійкої уваги дітей доцільно застосовувати ігровий метод навчання.  

Засвоєння навчального матеріалу розпочинається з його сприймання. 

Головна роль сприйняття – це отримання інформації із зовнішнього світу, яка 

має такі цілі: орієнтація в просторі, в ситуації; контроль діями; оцінка свого 

самопочуття, стану; отримання нових відомостей.  

Навчання починається зі сприймання руху, який вивчається. Навіть при 

точному і бездоганному його показі діти сприймають насамперед загальні 

риси руху. Тільки при повтореннях, багаторазових демонструваннях і пояс-

неннях вони здатні опанувати його деталі. Перший час сприймання молод-

ших школярів досить розвинене (їм властива висока гострота зору та слуху, 

добре орієнтуються у всіляких формах та кольорах), але слабо диференційо-

ване [57; 172].  
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Вивчення численних рухових дій сприяє розвитку сприймання у моло-

дших школярів, які в процесі систематичних занять фізичною культурою по-

чинають добре орієнтуватись у навколишньому просторі.  

Однак діти цього віку ще не вміють здійснювати цілеспрямований ана-

ліз результатів сприймання, виділяти серед них головне, істотне, їхньому 

сприйманню притаманна виражена емоційність [9; 77]. 

Примушуючи учнів на кожному уроці фізичної культури порівнювати і 

протиставляти, аналізувати і узагальнювати, обґрунтовувати і оцінювати, 

вчитель активізує їхню думку, привчає до самостійності та готує необхідну 

психологічну основу для успішного вирішення творчих завдань [142].  

Пам'ять лежить в основі всього психічного розвитку. Без пам'яті стало 

б неможливим мислення. Вона є основою безперервності психічної діяльнос-

ті, пов'язуючи минуле, сьогодення і майбутнє. Пам'ять є основним психічним 

процесом, спираючись на який, людина керує своєю поведінкою і діяльністю, 

здійснює поточне та перспективне планування свого розвитку і навчання 

[83].  

На уроках фізичної культури використовуються всі види пам'яті, але в 

залежності від способу викладу навчального матеріалу мають різне значення. 

Під час показу провідна роль належить зоровій пам'яті, під час опису й роз-

повіді – слуховій і словесно-логічній, під час виконання рухових вправ – ру-

ховій, вестибулярній, тактильної пам'яті. Найкращий ефект у запам'ятову-

ванні рухових вправ одержують за умов об'єднання різних методів навчання. 

Багато що залежить від складності вправи, стадії її розучування [34; 48].  

Пам’ять молодших школярів, перш за все, розвивається у напрямку по-

силення її довільності, зростання можливостей свідомого управління нею та 

збільшення обсягу смислової, словесно-логічної пам’яті. 

В цьому віці має місце виражена зміна співвідношення мимовільного i 

довільного запам’ятовування у бік зростання ролі останнього. 

Однак без педагогічної допомоги діти, як правило, використовують 

тільки найпростіші способи довільного запам’ятовування i відтворення.  
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Розвиток довільної пам’ять не означає ослаблення у дітей мимовільних 

видів запам’ятовування. Більш того, в останньому з’являються нові якісні 

особливості, породжувані новим змістом та формами діяльності [172]. Ми-

мовільне запам’ятовування i відтворення включається у систематичне вико-

нання дітьми навчальних завдань, завдяки чому, а також через подальший 

розвиток мислення, ці процеси набувають більшої систематичності i продук-

тивності. 

Під впливом навчання у молодших школярів формується логічна 

пам’ять, внаслідок чого суттєво змінюється співвідношення образної та сло-

весно-логічної пам’яті. Важливою умовою ефективності цього процесу є пе-

дагогічне керівництво, спрямоване на забезпечення розуміння (аналіз, порів-

няння, співвіднесення, групування тощо) учнями навчального матеріалу, а 

вже потім – виконання його [97]. 

У дітей 7 –11 років здійснюється перехід від наочно-образного і конк-

ретного мислення до понятійного, науково-теоретичного. Конкретність мис-

лення першокласників проявляються у тому, що в процесі розв’язання розу-

мових задач вони виходять з означених словами конкретних предметів, їх 

зображень уявлень. Їм значно легше проаналізувати конкретний факт і зро-

бити з нього певні висновки, ніж навести приклад до загального положення. 

У структурі мислення дитини під впливом навчання змінюється співвідно-

шення його образних і понятійних, конкретних та абстрактних компонентів 

на користь зростання ролі останніх [72; 97]. 

Процеси мислення молодших школярів тісно пов’язані з діями. У дітей 

цього віку значне місце займають безпосередні уявлення, які іноді усклад-

нюють необхідне відволікання від конкретного, щоб зрозуміти абстрактне 

[52]. 

Уява в цьому віці надзвичайно бурхлива, яскрава, з характерними ри-

сами некерованості. В процесі навчання вона поступово розвивається, зокре-

ма вдосконалюється відтворююча уява, яка стає все більш реалістичною та 

керованою [172; 179].  
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В цьому віці діти переходять від елементарного аналізу, де до уваги бе-

реться лише якась частина предмету, до комплексного і прагнуть розглянути 

якомога більше частин чи властивостей пізнавального предмета, хоча ще і не 

вміють встановлювати взаємозв’язки між ними. Аналіз спочатку в основному 

носить практично-дієвий i образно-мовний характер [77; 97]. 

Розвивається систематичність аналізу, вміння знаходити серед різних 

частин i властивостей предметів головні. Об’єктом аналізу виступають пред-

мети, явища, процеси, вчинки людей, мовні явища.  

Аналіз поступово пов’язується з синтезом, однак для молодших школя-

рів перший є більш доступним розумовим процесом. Вони більш здатні виді-

ляти елементи в цілому, ніж об’єднувати те, що зустрічається в їхньому дос-

віді роздільним [33; 38]. 

Аналіз i синтез поєднуються в порівнянні об’єктів, розвиток якого зна-

чною мірою залежить від того, наскільки часто учням надаються завдання на 

порівняння різних об’єктів, їх груп i класів, як визначаються орієнтири для 

зіставлення об’єктів, виділення істотних подібних i відмінних ознак [181]. 

В цілому навчання молодших школярів уміння порівнювати підносить 

їхню аналітико-синтетичну діяльність на вищий рівень. Аналіз поступово пе-

реходить у абстрагування, яке стає важливим компонентом розумової діяль-

ності учнів, потрібним для узагальнення i формування понять.  

За даними науковців [77; 112], учні початкових класів дуже емоційні. 

Заняття фізичною культурою цікаві і захоплюючі, проте вони можуть викли-

кати у дітей не тільки радість і бадьорість, впевненість у своїх силах, а й за-

смучення, образу і навіть негативне ставлення до занять фізичною культу-

рою.  

Молодші школярі легко захоплюються, але у них ще не розвинена зда-

тність прагнути до визначеної мети. Їх притягує тільки близька мета. Заняття 

руховими діями розвивають здатність дітей до виявлення значних вольових 

зусиль. Будь-яка рухова дія зв’язана з м’язовим напруженням, часто біль-

шим, ніж доводиться робити за звичайних обставин.  
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Саме цілеспрямована рухова діяльність зумовлює нормальне протікан-

ня всіх психолого-фізіологічних процесів та забезпечує нормальний розвиток 

організму дитини [76; 123]. Передумовами цього є оптимальний підбір та до-

зування засобів рухової активності з урахуванням вікових особливостей фо-

рмування систем і функцій в онтогенезі [198]. 

Отже, найістотніші зміни рухової функції відбуваються в молодшому 

шкільному віці. Саме тому особливості розвитку дітей 7-11 років потребують 

застосування спеціальних методів навчання у фізичному вихованні, науково 

обґрунтованих рекомендацій щодо підбору та дозування видів рухових нава-

нтажень, їх раціональне чергування та поєднання з навчанням у школі [67]. 

В умовах інтенсифікації навчального процесу в школі, з одного боку, і 

зменшенням рухової активності учнів, з іншого, педагог повинен знати і вра-

ховувати вплив рухової підготовленості на успішність навчання різних рухо-

вих вправ. Провідні вчені М. М. Боген [26], В. І. Лях [117], А. М. Шлемін 

[216] та ін. встановили, що чим багатший руховий досвід школярів, тим лег-

ше і швидше формуються в них нові форми рухів. В. С. Фарфель [192] підк-

реслює, що необхідно враховувати, якою мірою вікові зміни показників дос-

ліджуваного руху залежать від метрики тіла і, якою мірою – від рухових яко-

стей, від розвитку системи керування рухами.  

На думку А. Ц. Пуни [168], навчання рухових дій, техніці рухових 

вправ з психологічної точки зору – процес чуттєво-раціонального пізнання і 

практичного оволодіння ними до рівня завчених дій. Це єдиний процес, ке-

рований педагогом і самим учнем. Роботи П. К. Анохіна [4], Н. А. Берштейна 

[24], Л. С. Виготського [38] Є. П. Ільїна [78], О. М. Леонтьева [108] склали 

основу теорії будови і управління довільними рухами, що, в свою чергу, 

сприяло підготовці сучасних методичних підходів до навчання рухових умінь 

і навичок у процесі фізичного виховання.  

Характеристика розумового розвитку учнів І – ІV класів нерозривно 

пов’язана з виконанням навчальної діяльності. В процесі засвоєння знань та 

розвитку рухових якостей розвивається відчування і сприйняття, уява, увага і 
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пам'ять (в тому числі й рухова), а також інші форми психічної діяльності, рі-

внем і якісною своєрідністю яких характеризується розумовий розвиток ди-

тини.  

За даними А. Г. Хрипкової, М. В. Антропової [205], неправильне дозу-

вання навантаження, як розумового, так і рухового, може призвести до по-

рушення нормального стану організму. 

Однією з головних методичних особливостей фізичного виховання ді-

тей молодшого шкільного віку є використання великої кількості різноманіт-

них рухових дій з їх частою зміною, окрім того, короткочасні навантаження 

мають чергуватися з достатніми паузами для відпочинку [220]. 

У сучасній психолого-педагогічній літературі, незважаючи на однозна-

чність думок авторів, в основному підкреслюється провідна роль свідомості й 

мислення в руховому навчанні. З цього приводу неодноразово висловлювався 

І. М. Сеченов [180]. На думку автора, будь-які довільні рухи повинні чітко 

відбиватися у свідомості людини, А. В. Запорожець підкреслює, що утво-

рення довільних дій взагалі неможливо без участі свідомості [76]. 

З досліджень І. М. Сєченова [180] відомо, що будь-яке навчання (в то-

му числі і рухових дій) у фізіологічному плані є створенням в корі головного 

мозку тимчасових зв'язків, які створюються в результаті багаторазових по-

вторень. Якщо ці зв'язки деякий час не підкріплюються, вони поступово зга-

сають. Швидкість створення і згасання тимчасових нервових зв'язків, які ле-

жать в основі формування знань, рухових навичок і розвитку рухових якос-

тей, залежать від кількості занять у тижневому циклі і тривалості інтервалів 

між уроками фізичної культури. За законом Еббінгауза [217], згасання нерво-

вих зв'язків відбувається особливо швидко в перші години і дні після вивчен-

ня нового. Під час багаторазових і сконцентрованих в часі вправ процеси зга-

сання сповільнюються, а засвоєне значно повільніше підлягає забуванню. Це 

дозволяє поступово подовжувати інтервали між заняттями без істотної шко-

ди для якості засвоєних знань, умінь і навичок [133]. 



 64 

А. Ц. Пуни [168] зазначав, що побудова образу дії, мислення спрямова-

не на пізнання зв’язків між окремими його елементами, на пізнання зовніш-

ніх умов, що забезпечують успішне виконання окремих елементів і дії в ці-

лому, на аналіз сигналів різної модальності, які повідомляють про результат 

зробленого руху або його частин. Це призводить до того, що процес перетво-

рюється з діяльності пасивної в діяльність, насичену розумовою активністю.  

У процесі ознайомлення з руховою дією, в першу чергу, формується 

сенсорний і інтелектуальний компоненти, тобто зоровий образ і поняття про 

вправу. Надалі ці компоненти розвиваються, збагачуються й у сукупності з 

іншими відчуттями (слуховими, тактильними, вестибулярними, м’язово-

суглобними) утворюють програму рухової діяльності. 

Концептуальна модель діяльності містить у собі пам'ять на ситуацію. З 

її допомогою учні швидко визначають, що необхідно почати робити за умов 

виникнення тієї чи іншої ситуації. Пам'ять на ситуацію управляє руховою ді-

єю на початковому етапі, перш ніж почне надходити інформація з каналів 

зворотного зв’язку. Цей вид пам’яті визначає правильність або помилковість 

вибору способу рішення рухового завдання [26]. 

На початку оволодіння руховою дією зазвичай багато помилок та за-

надто тривалі пошукові операції, що призводить до неправильної оцінки си-

туації та до прийняття помилкових рішень. З оволодінням технікою виконан-

ня вправи, придбанням досвіду виникає тонке розрізнення ситуації і розумін-

ня їх за короткий час, а звідси і адекватність прийнятих рішень. Створюється 

враження, що рішення приймаються інтуїтивно, але скоріше можна говорити 

про загострення свідомості та перекладання процесу сприймання ситуації на 

рівень пізнання, що здійснюється легше і швидше. Відбувається “згортання” 

внутрішньої мови, тобто замість розгорнутої думки, яка виражена словами, 

використовується один-два терміна, що позначають ту або іншу ситуацію чи 

відповідну дію. Це також прискорює процес прийняття рішення про дію [24]. 

У процесі розвитку рухових якостей потрібно постійно орієнтувати уч-

нів на сприйняття інформації тільки певного роду шляхом активної спрямо-
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ваної концентрації уваги на зорових, слухових, пропріоцептивних відчуттях. 

Науковці О. Ф. Артюшенко, І. О. Дудник, А. О. Артюшенко [9] зазначають, 

що весь процес навчання будується на основі формування інтегрального об-

разу цілісної рухової дії. Вже у процесі виконання першого елементу руху 

необхідно враховувати вплив техніки його виконання на ефективність усіх 

подальших елементів. 

Процес засвоєння рухів потребує дотримання низки дидактичних ви-

мог:  

– під час виконання рухів потрібно вимагати від учнів спрямовувати 

свою увагу на основні блоки рухової дії, швидко переключати увагу з одного 

об’єкту на інший; слід розповідати про способи підвищення стійкості уваги; 

– підвищувати активність психічних процесів з широким використан-

ням засобів загальної психологічної підготовки; 

– формувати глибокі та стійкі інтереси до занять руховими вправами; 

– виховувати високі моральні, інтелектуальні й естетичні почуття в 

процесі навчання рухових дій [134; 140].  

Навчання рухових дій на відміну від передавання та засвоєння інших 

форм знань, має форму практичних занять, під час яких учні проявляють пе-

вну рухову активність. Ступінь активності залежить від досягнутого рівня 

рухових якостей, які в процесі навчання рухів розвиваються найповніше.  

Чітке формулювання цілей і способів їх досягнення на кожному етапі 

навчання дозволяє реалізувати дидактичні принципи свідомості й активності. 

Учню дається можливість заздалегідь побачити всю послідовність навчаль-

них заходів й усвідомлено переходити від етапу до етапу. 

Г. Шнабель [221; 222] рекомендує поділити процес навчання рухових 

дій на більшу кількість самостійних етапів, що дозволяє точніше  деталізува-

ти задачі, засоби, методи навчання, а саме: стадію створення першого уяв-

лення про рухову дію і формування установки на навчання їй; стадію форму-

вання первісного уміння; стадію формування вдосконаленого виконання ру-
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хової дії; стадію стабілізації навички; стадію досягнення варіативної навички 

і реалізація. 

Науковці А. М. Лапутін [106], М.О. Носко [130], Г. І. Попов [150], 

І. П Ратов [169] зазначають, що вирішення рухової задачі повинно визнача-

тися показниками ефективності, економічності, стабільності, біомеханічної 

доцільності. 

Педагогічні прийоми сучасної біомеханіки базуються на основних прин-

ципах дидактики, а саме: систематичність навчання, свідомість, активність, нао-

чність і доступність (А. М. Лапутін [105; 106], М.О. Носко [137], М. М. Фіцула 

[198]). 

Як відомо з практики загальної педагогіки, для того, щоб той або інший 

процес навчання був ефективним, його логіка повинна чітко відповідати ло-

гіці предмета, що вивчається, тобто логіка методів навчання рухів повинна 

відповідати логіці їх біомеханічнічної структури. У тому випадку, коли кіль-

кісні характеристики освоюваного руху невідомі або відомі тільки частково, 

метод навчання має бути спрямований переважно на вивчення його біомеха-

нічної моделі. Процес навчання рухових дій у фізичній культурі та спорті на 

сьогодні неможливий без глибокого біомеханічного обґрунтування. Резуль-

тат рухової діяльності залежить від фізичної, технічної, тактичної, психоло-

гічної й теоретичної підготовленості дитини і методик їх удосконалення 

(В. Г. Арефьєв [7; 8], В. И. Дубровский [70], В. М. Зациорский [77], 

А. М. Лапутін [106], Л. П. Матвєєв [121], М. О. Носко, Ю. М. Носко [137],  

К. К. Платонов [148] та ін.).  

Отже суть навчання рухової дії у всіх розглянутих тверджень має схо-

жість, яка може бути представлена схематично (рис. 1.1) 

Передумовою  засвоєння руху є знання учня про вправу, його руховий 

досвід та рухова і психічна готовність до навчальної діяльності. На цій базі 

можна оволодіти технікою будь-яких рухових дій. Крім того, навчаючи уч-

нів, учитель постійно повинен пам’ятати, що кінцевою метою навчання є ви-
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користання засвоєних рухових вправ у повсякденному житті для безпосеред-

нього використання набутого рухово-спортивного досвіду.   

 

 

 

Якості 

(рухові, психічні) 

 Рухова дія  Техніка 

 

Використання в життєдіяльності 

 

Для самовдоскона-

лення 

 Для професій-

ної діяльності 

 Безпосередньо 

в побуті 

 

 З метою нав-

чання інших 

 
Рис. 1.1. Механізм навчання рухових дій 
 

Таким чином, навчання у фізичному вихованні визначається як органі-

зований процес передачі і засвоєння системи спеціальних знань та рухових 

дій, спрямованих на рухове і психічне вдосконалення людини. Його резуль-

татом є загальна фізкультурна освіта.  

 

1.4. Стан рухового розвитку, здоров’я та рухової підготовленості 

дітей 6-10 років 

Руховий розвиток – це біологічний процес становлення та змінювання 

природних морфологічних та функціональних властивостей організму протя-

гом життя людини [201]. 

Поняття «фізичний розвиток» за В. Г. Арефьєвим, використовується  у 

двох значеннях [8]:  

- як процес вікової зміни морфологічних і функціональних ознак орга-

нізму; 

- як певне співвідношення основних розмірів тіла (довжини і маси та 

Знання та руховий досвід 
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обхвату грудної клітки) на цей час. 

Руховий розвиток може бути гармонійним і дисгармонійним. Для його 

оцінки використовують спеціальні таблиці для врахування віку і статі. Оста-

точне визначення рівня рухового розвитку рекомендують робити після оцін-

ки форм постави, стопи та функціональних ознак. 

Руховий розвиток – складова рухового стану людини. За допомогою 

рухових вправ його можна спрямовувати в оптимальному для особи напрям-

ку, забезпечити гармонійне співвідношення форм і функцій організму, під-

вищити працездатність [8]. 

Руховий розвиток змінюється протягом усього життя і зумовлюється 

внутрішніми факторами, природнім середовищем та соціальними умовами. 

Він відображає формування структурних і функціональних властивостей ор-

ганізму в онтогенезі.  

Високий і гармонійний руховий розвиток позитивно впливає на загаль-

ний стан здоров’я людини, підвищує її рухові можливості та красу зовніш-

нього вигляду. Диспропорції рухового розвитку, що пов’язані з гіпокінезією, 

призводять до надмірної ваги, поганого самопочуття та різних захворювань. 

Саме тому дослідження рухового розвитку є однією з основних умов раціо-

нальної організації фізичного виховання [101]. 

Молодший шкільний вік є одним із найважливіших періодів у процесі 

формування особистості людини. Саме в цьому віковому періоді закладаєть-

ся і зміцнюється фундамент здоров’я і розвитку рухових якостей, необхідних 

для ефективної участі в різних формах рухової активності, що, в свою чергу, 

створює умови для активного і спрямованого формування та розвитку інте-

лектуальних задатків дитини [51; 56; 190; 207; 214]. 

Початок навчання у школі характеризується зміною звичного способу 

життя дитини та супроводжується збільшенням статичного компоненту в ре-

жимі дня, що є наслідком зниження тонусу м’язів, зростання частоти захво-

рюваності, послабленням рухової працездатності [60]. 
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Слабкий руховий розвиток та недостатня рухова підготовка дітей знач-

но ускладнюють включення першокласників в новий для них режим школи, 

який відрізняється, як правило, збереженням довготривалих статичних поло-

жень тіла (сидіння за партою, біля комп’ютера) та напруженою інтелектуаль-

ною діяльністю на уроках. Крім того, тривале сидіння за партою в одномані-

тному положенні збільшують навантаження на певну групу м’язів та викли-

кає їх утому. В результаті знижуються сила і працездатність м’язів, що тягне 

за собою порушення постави, викривлення хребта, плоскостопість, затримку 

вікового розвитку рухових якостей [203]. 

Наявність порушення постави, сколіозу у школярів не рідко відобража-

ється на їхній успішності. Діти з таким порушеннями швидко втомлюються, 

а, як наслідок, все частіше відволікаються на уроках, що призводить до пога-

ного засвоєння матеріалу, поганої пам’яті [5].  

Проведені науковцями протягом останніх років дослідження останніх 

тенденцій рухового розвитку дають досить суперечливі дані.  

Результати досліджень багатьох авторів [18; 84; 87; 98; 126] свідчать, 

що у сучасних дітей згини хребта, особливо грудний кіфоз, виражені значно 

більше (10-11° проти 12-15°). Збільшення величини цього кута призводить до 

більшої сутулості. Саме тому, проблема формування правильної постави у 

дітей молодшого шкільного віку була і залишається актуальною. Проте, тео-

ретико-методична готовність вчителів фізичного виховання і вчителів почат-

кових класів з питання формування правильної постави не відповідає сучас-

ним вимогам. Більшість засобів і методів формування правильної постави 

(74%), які застосовуються вчителями на уроках з дітьми молодшого шкільно-

го віку, спрямовано на розвиток рухових якостей, а не конкретно на форму-

вання постави [29; 60]. 

Збільшення кількості дітей з порушеннями постави за останні роки ви-

кликає занепокоєння серед спеціалістів. Найчастіше деформації хребта вини-

кають саме у дітей від 7 до 9 років, а в 16 – 17 років вони набувають вираже-

ного фіксованого стану. Після 25 років деформацію хребта виправити дуже 
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важко. В результаті формування сколіозу в організмі людини можуть відбу-

тися незворотні зміни в різних системах внутрішніх органів. Лікування і реа-

білітація пов’язані з великими труднощами, тому профілактика сколіозу 

більш ефективна, ніж його лікування [159].  

Результати дослідження [143] рухового розвитку учнів початкових кла-

сів засвідчили, що довжина і маса тіла, окружність грудної клітки знаходили-

ся в межах вікових норм. Показники рухового розвитку школярів постійно, 

але нерівномірно зростали, що обумовлювалося фізіологічними механізмами 

пубертатного періоду. 

Дослідженнями, проведеними на базі загальноосвітніх шкіл № 3, 11, 25 

м. Луцька [56], встановлено, що довжина тіла хлопчиків і дівчаток 7 – 10 ро-

ків знаходилася у межах 122 – 139 см. Дівчатка 8 – 9 років на 0,9 – 1,09% ви-

переджали хлопчиків. Характеризуючи динаміку довжини тіла дітей 7 – 10 

років, можна констатувати, що найбільше змінюється довжина тіла у дітей в 

період з 8 до 9 років. Результати дослідження свідчать, що маса тіла дівчаток 

вища, ніж у хлопчиків. Слід зазначити, що найбільші позитивні зрушення 

маси тіла у дітей відзначалися з 8 до 9 років, найменші – з 9 до 10 років. Дос-

лідження засвідчують, що середнє значення окружності грудної клітки дітей 

становила 60-67 см. Інтенсивніше зростання окружності грудної клітки спос-

терігалося з 8 до 9 років.  

Дослідженнями встановлено [101], що процес росту у дівчаток і хлоп-

чиків до 10 років послідовно однаковий, отже, це – відносно „спокійний” ві-

ковий період. Антропометричні показники у віці від 7 до 10 років не мають 

значних відмінностей у процесі розвитку між хлопчиками і дівчатками. Але у 

хлопчиків спостерігається більш високий рівень ЖЄЛ і показників сили кисті 

в порівняння з дівчатами. 

У дівчат 6 – 7 років відбуваються зміни показників зросту тіла, ЖЄЛ, 

динамометрії правої й лівої рук. Вага тіла, окружність грудної клітки за 

трьома фазами і екскурсія грудної клітки не змінюються [203]. 
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Значні зміни за показниками зросту дівчат спостерігаються у 7-8 років, 

а саме, маси тіла, трьох фаз грудної клітки й ЖЄЛ, динамометрії правої й лі-

вої рук. У цьому віці спостерігаються зміни за показниками екскурсії грудної 

клітки. 

Дівчата 8 – 9 років значно відрізняються за показниками ваги тіла, 

ЖЄЛ, динамометрії правої руки, спостерігаються зміни показників зросту, 

грудної клітки у фазі паузи та вдиху, екскурсії грудної клітки, динамометрії 

лівої руки. 

У дівчат 9-10 років не спостерігається змін за всіма показниками. Ди-

намометрія лівої руки змінюється. 

Аналіз середніх величин показав, що найбільша відмінність у розвитку 

сили спостерігається в дівчат у 9 років. Середньостатистичні показники ЖЄЛ 

збільшується у дівчат з 1175 см3 – у 6 років до 1866,67 см3 у 10 років. 

У період між 8 і 10 роками як дівчатка, так і хлопчики одного віку, але 

різних соматотипів, відзначаються схожими тенденціями та особливостями 

зміни функціональних показників, що пов’язано з неоднаковими темпами 

морфофункціонального дозрівання, зниженням з віком рухової активності та 

неадекватністю використаних у процесі фізичного виховання навантажень. 

Однією із схожих тенденцій у дівчаток і хлопчиків різних соматотипів є до-

сить високий рівень розвитку функції із забезпечення аеробних метаболічних 

реакцій, що підтверджує дані інших дослідників про вищі аеробні і нижчі 

анаеробні можливості дітей та стабілізацію перших у процесі зростання дру-

гих у період шкільного віку. Інша тенденція полягає у нижчому від необхід-

ного стані функціонування більшості досліджуваних систем організму у пе-

ріод між 8 і 10 роками. Головна особливість полягає у певних розбіжностях 

віку, протягом якого у представників певного соматотипу погіршується стан 

функціонування окремих систем організму [187]. 

На різних етапах розвитку суспільства вивченню проблем здоров’я 

завжди приділялася велика увага, не дарма здоров’я беззаперечно входить до 

числа вищих цінностей. Представники різних наук та фахів робили спроби 
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проникнути в таємниці феномена здоров’я, визначити його сутність для того, 

щоб навчитися вміло керувати ним, економно використовувати здоров’я про-

тягом усього життя та знаходити засоби для його збереження. Здоров’я є од-

ним з головних компонентів людського капіталу і в сукупності з низкою ін-

ших факторів визначає не лише можливості окремого індивіда, а й потенціал 

країни, становить основу її економічного та духовного 

розвитку [31]. 

Згідно з сучасними визначеннями вчених, термін «здоров’я» розуміють 

як природній стан організму, що врівноважується з навколишнім середови-

щем та відсутністю хвороб і залежить від біологічних, соціальних та інших 

факторів [56; 113; 201]. Стан здоров’я характеризується рівнем функціону-

вання багатьох систем організму людини. До найважливіших належать: ру-

хова підготовленість, руховий розвиток, рухова працездатність, функціона-

льне забезпечення, розумова працездатність [212]. 

Підтримка й зміцнення рухового здоров'я учнів прямо пов'язане з їх-

ньою руховою активністю. Рухова активність – це основний чинник, який 

впливає на стан здоров’я школярів. Її недостатній обсяг в значній мірі нега-

тивно впливає на ефективність роботи функціональних систем організму 

[209; 212]. 

Існуючий стан організації режиму навчально-виховного процесу в су-

часній школі, інтенсифікація навчання, збільшення навчальної інформації 

вимагає від школярів все більшого напруження фізіологічних систем органі-

зму, посилюючи нервово-емоційну напруженість. Найвідчутнішим негатив-

ний вплив нераціонального рухового режиму на організм дітей спостеріга-

ється у період адаптації до навчального режиму – в першому класі. У цьому 

віці відзначено найвищі показники захворюваності за всіма параметрами. У 

дітей 8-річного віку зазначені показники знижуються, переважно через зме-

ншення кількості ГРЗ. Проте, з віком у школярів набувають поширення хро-

нічні, інфекційні і неінфекційні захворювання дихальної, серцево-судинної 
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систем та ін. Кількість цих захворювань у віці від 7 до 10 років зростає 

[114; 122]. 

Збільшення об'єму домашніх завдань, що змушує дітей годинами про-

сиджувати над зошитами й книгами, захоплення комп'ютерними іграми, Ін-

тернетом і відеофільмами, недостатньо можливостей для занять фізкульту-

рою й спортом –  головні причини малорухомого (а виходить, нездорового) 

способу життя, поширення гіподинамії [131].  

Значною мірою неблагополуччя здоров'я школярів залежить від недо-

статнього рівня грамотності з питань збереження й зміцнення здоров'я самих 

учнів, їхніх батьків і педагогів.  

Наявність чи відсутність хвороби є одним з найсуттєвіших критеріїв 

здоров’я. Для молодого покоління його оцінку важливо давати як за рівнем 

загальної захворюваності, так і за характерними для молодіжного середови-

ща недугами (наркоманія, алкоголізм, тютюнопаління тощо). Необхідно за-

значити, що в структурі захворюваності учнівської молоді за останні десяти-

ліття питому вагу складають хвороби органів дихання, нервової системи та 

органів чуття, системи кровообігу та хвороби шкіри, збільшилась кількість 

новоутворень, травм і отруєнь. Серед причин, що призводять до різкого зрос-

тання захворюваності, необхідно відзначити зміни в екологічних, санітарно-

гігієнічних умовах, соціально-економічних стосунках, в соціальному розша-

руванні населення, що віддзеркалюється у поведінці дітей і молоді, її став-

ленні до власного здоров’я [3]. 

Різке погіршення побутових умов, неповноцінний відпочинок, знижен-

ня рухової активності, зменшення щоденного рухового навантаження, нас-

лідки хімізації, промислового прогресу, поява багатьох раніше заборонених 

харчових добавок та наповнювачів, вживання в їжу неякісних продуктів, нас-

лідки Чорнобильської катастрофи та інші несприятливі екологічні фактори 

неминуче призводять до зростання дитячої захворюваності [2]. 

Сьогодні руховий розвиток і здоров’я школярів в Україні мають тенде-

нцію до погіршення. Майже 90 % дітей мають відхилення у здоров’ї, понад 
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50% – незадовільну рухову підготовку [122; 201]. У дітей спостерігається 

зростання хронічних захворювань, у, першу чергу, серцево-судинної системи 

і опорно-рухового апарату. Лише 9 % молодших школярів мають високий 

рівень рухового розвитку. За останні роки спостерігається негативна динамі-

ка розвитку рухових якостей молодших школярів [63].  

Серйозні занепокоєння викликають і статичні дані Міністерства охоро-

ни здоров’я України про зростання захворюваності дітей віком до 14 років. 

Серед школярів спостерігаються функціональні відхилення у діяльності різ-

них систем організму більше 50 %, функціональні відхилення серцево-

судинної системи – у 26,6 %, захворювання органів травлення – у 17 %, за-

хворювання ендокринної системи – у 10,2 %. Хвороби крові та кровотворних 

органів збільшились на 55 %, новоутворення (пухлини) – на 24 %, захворю-

вання кістково-м’язової системи і сполучних тканин – на 8 %, шкіри та підш-

кірної жирової клітковини – на 16 %.  

Така ж динаміка погіршення стану здоров’я дітей шкільного віку спо-

стерігається і за даними Міністерства освіти і науки України[164].  

Тому сьогодні збереження та зміцнення здоров’я дітей є надзвичайно 

важливим, оскільки за оцінками фахівців, близько 75 % хвороб дорослих є 

результатом умов життя у дитячому віці.  

За результатами дослідження О. В. Шияна [213], найрозповсюдженими 

захворюваннями є хвороби органів дихання (до 50%) і часті повторні гострі 

респіраторно-вірусні захворювання (до 90%), що свідчить про зниження су-

противу дитячого організму несприятливим чинникам довкілля. Кількість 

дітей з порушенням психіки зростає до 3,6 % від кількості усього підростаю-

чого покоління. 

На розширеному засіданні колегії Санітарно-епідеміологічної служби 

України, де розглядались питання дотримання вимог санітарного законодав-

ства в закладах середньої освіти, заступник директора Інституту гігієни та 

медичної екології ім. О. М. Марзєєва НАМН України Н. Полька доповіла про 

стан  здоров'я сучасних школярів.  
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Так, у доповіді вона проінформувала представників регіональних СЕС 

та Міністерства освіти і науки України про наступне:  

– захворюваність дітей шкільного віку за останні 10 років зросла на 

26,8 %; 

– у 1 класі налічується 30 % дітей,  які  мають хронічні захворювання, у 

5 класі – 50 %, у 9 класі – 64 %; 

– вже у 1 класі відхилення з боку опорно-рухового апарату мають до 

11 % школярів; носоглотки – 25 %; нервової системи – 30 %; органів трав-

лення – 30 %; алергійні прояви – 25 %.  

Від 1 до 9 класу частота зниження гостроти зору зростає у 1,5 рази; ча-

стота порушень постави – у 1,5 рази; розповсюдженість хвороб органів трав-

лення – у 1,4 рази; розповсюдженість хвороб ендокринної системи – у 2,6 ра-

зи. В той же час лише 5 % учнів, за даними медичної документації, відно-

сяться до спеціальної медичної групи з фізичного виховання. 41 % школярів 

III гр. здоров'я мають незадовільний адаптаційний потенціал; з них вправи на 

витривалість виконують 54 % учнів. В цілому лише у 7 % школярів спостері-

гається задовільний функціональний стан організму. 

У руховому розвитку школярів спостерігаються такі несприятливі тен-

денції як астенізація, зниження окружності грудної клітки, зменшення жит-

тєвої ємкості легенів, м'язової сили. 

Високий рівень рухової підготовленості мають лише 9,3 % дітей з хро-

нічними захворюваннями і 40,0 % практично здорових дітей.  

Крім того, проаналізовано умови для  фізичного  виховання дітей в за-

кладах середньої освіти (загалом 19 856 закладів). У результаті отримано, що 

земельна ділянка не відповідає гігієнічним вимогам у 35 % міських школах 

та у 38 % сільських; не мають спортивної зали у місті 12 % шкіл, у селі – 

40 %; немає танцювальних та хореографічних гуртків 52 % міських шкіл та 

83 % – сільських; не мають спортивних секцій 22 % міських шкіл та 58 % – 

сільських. 

На сьогодні здоров’я розглядається не як суто медична, а як комплекс-
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на проблема, складний феномен глобального значення. Інакше кажучи, здо-

ров’я визначається як філософська, соціальна, економічна, біологічна, меди-

чна категорія, як об’єкт споживання, вкладу капіталу, індивідуальна і суспі-

льна цінність, явище системного характеру, динамічне, яке постійно взаємо-

діє з навколишнім середовищем [143].  

Згідно з даними вітчизняних і зарубіжних учених здоров’я населення 

більш ніж на 50 % обумовлене способом життя людей, на 17 – 20 % – соціа-

льними і природними умовами, в такій же мірі – спадковістю. На долю сис-

теми охорони здоров’я, його служб і закладів припадає близько 10 % [188; 

190; 207; 215]. 

Від обраного людиною способу життя залежить стан її здоров’я у май-

бутньому. Пріоритетом має стати здоровий спосіб життя, але наразі він ще не 

є загальноприйнятим в українському суспільстві. Тому є нагальна потреба у 

формуванні здорового способу життя серед населення країни, особливо у мо-

лодіжному середовищі через відмову від шкідливих звичок, дотримання пра-

вил гігієни, загартування, заняття фізичною культурою та спортом [62]. 

Останнім часом у середовищі українських теоретиків і практиків фізи-

чного виховання та суспільства загалом, популярним стала тема трагічних 

випадків (найчастіше зі смертельним наслідком) на уроках фізичної культури 

або відразу після них [156].  

Бентежним є факт, що за останні 8 років в Україні сталося 17 випадків 

смертності дітей на уроках фізичної культури. Встановлено, що лише одна 

дитина померла з вини низької кваліфікації вчителя, інші смерті є наслідком 

прихованих хвороб. 

Аналіз матеріалів в Інтернет-ресурсах  свідчить, що трагічні випадки на 

уроках фізичної культури є не винятковими навіть у США, економічно роз-

винутих країнах Євросоюзу та Росії.   

Насамперед постає суперечливе питання, чи спричинив такі трагічні 

наслідки урок фізичної культури, або в ширшому плані, чи має рухова актив-

ність негативний вплив на здоров’я людини.  



 77 

Наукові дослідження останніх років дозволяють говорити про істотні 

зміни, які відбуваються в організмі за умов дефіциту рухів та м’язової актив-

ності в цілому [51; 125].  

Дефіцит м’язової діяльності характерний для більшості дітей шкільно-

го віку. Як показують дані дослідників, він може призвести до зниження фе-

рментативної активності, яка впливає на окислювальні процеси, а також до 

відставання розвитку рухових якостей, до зниження адаптаційної здатності 

серцево-судинної системи. Розвивається схильність до ожиріння, гіпертен-

зійного синдрому, знижується імунітет. 

Адекватна рухова активність, за даними Всесвітньої організації охоро-

ни здоров’я, є одним із головних чинників, які забезпечують психічний та 

руховий добробут людини. Зокрема, рухова активність сприяє зниженню на 

50 % ризику ішемічної хвороби серця, діабету дорослих чи ожиріння, на 30 % 

– розвитку гіпертензії, збільшує тривалість життя людини на 2 – 4 роки. 

Рухова активність під час уроку фізичної культури є незамінним, най-

кращим фактором оздоровлення дитини за умови її відповідності психофізи-

чним характеристикам дитячого організму. Навіть незначна, але регулярна, 

систематична рухова активність на уроках фізичної культури є найдоступні-

шим, найдешевшим, найоптимальнішим чинником зміцнення здоров’я дити-

ни [39].  

Рівень рухової активності сучасного українського школяра, згідно з 

найновішими науковими дослідженнями, не більше ніж 5 – 10 % від їх кіль-

кості виконують мінімальну вікову норму рухової активності розвивального 

характеру, причому рухова активність дівчат є у 2 – 4 рази нижчою, ніж у 

хлопців.  

Дослідженнями вчених встановлено, що рухова активність учнів пер-

шого і другого класів у порівнянні з дошкільниками знижується на 50%, а 

старшокласники 75% всього часу діяльності малорухомі. Також було визна-

чено, що обсяг рухової активності більшості дітей є нижчим вікової норми. 

Нераціонально планується вільний час школярів. Рухова активність школярів 
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протягом дня доповнюється руховими хвилинками, рухливими перервами, 

домашніми завданнями з фізичного виховання. Але ці форми роботи є недос-

татніми для забезпечення необхідного обсягу рухової активності школярів 

молодшого шкільного віку [50]. 

До того ж, дослідженнями встановлено закономірності розподілу рівнів 

рухової активності у добовій структурі рухової активності (РА) молодших 

школярів, які проживають у різних регіонах України. З’ясувалося, що кліма-

тичні, рельєфні, побутові особливості територій проживання суттєво впли-

вають на розподіл рівнів рухової активності в загальній добовій кількості ру-

хової активності [203]. Істотною причиною погіршення здоров’я школярів є 

значне погіршення рухової активності з віком.  

Важливого значення набуває проблема надмірної маси тіла та ожиріння 

серед молоді України, головним чинником якої є нераціональне харчування, 

недостатній рівень рухової активності.  

Не менш важливою проблемою формування дитячого здоров’я є режим 

школяра. Величина, інтенсивність, інформаційна насиченість навчальної дія-

льності сучасного українського школяра вже давно перебуває за межею мож-

ливого. 

Отже причиною летальних випадків на уроках фізичної культури чи під 

час занять руховою активністю у школі, які трапляються у всіх країнах світу, 

незалежно від їх соціально-економічного розвитку, є неправильно визначена 

й реалізована величина рухового навантаження, при доборі якої мали б ура-

ховуватися, крім інших моментів, період навчального року, вікові особливос-

ті психофізичного розвитку організму, школярів та відповідність функціона-

льних можливостей організму учня (з урахуванням впливу на нього хроніч-

них чи гострих захворювань) фактичним навантаженням.  

Обмеженість рухових вправ межами шкільних уроків з фізичної куль-

тури призводить до погіршення у дітей показників рухових та просторових 

характеристик. Цей фактор негативно впливає на їхній руховий розвиток, а 

також заважає оволодінню життєво необхідними руховими навичками [207]. 



 79 

Запровадження ідеології здорового способу життя як базової культури 

розвитку українського суспільства може суттєво змінити ситуацію, що нині 

склалася в країні, стати одним із ключових елементів подолання демографіч-

ної кризи. 

Рухова підготовленість – зумовлює рівень розвитку рухових умінь та 

навичок, рухових якостей, визначених програми з фізичної культури для 

шкіл [17]. 

Дослідженнями встановлено [56], що рівень рухової підготовленості 

дівчаток 10 років різних регіонів України має деякі відмінності. Так, у дівча-

ток Волинської, Тернопільської і Київської областей майже однаковими є ре-

зультати тестів згинання і розгинання рук в упорі лежачи, вису на зігнутих 

руках на перекладині, піднімання тулуба з положення лежачи і з бігу на 1000 

м. У дівчаток Волині, у порівнянні з ровесницями Київської та Закарпатської 

областей, гірші результати тесту стрибка у довжину з місця, але кращі ре-

зультати з бігу на 1000 метрів. Значно гірші результати школярок Волині, 

ніж Тернополя у тесті нахилу тулуба вперед у положенні сидячи. 

Порівняльний аналіз тестування рухової підготовленості хлопчиків 10 

років виявив, що у дітей Волинської та Тернопільської областей однакові ре-

зультати тестів згинання і розгинання рук в упорі лежачи, вису на зігнутих 

руках на перекладині та стрибках у довжину з місця. Хлопчики Волині пос-

тупаються своїм ровесникам з Київської області за результатами тестів стри-

бка у довжину з місця та бігу на 1000 метрів. Натомість кращими є результа-

ти школярів Волині в порівнянні з ровесниками Закарпаття та Тернополя у 

тестах нахилу тулуба вперед в положенні сидячи та бігу на 1000 метрів. 

Однією з причин зниження рухової підготовленості спеціалісти нази-

вають традиційний підхід до тестування рухових якостей – порівняння нор-

мативів стандартизованих тестів з реально показаними результатами учнів. 

Вчителі практики вважають, що тестування повинно сприяти підвищенню 

інтересу учнів до занять руховими вправами, приносити їм радість, а не при-

зводити до розвитку комплексу неповноцінності.  
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Як зазначають автори [43; 55; 102], тестування рухової підготовленості 

повинно розглядатися у площині рухового здоров’я дитини, а не як готов-

ність до військових дій та високих спортивних показників. Одним із шляхів 

удосконалення педагогічного контролю за станом рухового здоров’я школя-

рів у системі шкільного фізичного виховання є визначення певних тестів ру-

хової підготовленості та середніх модельних характеристик розвитку рухо-

вих якостей. 

Крім того, в сучасній європейській концепції оцінювання рухової під-

готовленості школярів на перше місце висуваються аспекти здоров’я дитини, 

переважно окреслені через енергетичні параметри функціонування організ-

му, правильну будову тіла, а не лише як результат рухових тестів.  

Встановлено, що під дією рухових вправ виникають функціональні 

структурні зміни м’язів і відповідних нервових центрів, розміщених на сег-

ментарному рівні в головному мозку. Стимуляція морфофункціональних і 

енергетичних можливостей тканин, які забезпечують своєю діяльністю 

м’язові скорочення і на цій основі розширення діапазону реактивності орга-

нізму – загальна риса всіх без виключення рухових вправ [124; 188]. На сьо-

годні існують проблеми у подальшому пошуку ефективних засобів і методів 

фізичного виховання, які знімали б гостроту проблеми. Діагностика рухової 

підготовленості школярів дозволяє оцінити і спрямувати ефективність про-

цесу фізичного виховання з метою пошуку шляхів його оптимізації [52]. 

Отже, перед усім педагогічним загалом поставлено стратегічну мету – 

пошук шляхів удосконалення процесу збереження, зміцнення та формування 

здоров’я юного покоління в цілому і кожної особистості зокрема, а фізичне 

виховання є найважливішим засобом. 

 

Висновки до першого розділу 

Вивчення літературних джерел показало, що стратегічними цілями сис-

теми фізичного виховання дітей є формування особистості та спрямоване на 

забезпечення необхідного рівня розвитку життєво важливих рухових навичок 
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та якостей, загальнолюдських цінностей: здоров'я, рухового, соціального та 

психічного благополуччя, виховання інтересу та звички до самостійних за-

нять фізичною культурою і спортом, набуття знань, умінь та навичок здоро-

вого способу життя.  

Молодший шкільний вік відзначається прискореними темпами рухово-

го і психічного розвитку та характеризується розвитком усіх систем організ-

му, відносно високими адаптаційними можливостями і є сприятливим періо-

дом для розвитку більшості рухових якостей.  

Ефективність розвитку рухових якостей досягається лише за умов ди-

ференційованого підходу, який включає в себе врахування віку й статі шко-

лярів, особливостей розвитку рухових якостей психічного та рухового розви-

тку організму дітей, застосування на уроках фізичної культури найсучасні-

ших засобів, методів, форм, можливість регулювати навчальний процес від-

повідно до можливостей молодших школярів та основних показників їхньої 

підготовленості. 

Про стан розвитку рухових якостей та рухового здоров’я надає термі-

нову інформацію оперативний контроль. Пошук нових форм і методів удо-

сконалення ефективності оперативного контролю на цьому етапі приділяють 

значну увагу. У використанні оперативного контролю велике значення мають 

сучасні інструментальні біомеханічні методи дослідження рухових характе-

ристик, але зазначені методи не широко розповсюджені у ЗСО [130; 139; 

140]. 

Отже, одним із перспективних напрямів удосконалення системи фізич-

ного виховання в закладах середньої та початкової освіти є пошук і наукове 

обґрунтування сучасних ефективних засобів, методів, форм розвитку рухових 

якостей дітей 6-10 років та методики їх контролю, що є запорукою збережен-

ня, зміцнення та формування здоров’я підростаючого покоління. 
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РОЗДІЛ 2. ОНТОГЕНЕЗ МОТОРИКИ ШКОЛЯРІВ  
ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

Методологічною особливістю виконаних досліджень був комплексний 

підхід до вирішення проблем розвитку рухових якостей школярів початкової 

школи на уроках фізичної культури, формування стану здоров’я (соматично-

го, рухового, психічного, функціонального) учнів засобами фізичного вихо-

вання та виявлення онтогенетичних особливостей моторики дітей під час на-

вчання у школі. Стрижневою ідеєю дослідження була інтерпретація одержа-

них результатів з метою використання їх у обґрунтуванні шляхів збереження 

і зміцнення здоров’я дітей 6-10 років, підвищення їхньої працездатності й 

успішності навчання, обґрунтування технології розвитку рухових якостей та 

розробки методики контролю розвитку рухових якостей школярів початкової 

школи.  

Дослідження проблеми розвитку рухових якостей школярів початкової 

школи на уроках фізичної культури здійснювались у три етапи. Послідов-

ність виконання етапів, вирішення цілей та завдань диктувалися логікою 

процесу дослідження та отриманими на проміжних етапах результатами. 

Перший етап – аналіз зарубіжної та вітчизняної педагогічної, психоло-

гічної та філософської літератури з проблеми дослідження, а також літерату-

ри з анатомії і фізіології дитини, теорії та методики фізичного виховання, ви-

вчалася навчально-методична документація шкіл; визначалися об’єкт, пред-

мет, мета й задачі дослідження; здійснювалось обґрунтування методик дослі-

дження; аналіз існуючої практики розвитку рухових якостей школярів почат-

кової школи під час занять фізичною культурою; проводилася систематизація 

й первинне узагальнення результатів. 

Другий етап – констатувальний експеримент, який спрямований на ви-

явлення онтогенетичних особливостей рухового розвитку, моторики та біо-

механічних параметрів рухової діяльності школярів початкових класів; здій-
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снено обґрунтування технології розвитку та методики контролю рухових 

якостей школярів початкової школи на уроках фізичної культури; підготов-

лено матеріали до формувального експерименту. 

Третій етап – формувальний експеримент; перевірка гіпотези й основ-

них концептуальних положень дослідження; систематизація й узагальнення 

результатів дослідження, отриманих у процесі теоретичного аналізу та дослі-

дно-експериментальної роботи; формування висновків, опрацювання науко-

во-методичних рекомендацій [25]. 

Експериментальна база дослідження. Дослідно-експериментальна ро-

бота проводилась в Національному університеті «Чернігівський колегіум» 

імені Т.Г. Шевченка, а також з дітьми 6-10 років на базі закладу середньої 

освіти № 3 м. Чернігова, Лосинівської середньої школи, Сосницької гімназії 

імені О. Довженка, Михайло-Коцюбинської гімназії, Сосницької школи-

інтернату для дітей з вадами слуху, Відділення дитячого оздоровлення сана-

торного типу «Дружба», Чернігівської міської лікарні № 1. 

У педагогічному експерименті взяли участь 524 учня 1-4 класів, серед 

яких 292 хлопчики та 232 дівчинки. 

Успішність учнів з фізичного виховання, які займалися за експеримен-

тальною програмою, оцінювалася комплексно. Наприкінці навчального року 

було проведено тестування рухових якостей, загальної рухової підготовлено-

сті, оцінювання рівня рухового здоров’я та рухового розвитку учнів експери-

ментальної (ЕГ) та контрольної груп (КГ). Аналізуючи отримані результати, 

перевірено ефективність упровадження методик розвитку рухових якостей в 

учнів ЕГ. 

Визначаючи методологічний підхід до дослідження, передусім орієн-

тувалися на необхідність здійснення точної постановки проблеми зі змістов-

ної і формальної точок зору до поставлених задач. Таким чином було відіб-

рано загальноприйняті сучасні методи дослідження, багаторічне використан-

ня яких у практиці з педагогіки, психології та теорії і методики фізичного ви-

ховання, зокрема біомеханіки, підтвердило їх інформативність та надійність. 
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Разом з тим певна особливість цього вибору полягала в тому, що до переліку 

обраних методик дослідження входили також сучасні комп’ютеризовані ме-

тодики, які дозволяють контролювати  різні параметри розвитку організму та 

рухових якостей. 

Вивчення спеціальної науково-методичної літератури здійснювалось з 

метою постановки проблеми, визначення мети і формулювання завдань дос-

лідження. Аналіз, систематизація та порівняння спеціальної наукової та нау-

ково-методичної літератури з проблеми дослідження проводився з метою ви-

явлення теоретико-методичних засад і основних підходів до формування ос-

нов здоров’я школярів у процесі занять руховими вправами. 

Під час підготовки й процесу роботи над науковим виданням було про-

аналізовано більше 500 літературних джерел, які розкривають проблеми роз-

витку рухових якостей, формування основ збереження здоров’я учнів засо-

бами фізичного виховання. 

Антропометричні вимірювання дали можливість отримати неупере-

джені дані про найважливіші параметри тіла, які дозволяють дати кількісну 

характеристику їх мінливості. Антропометричні вимірювання виконувались 

за допомогою стандартного інструментарію на основі відомих і загально-

прийнятих методик антропометричних вимірювань (Г.М. Апанасенко [3], 

Л.П. Сергієнко [32]). 

З метою визначення особливостей соматометричного профілю школя-

рів була складена програма вимірювань, до якої входили дослідження таких 

показників: маса тіла; довжина тіла, голови, тулуба, верхньої кінцівки, плеча, 

передпліччя, кисті, нижньої кінцівки, стегна, гомілки, стопи; окружність гру-

дної клітки (ОГК) на вдиху, на видиху; обхват плеча, передпліччя, стегна, 

гомілки. Ці виміри дозволяють робити висновки про руховий розвиток учнів. 

Антропометричні вимірювання здійснювались для кожного випробу-

ваного в положенні стоячи. Маса тіла визначалась за допомогою медичних 

ваг (точність – 50 г), довжина тіла – за допомогою ростоміру (точність – 0,5 

см), обхватні розміри тіла – сантиметровою стрічкою (точність – 0,5 см), по-
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довжні розміри тіла – металевим штанговим антропометром Мартіна (точ-

ність – 0,1 см). 

Під час фізіологічних досліджень визначалися показники дихальної та 

серцево-судинної системи, а саме: затримка дихання на вдиху (проба Штан-

ге), затримка дихання на видиху (проба Генче), частота серцевих скорочень 

(ЧСС)  у стані спокою, ЧСС до навантаження та після дозованого наванта-

ження (індекс Руф’є), артеріальний тиск (АТ). 

Для визначення ступеня розвитку дихальної мускулатури і функціона-

льної здатності органів дихання визначалася життєва ємність легень (ЖЄЛ) 

за допомогою спірометра. Дослідження проводилося в положенні стоячи. 

Досліджуваному було запропоновано зробити максимальний повний вдих, а 

потім максимально повний видих ротом у продезінфікований мундштук спі-

рометра, до того ж, повністю виключити вихід повітря через ніс. Вимірюван-

ня ЖЄЛ повторювали три рази з інтервалом 0,5-1 хв. Результат ЖЄЛ оціню-

вали в літрах. 

Проба Штанге – затримка дихання на вдиху. В положенні сидячи пот-

рібно зробити вдих і видих, а потім знову глибокий вдих одночасно затисну-

вши пальцями ніс. За годинником фіксується час від моменту затримки ди-

хання до його припинення, а припинення – по першому скороченню діафраг-

ми.  

Проба Генче – затримка дихання на видиху. Після повного вдиху і ви-

диху людина робить звичайний видих і затримує дихання. Час затримки ди-

хання фіксується. 

Силу м’язів рук (динамометрія) вимірювали динамометром, який брав-

ся в руку і стискався з максимальною силою, а рука відводиться вбік, з трьох 

вимірювань враховували кращий результат у кілограмах. Динамометрія до-

зволила виявити та об’єктивно оцінити стан і витривалість школярів за часом 

утримання заданого порогу сили, а також асиметрію силових показників лі-

вої і правої кисті. 
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Розрахунок та оцінка рівня рухового розвитку здійснювалась наступ-

ними методами: 

а) масо-зростовий індекс Кетле: І = МТ/Р, см; визначає, скільки грамів 

маси тіла має припадати на кожен сантиметр довжини тіла. Для цього зна-

чення маси тіла (кг) слід розділити на значення довжини тіла (см); 

б) життєвий індекс: І = ЖЄЛ/маса тіла, мл/кг. Застосовують для визна-

чення функціональних можливостей апарату зовнішнього дихання. Розрахо-

вують, який обсяг повітря з життєвої ємності легень припадає на кожен кіло-

грам маси тіла. Для цього величину життєвої ємності легень (л) ділять на ма-

су тіла (кг). Значення життєвого індексу: у чоловіків – не менше 65-70 л/кг; у 

жінок – не менше 55-60 л/кг; у спортсменів – 75-80 л/кг; у спортсменок – 65-

70 л/кг. Низька оцінка індексу Кетле може свідчити про недостатнє харчу-

вання учнів або слабкий розвиток м’язів, або, навпаки, про загрозу ожиріння; 

в) індекс Робінсона: І =ЧСС х АТ сист./100. 

За допомогою функцій однієї фізіологічної системи не можна 

об’єктивно судити про рівень працездатності організму в цілому, проте сер-

цево-судинна система не є виключенням з цього правила. З усіх вегетативних 

систем організму, які забезпечують працюючі м’язи киснем і пластичним ма-

теріалом, вона найбільш чутливо і повно реагує на рухові навантаження. Се-

рцево-судинна система є основним фактором, що визначає можливості аеро-

бного енергозабезпечення діяльності, що обумовлює широке використання 

основних показників роботи серця у практиці фізичного виховання для ви-

значення загальної працездатності учнів, цілеспрямованого регулювання ру-

хових навантажень. 

Функціональний стан серцево-судинної системи визначається за показ-

никами пульсу. Частота серцевих скорочень є інтегральним показником дія-

льності серцево-судинної системи, який віддзеркалює ступінь напруження 

киснево-транспортної функціональної системи під дією рухових наванта-

жень.  Вимірювання  ЧСС  проводиться  пальпаторним методом на промене-

вій (сонній) артерії в стані спокою. Фіксуються показники ЧСС протягом 10 с 
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із наступним перерахуванням за 1 хв. За середні величини приймаються 60-

80 уд×хв-1, більше 80 уд×хв–1 розцінюються як тахікардія, менше 60 уд×хв-1 – 

як брадикардія.   

Для оцінки функціональних можливостей серцево-судинної системи 

застосована проба Руф’є (ІР). Після 5-хвилинного перебування обстежувано-

го в спокійному стані в положенні сидячи, визначалась частота пульсу за 15 с 

(Р1). Далі було запропоновано виконати 30 присідань за 45 с (щоб підтрима-

ти правильний темп виконання вправи застосовувався метроном). Після цьо-

го визначалась частота пульсу за перші 15 с (Р2) та останні 15 с (Р3) першої 

хвилини відновлення. Визначення ІР проводилось за формулою: 

Індекс Руф’є = 4(Р1+Р2+Р3 – 200) : 10. 

Результати функціонального стану серцево-судинної системи дослі-

джуваних оцінювалися за величиною індексу від 0 до 15 : 0-5 – відмінно, 6-10 

– добре, 11-15 – задовільно, більше 15 – незадовільно. 

Артеріальний тиск вимірювався за загальноприйнятою методикою 

М.С. Корткова аускультативним способом в стані спокою. 

Метод стабілографії. Статодинамічна стійкість людини характеризу-

ється як інтегральний показник психофізіологічного стану організму і регу-

люючих систем. 

Показники розвитку та стану статокінетичної стійкості і системи уп-

равління рухами свідчать про здатність організму зберігати високу працезда-

тність, просторову орієнтацію, розвиток постави, координаційних та інших 

рухових якостей, які пов’язані з підтриманням рівня рівноваги, необхідної 

для регуляції функцій організму, особливо під час впливу збиваючих факто-

рів, що зустрічаються в повсякденному житті. 

Саме тому велике значення для повноцінної рухової діяльності школя-

рів має визначення біомеханічних показників та стану статокінетичної стій-

кості тіла як фактор, що характеризує рівень рухової підготовленості учнів, 

впливає на зміцнення рухового здоров’я, підвищення рівня функціонального 

стану організму та на розвиток рухових якостей. Це підтверджено багатьма 
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експериментальними й теоретичними розробками, які присвячені вивченню 

біомеханічних, фізіологічних, педагогічних і психологічних основ збережен-

ня стійкості та управління рухами [2; 9; 25 та ін.]. Ці дослідження особливо 

важливі в педагогіці фізичного виховання та спорту, де застосування науко-

вої методології допомагає знайти найкоротший та найбільш ефективний 

шлях для досягнення результатів в оволодінні різноманітними руховими дія-

ми. 

У наш час для оцінки якості функції рівноваги людини застосовуються 

комп’ютерні стабілографи, які аналізують переміщення загального центру 

маси тіла (ЗЦМ) досліджуваного на платформі [28]. 

Статокінезіометрія відображає площу поверхні, у середині якої здійс-

нює переміщення точка-проекція ЗЦМ тіла досліджуваного. Під статокінети-

чною стійкістю розуміють здатність людини зберігати орієнтацію в просторі, 

координацію рухів, працездатність під час впливу різноманітних подразни-

ків, що виникають під час активних і пасивних переміщеннях. 

Зазначений метод є інформативним показником оцінки функціонально-

го стану ЦНС і нервово-м’язового апарату. Під час перевтоми та інших ста-

нах ці показники суттєво змінюються. 

Комп’ютерна стабілографія – метод кількісної оцінки утримання рів-

новаги. Контроль функціонального стану та рухової підготовленості учнів на 

основі методів і засобів комп’ютерної стабілографії на сьогодні немає альте-

рнатив за комфортністю і часом дослідження, високої чуттєвості до відхи-

лень статодинамічної стійки, можливості формування індивідуальних та гру-

пових нормативів, а також моніторингу рухового розвитку учнів, реєстрації і 

вимірювання біомеханічних показників під час виконання довільних рухів зі 

збереженням їх вертикальної пози та аналіз параметрів стабілограми, які 

пов’язані з відхиленням загального центру маси тіла, що також дає змогу 

оцінити психоемоційний стан досліджуваних. Робота з тестування рівня роз-

витку рухових якостей включає проведення оцінки системи управління ру-
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хами з використанням біомеханічного стенда на основі інструментальної ме-

тодики – стабілоаналізатор комп’ютерний “Стабілан – 01”. 

Об’єктом дослідження був аналіз параметрів стабілографії, які 

пов’язані з відхиленнями загального центру маси тіла досліджуваних у ста-

тичних позах та у двох взаємоперпендикулярних площинах. Реєстрація ста-

білограми проводилась тричі, і показники кожного досліджуваного усеред-

нювалися. 

Тест Ромберга ускладнений (горизонтальна поза тіла, руки вперед, па-

льці розведені, стопи розташовані на одній лінії “п’ята-носок”, виконувалася 

вправа із зоровим контролем – 10 с і без зорового контролю – 10 с) застосо-

вували для оцінки якості координації вертикального положення тіла під час 

стояння в складній позі; визначення рівня сформованості навичок рухової 

сенсорної системи з управління стійкістю тіла; для характеристики якості не-

рвово-м’язової активності. Після закінченню тесту отримували висновок від-

повідності результатів нормам. 

Метод комп’ютерної стабілографії заснований на аналізі функції рів-

новаги людини, яка є однією з базисних та інтегральних функцій організму. Її 

якість індивідуальна для кожної людини та мало залежить від віку, статі, зро-

сту й ваги людини. Але через хворобу чи її загострення ,як показують дослі-

дження, показники якості функції рівноваги значно виходять за межі індиві-

дуальних показників, що і взято за основу комп’ютерних стабілографічних 

методів оцінки загального функціонального стану людини. 

Застосування методів комп’ютерної стабілографії для оцінки функціо-

нального стану школярів виправдано їх високою ефективністю та низкою пе-

реваг: 

– комфортністю дослідження людини, яке проводиться на стабілопла-

тформі в одязі, у різних вихідних положеннях (сидячи, стоячи) і в умовах, які 

не потребують спеціальної підготовки та закріплення датчиків на тілові дос-

ліджуваних; 



 112 

– малим часом дослідження, яке складається з часу зняття інформації 

(зазвичай в межах 1-1,5 хв), часу перегляду отриманих даних і аналізу ре-

зультатів обробки аналізів (в межах 1 хв). 

– інформативністю дослідження, яке дозволяє оцінити як загальний 

функціональний стан, так і окремі системи організму, які беруть участь у 

процесі підтримання вертикального положення; 

– високою чуттєвістю до впливів на людину, що дозволяє оцінити її 

реакцію на мязеві й психологічні впливи, на прийом лікувальних засобів та 

інше; 

– багатофункціональністю, яка дозволяє використовувати 

комп’ютерну стабілографію не лише як діагностичний засіб широкого спект-

ру захворювань та його попереджень, але й як засіб контролю та 

об’єктивізації впливу на людину і засіб реабілітації порушення статокінетич-

ної функції людини, загальносистемної нормалізації та тренування її коорди-

нації. 

Методика стабілографії дозволяє вирішувати низку завдань: 

– оперативно оцінити стан здоров’я учнів; 

– визначити функціональний стан організму та опорно-рухового апа-

рату; 

– кількісно і якісно оцінити статодинамічну стійкість (СДС) тіла учнів 

в сагітальній та фронтальній площинах, дати додаткові знання про техніку 

виконання вправ; 

– здійснювати контроль якості навчання вправ ритмічної гімнастики; 

– можливість реєстрації пульсограми, дихання з можливістю виявлен-

ня факту втоми, кистьової та станової сили, ваги школярів та балістограми; 

– тестування рівня розвитку рухових якостей. 

Метод тензодинамометрії. Електротензодинамографічні дослідження 

проводилися з метою вивчення кількісних характеристик опорних взаємодій 

тіла школярів під час виконання ними рухових вправ. 
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Метод реєстрації динамографічних характеристик рухів виконувався з 

використанням динамометричного комплексу “Модуль”, що складався з ди-

намометричної платформи ПД-3А, первинного перетворювача ПП-6, призна-

ченими для виміру статичних і динамічних опорних реакцій дітей у трьох 

взаємоперпендикулярних площинах. 

У результаті його використання реєструвались основні біомеханічні 

(динамічні та часові) характеристики опорних реакцій досліджуваних: 

Fz max – максимальна сила відштовхування відносно вертикальної 

осі, Н; 

Fх max – максимальна сила відштовхування відносно сагітальної 

осі, Н; 

Fу max – максимальна сила відштовхування відносно фронтальної 

осі, Н; 

Fmax   – максимальне значення складових опорних реакцій під час 

виконання технічних дій (результуюча сила), Н; 

Fmax/P – співвідношення максимального значення силових показни-

ків опорних реакцій до ваги тіла школярів, ум. од.; 

GRAD  – градієнт сили, Н·с-1; 

І            – імпульс сили, Н·с; 

Tps       – час підсіду, с; 

Tmax    – час досягнення максимальної сили, с; 

Tо         – час відриву тіла школяра від опори, с; 

Tmax+Tо –  сумарний час фази відштовхування тіла школяра, с; 

Th        – час польоту, с; 

Hmax  – максимальна висота підйому ЗЦМ тіла школяра під час від-

штовхування від опори, м; 

Tsum    –      сумарний час виконання рухової дії, с. 

Визначення показників під час виконання вибіркових рухових вправ  

школярів початкових класів здійснювалось оперативно й поетапно [25]. 

 



 114 

2.2. Формування скелету, геометрії мас тіла та постави в онтогенезі 

школярів 6-10 років 

Організм людини – складна динамічна система, тому пропорції, спів-

відношення розмірів і маси тіла протягом усього життя (онтогенезу) постійно  

змінюються [22]. 

Термін  онтогенез (від грецьк. онтос – сутнє і  генезис – походження) 

був введений в біологію відомим німецьким природодослідником XIX ст. 

Е. Геккелем. У наш час цим терміном позначають увесь період індивідуаль-

ного розвитку живої істоти від моменту запліднення яйцеклітини до природ-

ного закінчення індивідуального життя [17]. 

В онтогенезі розрізняють два відносно самостійних етапи розвитку: 

пренатальний і постнатальний. Перший починається з моменту зачаття і три-

ває до народження дитини, другий – від моменту народження до смерті лю-

дини. Процеси росту і розвитку є загальнобіологічними властивостями живої 

матерії. Ріст і розвиток людини, який починається з моменту запліднення яй-

цеклітини, є безперервним поступальним процесом, який відбувається протя-

гом всього життя. Процес розвитку стрибкоподібний, і відмінність між окре-

мими етапами або періодами життя зводиться не тільки до кількісних, а й 

якісних змін. 

Вікові особливості у будові чи діяльності тих або інших фізіологічних 

систем ні в якому разі не можуть свідчити про неповноцінність організму ди-

тини на окремих вікових етапах. Саме комплексом подібних особливостей 

характеризується той чи інший вік [16]. 

Фізіологи з урахуванням кількісних та якісних змін в організмі людини 

виділяють наступні вікові періоди:  

1–10 днів – новонароджені;  

10 днів – 1 рік – грудний вік;  

1–3 роки – раннє дитинство;  

4–7 років – перше дитинство;  

8–12 років – хлопчики та 8–11 років дівчатка – друге дитинство;  
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13–16 років – хлопчики та 12–15 років дівчата – підлітки;  

17–21 рік – юнаки та 16–20 років дівчата – юнацький вік [4]. 

За віковою періодизацією, прийнятою українськими психологами і пе-

дагогами, час життя дітей від шести (семи) до десяти (одинадцяти) років на-

зивається молодшим шкільним віком [5]. При визначенні його меж урахову-

ються особливості психічного і рухового розвитку дітей. Вступ дитини до 

школи – це різка зміна її життя і діяльності. Дитина йде до школи з руховою і 

психічною готовністю до цієї зміни. У шкільному навчанні використовують-

ся і продовжують розвиватись рухові й розумові сили, формуються психічні 

властивості молодшого школяра [29]. 

Під розвитком в широкому розумінні цього слова слід розуміти процес 

кількісних і якісних змін, які відбуваються в організмі людини і приводять до 

підвищення рівня складності організації і взаємодії всіх його систем. Розви-

ток включає в себе три основні фактори:  ріст, диференціювання органів і 

тканин, формоутворення (набуття організмом характерних та властивих йому 

форм). Вони перебувають між собою в тісному взаємозв'язку і взаємозалеж-

ності. 

Однією з основних фізіологічних особливостей процесу розвитку, яка 

відрізняє організм дитини від організму дорослого, є  ріст, тобто кількісний 

процес, що характеризується безперервним збільшенням маси організму і су-

проводжується зміною кількості його клітин або їх розмірів. 

У процесі  росту збільшуються кількість клітин, маса тіла і антропоме-

тричні показники. В одних органах, таких як кістки, легені, ріст здійснюється 

переважно завдяки збільшенню кількості клітин; в інших (м'язи, нервова тка-

нина) переважають процеси збільшення розмірів самих клітин. Таке визна-

чення процесу росту виключає ті зміни маси і розмірів тіла, які можуть бути 

зумовлені жировідкладенням або затриманням води. Точніший показник рос-

ту організму – це підвищення в ньому загальної кількості білка  і збільшення 

розмірів  кісток [20]. 

До важливих закономірностей росту і розвитку дітей належать нерів-
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номірність і безперервність росту і розвитку,  гетерохронія з явищами випе-

реджаючого дозрівання життєво важливих функціональних систем і  акселе-

рація. 

І. А. Аршанський [4] сформулював «енергетичне правило скелетних 

м'язів» як основний фактор, який дає змогу зрозуміти не тільки специфічні 

особливості фізіологічних функцій організму в різні вікові періоди, а й зако-

номірності індивідуального розвитку. Згідно з його даними, особливості ене-

ргетичних процесів у різні вікові періоди, а також зміна і перетворення дія-

льності дихальної і серцево-судинної систем у процесі онтогенезу перебува-

ють у залежності від відповідного розвитку скелетної мускулатури. 

А. А. Маркосян [29] до загальних законів індивідуального розвитку 

відніс і надійність біологічної системи. Під надійністю біологічної системи 

розуміють такий рівень регулювання процесів в організмі, коли забезпечу-

ється оптимальний перебіг з його екстренною мобілізацією резервних мож-

ливостей і взаємозамінності, яка гарантує пристосування до нових умов із 

швидким поверненням до початкового стану. Згідно з цією концепцією, весь 

шлях розвитку від зачаття до природного кінця відбувається за наявності за-

пасу життєвих можливостей. Ці резервні можливості забезпечують розвиток і 

оптимальний перебіг життєвих процесів за мінливих умов зовнішнього сере-

довища.  

Особливості формування скелету дітей молодшого шкільного віку, на 

думку В. К. Бальсевича, В. А. Запорожанова [5], полягають у тому, що він в 

цьому періоді містить значну кількість хрящової тканини, кістки ще недоста-

тньо міцні, тому що в них мало мінеральних речовин, суглоби дуже рухливі, 

зв’язковий апарат легко розтягується.  

Цей вік характеризується відносно рівномірним розвитком опорно-

рухового апарату, але інтенсивність росту окремих розмірних ознак його різ-

на. Встановлено, що з 5-7 років до 10-11 років швидко збільшується довжина 

кінцівок, перевищуючи швидкість росту тіла. Приріст маси тіла відстає від 

швидкості збільшення довжини тіла. Довжина тіла збільшується в середньо-
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му на 4-5 см на рік, маса – на 2-3 кг, окружність грудної клітки – на 1,5-2 см. 

Збільшується м'язова сила рук, зростає сила м'язів нижніх кінцівок. 

Характерним для цього віку є розвиток великих м'язів тулуба, діти зда-

тні до рухів з великим розмахом, їм важко виконувати дрібні й точні рухи 

(акт письма). В 9-10 років відбувається скостеніння кісток зап'ястя, розвива-

ються м'язи кистей рук, починають посилено формуватися дрібні точні рухи 

рук [20]. 

Кістково-сполучний апарат молодших школярів відзначається гнучкіс-

тю, оскільки в їхніх кістках ще багато хрящової тканини. На це треба зважа-

ти, щоб запобігти можливому викривленню хребта, яке негативно познача-

ється на кровообігу, диханні й тим самим ослаблює організм. Зазнають зміни 

і розвиток таза, кістки якого починають зростатися, проте зв'язкова система 

їх ще м'яка і гнучка [4]. 

Триває скостеніння і ріст скелета, проте слабкість глибоких м'язів спи-

ни і велика гнучкість хребетного стовпа є однією з причин порушень постави 

у дітей при неправильній позі під час письма, через невідповідність розмірів 

шкільних меблів пропорціям тіла. 

Хребет в цьому віці відрізняється великою гнучкістю і нестійкістю ос-

новних вигинів – грудного і поперекового. Грудний вигин повністю форму-

ється до 7-го року життя, а поперековий – до 12-го. Еластичний зв’язковий 

апарат, товсті міжхребцеві диски і слаборозвинені м’язи спини сприяють де-

формації хребта. Неправильна посадка за партою, носіння важких речей в 

одній руці, наявність осередку хронічної інфекції, яка знижує загальний то-

нус, можуть викликати розвиток порушень постави, плоскостопість тощо. 

Ось чому створення гарного «м'язового корсету», повноцінної пропріоцепти-

вної імпульсації, яка правильно інформує ЦНС про взаємовідносини окремих 

частин тіла дитини в просторі, – важливе завдання фізичного виховання та 

педагогіки [3]. 

До семи років встановлюються у дітей справжня ходьба і біг з добре 

вираженим симптомом «політності». Рухові умовні реакції часто супрово-
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джуються супутніми рухами рук, ніг і тулуба, але їх значно менше, ніж в 4-6 

років. 

Як і в дошкільному періоді, в молодшому шкільному віці процеси збу-

дження переважають над процесами гальмування, що приводить до порівня-

но швидкої виснаженості нервових клітин, швидкого розвитку стомлення. 

Вік 6-7 років – це критичний період в житті дитини, коли закінчують 

своє становлення більшість фізіологічних функцій. Семирічна дитина вже 

має рухові дані для навчання в школі. Від нього можна вимагати посидючос-

ті, відповідальності, засвоєння інформації. У дитини починають проявлятися 

ознаки соціалізації. Цей період інтенсивної перебудови вимагає уважного 

медичного спостереження [3]. 

До 10-11 років розвиток кори великого мозку досягає, по суті, рівня ро-

звитку дорослої людини. Кора набуває головної ролі в кірково-підкірковій 

взаємодії, яку можна розглядати як дуже важливий фактор формування ви-

щих нервових і психічних функцій у дитини. 

Процес формування постави починається з самого раннього віку і від-

бувається на основі фізіологічних закономірностей вищої нервової діяльнос-

ті, які характерні для утворення умовних рухових зв’язків і знаходяться в 

прямій залежності від раціонального рухового й гігієнічного режимів. У 

зв’язку з цим постава не є вродженою особливістю, а формується протягом 

індивідуального життя (онтогенезу).  

З точки зору фізіологічних закономірностей, за визначенням 

І. Д. Ловейко [24], постава дитини є динамічним стереотипом, тобто компле-

ксом вироблених і взаємообумовлених умовних рефлексів у зовнішньому се-

редовищі. 

За визначенням Н. Е. Кабардин [17], І. Д. Ловейко [23] під поставою 

прийнято називати звичну мимовільну позу людини, що знаходиться в орто-

градному положенні, яку вона приймає без зайвого м'язового напруження. 

На думку Е. А. Земского [16], у процесі морфологічного розвитку пері-

од життя людини від 6 до 25 років є найбільш відповідальним у формуванні 
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правильної постави.  

Правильна постава – це таке взаєморозташування кісток скелета, коли 

створюються найкращі умови для роботи внутрішніх органів, а отже, і для 

збереження здоров’я. 

Слід зазначити, що в кожному віковому періоді постава має свої особ-

ливості. У зв’язку з мінливими пропорціями тіла дітей різного віку стійке ве-

ртикальне положення досягається різним ступенем м’язових зусиль і різним 

взаєморозташуванням частин тіла. 

Низка авторів [8; 10; 16; 22; 25] вважає, що постава залежить від  ана-

томічних, фізіологічних чинників. До анатомічних чинників, які визначають 

поставу, належать форма хребта, його розташування відносно передньої се-

рединної осі тіла, вираженість фізіологічних вигинів, наявність деформацій 

тощо. Як функція хребта і його будова, так і постава залежать від розташу-

вання в просторі таза, від кута нахилу. До важливих анатомічних факторів 

належать зв'язки хребта, пояса верхніх кінцівок і тазового. Безумовно, про-

відним фактором, що визначає поставу, є розвиток мускулатури. З точки зору 

фізіологічних закономірностей постава є динамічним стереотипом, тому пос-

тава дитини може змінитися, незважаючи на відносну стабільність анатоміч-

них чинників. Вона може покращитися в процесі спеціальних рухових за-

нять, а може і погіршитися за умов порушення стереотипу, наприклад, через 

зміни режиму, у зв'язку зі вступом до школи, в період статевого дозрівання 

тощо. 

У дошкільному та молодшому шкільному віці постава має нестійкий 

характер. У періоді посиленого росту тіла дитини в довжину проявляється 

неодночасний розвиток кісткового, суглобово-зв'язкового апарату і м'язової 

системи дитини. Поза дитини нестійка, необхідна для тривалого збереження 

статичного напруження м'язів моторна і психічна працездатність недостатня. 

Функціональна лабільність зв'язкового апарату хребта, висока його  рухли-

вість також є чинниками, які ускладнюють формування постави у дітей до-

шкільного та молодшого шкільного віку. 
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У зв'язку з мінливими пропорціями тіла в різні вікові періоди стійке ве-

ртикальне положення дитини досягається різним ступенем м'язових зусиль і 

різним взаєморозташуванням частин тіла. Саме тому нормальна постава у 

дошкільника, молодшого школяра, у юнака і дівчини періоду статевого до-

зрівання буде характеризуватися по-різному. Нормальна постава дошкільни-

ка: тулуб розташований вертикально, грудна клітка симетрична, плечі не ви-

ступають попереду, лопатки злегка виступають, живіт видається вперед, на-

мічається поперековий лордоз, ноги випрямлені. Кут нахилу тазу для хлоп-

чиків і дівчаток дошкільного віку від 22о до 25о. Нормальна постава школяра: 

голова і тулуб розташовані вертикально, плечі горизонтальні, лопатки прити-

снуті до спини, фізіологічні вигини хребта помірно виражені, лінія остистих 

відростків розташована за середньою лінією. Випинання живота зменшуєть-

ся, але передня поверхня черевної стінки розташована попереду від грудної 

стінки. Кут нахилу тазу збільшується, наближаючись до величин дорослої 

людини. Відзначається різниця у куті нахилу тазу у хлопчиків і дівчаток (28о-

31о) [8; 31]. 

Одним з найважливіших моментів у формуванні соматичної конститу-

ції є своєчасна корекція постави дитини. З давнини до нас прийшло уявлення 

про те, що "наше здоров'я в нашому хребті". Порушення формування хребта 

є причиною величезної кількості функціональних порушень і дистрофічних 

уражень різних органів, больового синдрому, астенії. 

Попередження порушень правильної постави та їх виправлення продо-

вжують залишатися актуальною проблемою медицини, фізичної культури і, 

звичайно ж, педагогіки. Причини, які ведуть до порушення постави, досить 

добре вивчені [7; 10; 14; 35] і умовно поділяються на дві групи: фактори ен-

догенного та екзогенного характеру. До першої групи належать вроджені де-

фекти у розвитку хребта, наслідки захворювань рахітом, туберкульозом, сла-

бкість дихальної мускулатури, порушення м'язово-суглобового апарату і ко-

ординації рухів, пов'язані з ураженням статокінетичного і зорового аналіза-

тора, порушеннями мінерального обміну, спадковою схильністю тощо [10; 
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11; 34; 36]. 

До екзогенних факторів належать різноманітний вплив навколишнього 

середовища, низький рівень рухової активності (гіпокінезія), що викликають 

деформації кістково-м'язового апарату найчастіше через слабкий моторний 

розвиток і ослаблене здоров'я [6; 7; 19; 30]. 

Характер постави визначається станом хребта у взаємодії з м'язовим 

"корсетом" і зв'язковим апаратом. Слабкі м'язи не можуть довгий час утри-

мувати тулуб у правильному положенні, і, коли вони стомлені тіло приймає 

найбільш полегшену, часто неправильну позу [18; 31]. Така поза фіксується, 

формуються певні умовні рефлекси, які закріплюють неправильну поставу і 

надалі з важкістю замінюються новими тимчасовими зв'язками [6; 10]. 

При порушеннях постави в м'язовій системі відбуваються зрушення, 

що виражаються в асиметрії біоелектричної активності м'язів-розгиначів 

спини, зниженні м'язового тонусу, нерівномірному розвитку антигравітацій-

них м’язів, які утримують хребет у правильному положенні [10; 11; 18; 34]. 

Виявляється взаємозв'язок порушень постави і плоскостопості [7; 8; 19; 35]. 

У зв’язку з тим, що в наш час більше 50 % учнів мають порушення у 

формуванні постави, актуальною є проблема попередження патологічних по-

рушень, безпосередньо пов'язаних з освітнім процесом (“шкільних хвороб”). 

Освітній процес взагалі і недоліки роботи шкіл зокрема зумовлюють 

порушення здоров'я школярів як сколіоз і короткозорість. І хоча вже в пер-

ший клас потрапляють до чверті дітей з відповідними відхиленнями, 

11-12 років, проведених у школі, в більшості випадків посилюють цю пато-

логію і сприяють її виникненню ще приблизно у такої ж кількості школярів. 

Для профілактики порушень постави школярів необхідно  застосовува-

ти комплекс заходів: 

1) рання діагностика відхилень в поставі і зводів стопи;   

2) активне формування правильної постави шляхом зміцнення м'язово-

го корсету (м'язів спини, живота, плечей, шиї) засобами фізичної культури 

(ЛФК);  
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3) забезпечення відповідності меблів в школі і вдома росту і пропорцій 

тіла учнів;  

4) контроль учителя за правильною позою школяра на уроках; в моло-

дших класах не менше 2 разів на рік – обмін учнів місцями; 

5) правильне розташування робочого місця (столів, парт), усього при-

міщення, де проходять заняття або приготування уроків, і достатнє їх освіт-

лення;  

6) правильна організація режиму навчальних занять;  

7) щоденне використання активного відпочинку на уроках фізкультури, 

перервах (рухливі ігри), в позаурочний час (плавання, лижі, спеціальні впра-

ви для домашніх завдань); 

8) повноцінне харчування, збалансоване за сольовим складом. 

Постава характеризує стан опорно-рухового апарату, рівень рухового 

розвитку і сформованість навичок поведінки, яка відображає здатність люди-

ни підтримувати оптимальне естетичне й фізіологічне положення тіла та його 

частин під час утримання статичних поз і забезпечує раціональне та адекват-

не виконання основних природних і професійних рухів.  

Водночас, із біомеханічної точки зору, правильна постава є результа-

том такого співвідношення всіх діючих сил між собою, коли фізіологічні ви-

гини хребта чітко виражені й мають рівномірно хвилеподібний вигляд, що є 

основним моментом, оскільки вони, згідно із законами механіки, надають 

хребту більшої стійкості та опірності, збільшують його ресорні властивості й 

полегшують можливість збереження рівноваги. Тому постава оцінюється за  

геометрією маси тіла людини, оскільки однією з причин її порушень є вини-

кнення надмірно великої ваги, що призводять до збільшення коливань однієї 

або двох площин простору, які займає тіло людини. Це викликає зайву пере-

напругу м’язів-розгиначів і деформацію поздовжньої осі хребетного стовпа 

[8; 18]. 

Знання закономірностей формування геометрії маси тіла на тому чи 

іншому етапі онтогенезу дозволить більш об’єктивно зробити висновок не 
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тільки про морфологічні закономірності розвитку організму людини, але і 

про закони розвитку її енергетичного потенціалу.  

У процесі досліджень А. М. Лапутіна, В. О. Кашуби [22] виявлено ди-

наміку маси тіла дітей у віці 7-16 років (табл. 2.1). Аналізуючи дані таблиці 

можна встановити нерівномірність зміни маси тіла у кожному віковому пері-

оді розвитку як у хлопчиків, так і у дівчат. 

Зміна швидкості збільшення маси тіла у хлопчиків має хвилеподібний 

характер. Найбільший приріст у збільшенні маси у хлопчиків відбувається в 

період з 7 до 8 років – 20,2%. Стабільний і високий приріст маси тіла встано-

влено також у хлопців у 12-13 років (17,4%) і з 14-15 років (17,3%). Зниження 

темпів приросту маси відбувається в наступні вікові періоди: 8-9 років, 10-12 

років, 13-14 та 15-16 років. Найнижчі темпи приросту у масі тіла спостеріга-

ються з 13 до 14 років і становлять усього 2,2%. 

У дівчат крива темпів приросту маси також має хвилеподібний харак-

тер, але абсолютні показники значно нижчі. Встановлено, що у період з 9 до 

10 років темпи приросту маси у дівчат найвищі і складають 20,8%. 

Таблиця 2.1 

Динаміка маси тіла у дітей 7-16 років (за А. М. Лапутіним, 
В. О. Кашубою) 

 
Стат

ь 
Маса тіла, кг (X ±δ) 

Вік, 
роки 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Хлоп-
ці 

23,6±2,
5 

28,9±3,
6 

30,7±3,
7 

37,1±6,
9 

40,8±7,
6 

42,1±4,
3 

50,1±1
0 

51,2±8,
1 

60,9±7,
5 

64,6±6,
2 

Дівча-
та 

23,8±4,
1 

28,9±7,
0 

29,8±3,
8 

36,7±7,
5 

38,9±6,
5 

42,3±6,
5 

48,4±4,
6 

52,6±4,
4 

57,3±7,
6 

58±5,8

 

Всього на 1,4% зменшується збільшення маси в період з 7 до 8 років і 

становить 19,4%. Високим залишається темп приросту маси і у віці з 12 до 13 

років – 13,5%. Середній, але стабільний темп приросту маси у дівчат спосте-

рігається в періоди з 11 до 12 років та з 13 до 15 років – 8,3-8,5%. З 10 до 11 
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років збільшення маси складає 5,8%. Невисокий темп приросту у них фіксу-

ється з 8 до 9 років – 3,1%. 

Спостереження підтверджують думку про те, що у хлопчиків абсолют-

ні значення показників приросту маси значно вищі, ніж у дівчат. Найвищі 

темпи збільшення маси виявлено у хлопчиків з 7 до 8 років (20%), а у дівчат з 

9 до 10 років (20,8%). 

Геометрія мас тіла, яка сформувалась у людини, як відомо, відрізняєть-

ся певними закономірностями. Маса голови і тулуба складає приблизно по-

ловину маси всього тіла. З точки зору організації рухів це надзвичайно раці-

онально, оскільки, згідно з третім законом динаміки, дозволяє виконувати 

активні переміщення тіла у просторі у безопорному положенні без викорис-

тання будь-яких додаткових сил. Аналогічні закономірності виявляються і в 

розподілі мас ланок кінцівок: маса плеча в середньому дорівнює сумі мас пе-

редпліччя і кисті; маса стегна сумарно дорівнює сумі мас гомілки і стопи. Це 

дає можливість здійснювати активні переміщення вільних кінцівок безпосе-

редньо не за рахунок енергії м’язових скорочень, а за рахунок, так званих, 

реактивних сил (сил взаємодії мас ланок) [22]. 

Маса тіла людини є фізичною мірою його енергії, тому закономірності 

її формування в онтогенезі фактично визначає закони розвитку і становлення 

енергетичного потенціалу організму, що росте. Можна передбачити, що 

знання цих законів дозволить не тільки прогнозувати нормальний розвиток, 

але й певною мірою за допомогою засобів фізичного виховання керувати цим 

процесом. 

Початок систематичного навчання ставить низку нових складних за-

вдань перед педагогами, батьками й самою дитиною. Багато наукових дослі-

джень доводили, а практика життя щодня демонструє, що ефективно почати 

навчання в школі можуть тільки здорові діти, які мають достатні функціона-

льні резерви. В іншому випадку навчальна діяльність викликає напруження 

регуляторних механізмів, стомлення, зниження працездатності й у підсумку 

призводить до збільшення захворюваності. 
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2.3. Особливості рухового розвитку школярів початкової школи 

Сьогодні в Україні діє 23 тис. дошкільних і 22,2 тис. закладів початко-

вої та середньої освіти, де щоденно перебуває більше 9 млн. дітей та підліт-

ків, тобто більше, ніж 1/6 частина всього населення України. Крім того, ді-

ють 1,5 тис. закладів позашкільної освіти, що охоплюють 1,5 млн. дітей. Це 

той контингент, який потребує особливої уваги на державному рівні. Закон 

України «Про загальну середню освіту» вимагає забезпечити не лише збере-

ження і зміцнення здоров’я дітей шкільного віку та підлітків у навчальному 

середовищі, але й його формування [12; 13]. Розв’язання цього завдання мо-

жливе не тільки шляхом виховання і розвитку навичок здорового способу 

життя [1; 37], але й переконань, впевненості у власній спроможності досягти 

певного рівня здоров’я, усвідомленого ставлення до його становлення шля-

хом здоров’язберігаючої поведінки [25; 26; 28]. 

Саме заклади освіти, змістом існування яких є передача знань і розви-

ток різноманітних навичок, є ідеальним соціальним інститутом для систем-

ного і систематичного вивчення впливу на здоров’я дітей та підлітків. Успі-

шне вирішення цієї проблеми можливе лише за умови функціонування всьо-

го навчального закладу як осередка формування здорового способу життя, 

школи здоров’я [15; 21]. 

Процеси росту дитини та розвитку її як особистості протягом періоду 

шкільного навчання характеризуються єдністю і взаємодією наступних осно-

вних груп факторів: біологічних (індивідуальні анатомо-фізіологічні особли-

вості, спадковість, стан  імунітету), природно-кліматичних або екологічних, 

соціально-економічних і соціально-психологічних. На сьогодні вважають, що 

питома вага різних чинників, які обумовлюють здоров’я, наступна: людський 

фактор – 25% (з них рухове здоров’я – 10%, психічне здоров’я – 15%), еколо-

гія  – 25%, соціально-педагогічні впливи – 40% (спосіб життя, матеріальні 

умови праці і побуту – 20%, поведінка, режим життя, звички – 20%), медичне 

обслуговування – 10% [37]. 
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Специфічними чинниками ризику виникнення порушень здоров’я для 

учнів закладів освіти є організація, режим і умови навчання та виховання  

[33]. Ці чинники можуть бути поділені на суто гігієнічні (освітлення, повіт-

ряно-тепловий режим і обладнання навчальних приміщень, режим занять, 

відповідність навчального навантаження віковим функціональним можливо-

стям учнів) та соціально-психологічні (стосунки з однолітками і педагогами, 

мотивація навчання, методика і наочність викладання, якість і обсяг інфор-

мації; сімейний мікроклімат, допомога батьків тощо). 

Процес розвитку дітей і підлітків у віці 6-17 років призводить до вдос-

коналення будови тіла, його функцій, проте містить в собі і деякі негативні 

моменти для організму. Постійні зміни структури та метаболічної активності 

сприяють підвищенню реактивності і меншій резистентності до різних чин-

ників навколишнього середовища, зокрема навчального. Неодночасний (ге-

терохронний) хід розвитку і дозрівання окремих органів та систем призво-

дить до тимчасового неузгодження діяльності, що порушує оптимальне фун-

кціонування організму. На будь-якому віковому етапі органи і системи зна-

ходяться на різних рівнях розвитку та відстані від свого дефінітивного (оста-

точного) стану [18; 22]. 

Знання і врахування особливостей морфофункціонального розвитку ор-

ганізму учнів закладів освіти в процесі організації навчально-виховної робо-

ти є запорукою профілактики відхилень у стані здоров’я  учнів. 

Під моторним розвитком дітей і підлітків розуміють комплекс морфо-

функціональних показників, які відображують процеси росту і розвитку ор-

ганізму, його дієздатність. Процеси росту – це кількісні зміни в організмі 

(збільшення довжини і маси тіла, окружності грудної клітки, маси органів, 

антропометричних параметрів окремих частин тіла); процеси розвитку – це 

якісні зміни (морфологічна і функціональна диференціація різних органів і 

тканин, становлення функцій систем організму – центральної нервової, сер-

цево-судинної, м’язової, дихальної та інших систем).  
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Під час дослідження нами проведено оцінку моторного розвитку дітей 

6-10 років закладів початкової освіти, яким охоплено 524 учня. Встановлено, 

що руховий розвиток учнів підпорядковується загально-біологічним законо-

мірностям, які полягають у наступному. Руховий розвиток дітей молодшого 

шкільного віку відбувається досить інтенсивно і відносно рівномірно. Ре-

зультати дослідження інтегральних показників рухового розвитку – довжини 

і маси тіла, подовжніх розмірів окремих ланок тіла  наведені в табл. 2.2. 

У результаті досліджень визначено, що в період з 6-10 років переважна 

більшість антропометричних параметрів школярів (хлопців) збільшуються. 

Так, довжина тіла в середньому на 17,5 см (14%) (зі 121,3±2,12 см до 

138,7±8,24 см); маса тіла на 11,6 кг (49%) (з 23,7±2,17 до 35,2±7,52 кг) 

(рис. 2.1). Виявлено значний приріст подовжніх розмірів окремих сегментів 

тіла учнів, ас саме:  голови – 1,5 см (8%), тулуба –  4,7 см (15%), верхніх кін-

цівок – 9,9 см (21%), плеча – 5,6 см (30%), передпліччя – 5,6 см (33%), 

Таблиця 2.2 

Антропометричні параметри тіла школярів (хлопців) 6-10 років ( χ ±S) 

Вік
, 

ро-
ків 

Дов-
жина 
тіла, 
см 

Ма-
са 

тіла, 
кг 

Довжина окремих ланок тіла, см 

го-
лови

ту-
луба 

руки
пле-
ча 

пе-
ред-
пліч
чя 

кисті ноги
сте-
гна 

го-
міл-
ки 

сто-
пи 

6 
121,
3±2,
12 

23,7 
±2,1

7 

19,2 
±0,4

5 

31,7 
±1,9

8 

48 
±0,8

9 

18,7 
±0,8

2 

16,9 
±0,8

5 

13,2
±0,8

6 

58,7
±3,2

3 

26,4
±2,4

3 

27,9
±1,4

8 

18,9
±0,9

1 

7 
126,
1±2,
82 

26,4 
±1,6

9 

20,2 
±1,2

4 

34,1 
±3,5

1 

50,2 
±2,5

3 

19,4 
±1,0

7 

17,6 
±0,7

4 

15,4
±2,3

7 

64±
1,72

29,5
±2,0

5 

29,8
±0,3

8 

19,7
±0,5

3 

8 
130,
3±4,
56 

28 
±3,4

7 

20,3 
±1,3

34,7 
±3,1

8 

52,9 
±1,3

9 

20,6 
±0,3

7 

18,7 
±0,8

8 

14,6
±1,1

7 

65,9
±5,7

5 

29,3
±5,1

4 

32,6
±1,0

1 

20,3
±0,7

7 

9 
134,
8±3,
51 

33,3 
±3,4

3 

20,4 
±1,2

1 

35,5 
±3,5 

54,2 
±3,4

8 

21 
±1,8

7 

19,1 
±1,2

6 

15,1
±0,6

68,8
±4,4

3 

31,3
±4,9

1 

32,9
±1,6

2 

21,2
±0,7

6 

10 
138,
7±8,
24 

35,2 
±7,5

2 

20,7 
±1,2

6 

36,5 
±4,5

1 

57,9 
±4,7

3 

24,3 
±4,5

7 

22,4 
±4,2

5 

15,5
±0,8

5 

71,4
±6,9

9 

31,9
±4,2

6 

34,1
±1,8 

21,6
±1,9

7 
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(33%), кисті – 2,2 см (17%), нижніх кінцівок – 12,6 см  (21%), стегна – 5,5 см  

(21%), гомілки – 6,2 см (22%), стопи – 2,7 см (14%) [25 - 28].  
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Рис. 2.1. Динаміка зросто-вагових параметрів тіла школярів (хлопців) 
6-10 років  

 
Значний інтерес становлять параметри росту обхватних розмірів тіла 

школярів у період онтогенетичного розвитку з 6 до 10 років, до яких нале-

жать окружність грудної клітини та окружність окремих ланок тіла учнів. 

У результаті досліджень виявлено, що у хлопців за період навчання у 

початковій школі об’єм грудної клітини на вдиху збільшується на 8,5 см 

(13%) (з 63,7±1,65 см до 72,2±4,48 см), а на видиху – на 7 см (12%) (з 

58,7±1,78 до 65,6±3,97 см). Також збільшуються обхватні розміри тіла, а са-

ме: обхват плеча – на 4,2 см (24%), передпліччя – 2,2 см (13%), стегна – 4,7 

см (14%); гомілки – 3,6 см (15%) (табл. 2.3, рис. 2.2). 

До показників рухового розвитку належить сила згиначів кисті. Мето-

дом кистьової динамометрії встановлена вікова динаміка цього показника. 

Виявлено, що у період вікового розвитку у хлопців 6-10 років середні зна-

чення сили згиначів кисті збільшуються на 99% для правої та 104% для лівої 

кінцівки, що в абсолютних одиницях складає 11,1 кг та 11,21кг (рис. 2.3). У 

віці 6-7 років підвищення сили кисті складає 1,82 кг (16%) та 2,12 кг (20%) 

для правої та лівої рук відповідно. З 7 до 8 років цей показник підвищується 

на 1,69 кг (13%) та 2,04 кг (16%) відповідно. 
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Таблиця 2.3 

Обхватні розміри окремих ланок тіла хлопців 6-10 років, см ( χ ±S) 

Вік, ро-

ків 

ОГК        

на вдиху 

ОГК       

на видиху 

Обхват 

плеча 

Обхват 

перед-

пліччя 

Обхват 

стегна 

Обхват 

гомілки 

6 
63,7±1,6

5 
58,7±1,7

8 
17,3±1,0

9 
17,3±1,0

1 
33,6±1,8

4 
24,2±1,1

1 

7 65,6±2,9
8 

60,5±3,4
6 

18,6±0,6
4 

17,9±0,4
5 

35,7±2,5
1 

25,6±1,1
6 

8 67,8±1,7
8 

62,0±1,3
3 

18,5±0,6
1 

18,1±0,6
4 

34,7±3,5
1 

25,6±1,4
9 

9 
71,4±2,9

5 
66,0±3,3

4 
20,3±1,2

6 
19,4±1,0

6 
39,2±2,6

9 
27,3±0,9

9 

10 
72,2±4,4

8 
65,6±3,9

7 
21,5±2,8

2 
19,5±0,8

2 
38,3±2,9

7 
27,8±2,9

4 
 

З 8 до 9 років виявлено збільшення приросту сили кисті у хлопців на 

3,04 кг (21%) для правої та на 3,22 кг (22%) для лівої кінцівки. У віці 9-10 ро-

ків також встановлено значне підвищення приросту (скачок) сили кисті на 

4,57 кг (26%) і 3,83 кг (21%) правої та лівої рук [25 - 28]. 
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Рис. 2.2. Середньостатистичні дані ОГК хлопців 6-10 років, см  

 

У зв’язку з постійними змінами морфологічного статусу дітей закладів 

початкової освіти необхідно також контролювати параметри діяльності осно- 
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Рис. 2.3. Середньостатистичні параметри кистьової динамометрії хлоп-
ців 6-10 років, кг 

 
вних систем організму – дихальної та серцево-судинної. До важливих показ-

ників функціонального стану дихальної системи належать життєва ємність 

легенів (ЖЄЛ) дітей. 

Дослідженнями встановлено поступове збільшення у хлопців життєвої 

місткості легенів  з 6 до 10 річного віку на 592 мл, що становить 44% (з 1350 

мл до 1942 мл) (рис. 2.4).  
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Рис. 2.4. Динаміка ЖЄЛ хлопців 6-10 років, мл 
 

Найбільш активний приріст виявлений у період з 6 до 7 років, коли 
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ЖЄЛ збільшується на 171 мл (13%) та з 7 до 8 років – на 230 мл (15%). Упо-

вільнення темпу зростання ЖЄЛ спостерігається з  8 до 9 років – на 72 мл 

(4%) та з 9 до 10 років –  на 119 мл  (7%) [25 - 28]. 

Вивчення функціонального стану серцево-судинної системи (ССС) до-

зволило виявити середньостатистичні показники частоти серцевих скорочень 

(ЧСС), рівня систолічного (САТ) та діастолічного артеріального тиску (ДАТ), 

що відображають вікову динаміку в учнів 6-10 років. 

Таким чином встановлено, що частота серцевих скорочень у школярів 

початкових класів із підвищенням віку має тенденцію до зменшення, а саме: 

у хлопців 6 років становить 97,8±9,63 уд./хв, 7 років – 91,2±5,42 уд./хв, 8 ро-

ків – 97,9±9,12 уд./хв, 9 років – 92,4±2,81 уд./хв, 10 років – 91,7±4,7 уд./хв. 

Параметри систолічного артеріального тиску з віком підвищується. 

Так, середні величини САТ у хлопців 6 років становлять 98,7±5,48 мм рт.ст., 

7 років – 98,8±15,4 мм рт.ст., 8 років – 100,5±12,69мм рт.ст., 9 років – 

107,2±5,45 мм рт.ст., 10 років – 107,9±13,1 мм рт.ст. Значення ДАТ в учнів 6 

років складають 74±7,7 мм рт.ст., 7 років – 78,2±6,14 мм рт.ст., 8 років – 

74,8±5,33 мм рт.ст., 9 років – 84,8±6,86 мм рт.ст., 10 років – 76,3±3,35 мм рт.ст. [25 - 

28]. 

Результати дослідження інтегральних показників антропометричного 

розвитку дівчат 6-10 років наведені в табл. 2.4. 

У результаті аналізу антропометричних даних встановлено, що в період 

з 6-10 років у дівчат збільшуються довжина тіла в середньому на 18,2 см (або 

15%) (зі 121,9±1,61 см до 140,1±7,08 см), а маса тіла – на 15,1 кг (59%) 

(з 25,3±0,6 до 40,4±15,3 кг) (рис. 2.5).  

Виявлений значний, але менший, ніж у хлопців, приріст подовжніх ро-

змірів окремих сегментів тіла учениць, а саме:  голови – 1,5 см (8%), тулуба –  

5,2 см (17%), верхніх кінцівок – 9,2 см (19%), плеча – 3,3 см (17%), перед-

пліччя – 3,1 см (19%), кисті – 2,2 см (16%), нижніх кінцівок – 13,7 см(22%), 

стегна – 7,3 см  (26%), гомілки – 5,6 см (19%), стопи – 2,8 см (15%). [25 - 28].  
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Таблиця 2.4 

Антропометричні параметри тіла школярів (дівчат) 6-10 років ( χ ±S) 

Вік
, 

ро-
ків 

Дов-
жина 
тіла, 
см 

Ма-
са 

тіла, 
кг 

Довжина окремих ланок тіла, см 

го-
лови

ту-
луба 

руки
пле-
ча 

пе-
ред-
пліч
чя 

кисті ноги
сте-
гна 

го-
міл-
ки 

сто-
пи 

6 
121,
9±1,
61 

25,3
±0,6 

18,7
±0,6

31,5
±2,1

4 

48,3
±0,5

2 

19,6
±0,9

5 

16,8
±0,5

5 

13,4
±0,4

4 

61,1
±2,7

8 

27,8
±1,4

1 

28,6
±1,2

6 

18,9
±0,5

3 

7 
125,
5±3,
38 

25,4
±2,8

1 

19,7
±0,7

6 

33,1
±2,1

8 

50,4
±0,4

7 

19,6
±0,6

8 

17,3
±0,7

6 

14±
0,37

63,8
±3,0

5 

29±
2,87 

30,3
±1,2

5 

19,7
±0,4

9 

8 
131,
4±2,
74 

27,9
±2,1

1 

20±
1,32

32,4
±1,9

2 

52,5
±0,5

20,5
±0,3

1 

18,4
±0,6

1 

14,5
±0,6

1 

67,4
±1,6

2 

30,3
±2,9

7 

32,1
±1,6

7 

20,3
±0,6

4 

9 
135,
1±3,
95 

32,9
±7,3

6 

20,1
±0,9

2 

34,4
±2,6

6 

54,3
±2,5

8 

20,8
±1,5

2 

19,0
±0,5

2 

15,1
±1,0

7 

69,8
±4,4

4 

30,9
±3,7

3 

33,9
±1,9

7 

21±
1,11

10 
140,
1±7,
08 

40,4
±15,

3 

20,2
±0,8

8 

36,7
±6,2 

57,5
±3,3

5 

22,9
±1,8

6 

19,9
±1,1

8 

15,6
±1,3

2 

74,9
±5,8

5 

35±
4,99 

34,1
±1,4 

21,7
±0,6

4 
 

У дівчат за період навчання у початковій школі збільшується об’єм 
грудної клітини (ОГК) на вдиху на 8 см (12%) (з 64,1 см до 72,1 см) і на ви-
диху на 7,2 см (12%) (з 59,1 до 66,3 см). Також збільшуються обхватні розмі 
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Рис. 2.5. Динаміка зросто-вагових параметрів тіла дівчат 6-10 років  
ри тіла, а саме: обхват плеча – на 2,2 см (12%), передпліччя – 1,6 см (9%), 

стегна – 3 см (8%); гомілки – 2,1см (8%) (табл. 2.5, рис. 2.6) [25 - 28]. 
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Таблиця 2.5 

Обхватні розміри окремих ланок тіла дівчат 6-10 років, см ( χ ±S) 

Вік, 
років 

ОГК на 
вдиху 

ОГК на 
видиху 

Обхват 
плеча 

Обхват 
перед-
пліччя 

Обхват 
стегна 

Обхват 
гомілки 

6 64,1±0,3
8 

59,1±0,6
4 

18,3±0,5
2 

17,9±0,1
9 

37±1,34 
26,4±0,5

5 

7 
63,3±2,1

8 
58±1,88 

18,3±1,0
6 

17,7±0,7
3 

34,8±2,3
7 

25,21,29
± 

8 
65,7±1,1

9 
60,6±1,1 

18,6±0,9
7 

18,1±0,8 
36,4±2,2

2 
26,4±1,0

8 

9 71,3±5,5
6 

65,5±5,0
1 

20,1±2,7
2 

19±1,84 38±4,06 27,2±1,3 

10 72,1±4,6
9 

66,3±5,3
7 

20,5±1,3
1 

19,5±1,2
2 

40±1,65 
28,5±1,5

7 
 

Встановлено, що у період вікового розвитку у дівчат 6-10 років середні 

значення сили згиначів кисті збільшуються на 51% для правої та на 64% для 

лівої кінцівки, що в абсолютних одиницях складає 5,3 кг та 6,2 кг (рис. 2.7). 
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Рис. 2.6. Середньостатистичні дані ОГК дівчат 6-10 років, см  
 
У віці 6-7 років підвищення сили кисті складає 5% та 17% для правої та 

лівої рук відповідно. З 7 до 8 років цей показник підвищується на 2,2 кг 

(20%) та на 1,3 кг (11%) відповідно. З 8 до 9 років виявлено збільшення при-

росту сили кисті у хлопців на 4,4 кг (34%) для правої та на 3,8 кг (30%) для 

лівої кінцівки. У віці 9-10 років у дівчат, на відміну від хлопців, виявлено 
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зменшення сили кисті на 1,8 кг (10%) та на 0,6 кг (4%) правої та лівої рук [25 

- 28]. 
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Рис. 2.7. Середньостатистичні параметри кистьової динамометрії дівчат  
6-10 років, кг 

 
Дослідженнями встановлено поступове збільшення у дівчат ЖЄЛ  з 6 

до 10 річного віку на 535 мл , що становить 39% (з 1358 мл до 1893 мл) (рис. 

2.8).  У віковому періоді з 6 до 7 років у дівчат ЖЄЛ майже не збільшується – 

приріст становить 21 мл (2%). Активний стрибок приросту ЖЄЛ виявлено 

з 7 до 8 років – в середньому на 199 мл (14%) та з 9 до 10 річного віку – на 

199 мл (12%). З  8 до 9 років приріст ЖЄЛ складає 7% (117 мл) [25 - 28]. 

Динаміку функціональних особливостей серцево-судинної системи 

встановлено за показниками частоти серцевих скорочень у період 6-10 років 

у дівчат. Виявлено, що ЧСС у дівчат початкових класів, як і у хлопців, із під-

вищенням віку також має тенденцію до зменшення, а саме: в 6 років складає 

98,4±6,04 уд./хв., у 8 років – 96,6±4,81 уд./хв., у 9 років – 92,9±3,85 уд./хв., у 

10 років – 90,4±10,09 уд./хв. [25 - 28]. 

Середні величини систолічного артеріального тиску у дівчат з 6 до 10 

років у середньому збільшуються на 10%, а саме: у 6 років становлять 

102,3±8,55 мм рт.ст., у 7 років – 95,5±6,87 мм рт.ст., у 8 років –  
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Рис. 2.8. Динаміка ЖЄЛ дівчат 6-10 років, мл  
 

103,6±12,24 мм рт.ст., у 9 років – 108,6±15,05 мм рт.ст., у 10 років – 

112,4±5,75 мм рт.ст. Параметри діастолічного артеріального тиску з віком 

підвищується на 17%, а саме: у 6 років ДАТ становить 75,6±6,93 мм рт.ст., у 

7 років – 70,6±5,25 мм рт.ст., у 8 років – 79,1±4,64 мм рт.ст., у 9 років – 

83±7,45 мм рт.ст., у 10 років – 88,6±13,11 мм рт.ст. [25 - 28]. 

Виявлені особливості рухового розвитку сучасної популяції учнів  по-

винні враховуватися під час організації освітнього процесу, зокрема фізично-

го виховання, медичного обслуговування дітей та підлітків, проведенні ме-

дичних оглядів і оцінці рухового розвитку дітей, яка і дотепер проводиться в 

закладах освіти лише на підставі антропометричних даних, часто за умов від-

сутності регіональних стандартів рухового розвитку.  

Одержані результати дослідження дозволяють обґрунтувати методичні 

підходи до розробки медико-педагогічних заходів зі зміцнення здоров’я уч-

нів закладів початкової освіти. 

 

2.4. Біомеханічні параметри рухових якостей школярів 6-10 років 

Розвиток рухових якостей школярів 6-10 років являє собою систему за-

собів, методів і способів, які відповідають як загальним закономірностям  на-

вчання, так і мають власні специфічні особливості.  

Як відомо, розвиток рухових якостей залежить від вікових та статевих 
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особливостей людини. Але треба відмітити, що ця залежність не пропорційна 

і прямолінійна, вона характеризується гетерохронністю (нерівномірністю), 

тобто кожний віковий період має свої підйоми і спади у розвитку рухових 

якостей та формуванні рухової функції взагалі.  

Розвиток рухових якостей школярів вимагає особливої уваги, адже 

враховуючи фізіологічні особливості дитячого організму, моторний та психі-

чний стан, виникає потреба у забезпеченні контролю за станом здоров’я, роз-

витком рухових якостей та у використанні різноманітних засобів для їх рухо-

вої підготовки. 

Як стверджують науковці, в основі здоров’я людини лежать моторний 

компонент та рівень розвитку рухових якостей. Саме тому ефективність за-

нять фізичною культурою у школі на сьогодні повинна бути організована на 

більш високому рівні, що підтверджується численними дослідженнями, які 

свідчать про дуже низький рівень розвитку рухових якостей, критичний стан 

здоров’я та рухової підготовленості школярів. 

Для об’єктивного визначення рівня розвитку рухових якостей школярів  

необхідна біомеханічна оцінка стану їх рухової функції. Кількісні біомехані-

чні дослідження дають можливість визначати ступінь розвитку окремих ком-

понентів кожної рухової якості. У цьому випадку постановка завдань визна-

чення підготовленості й педагогічна оцінка результатів, одержують підкріп-

лення за допомогою кількісних характеристик, отриманих біомеханічними 

методами. 

Так, визначення інерційних характеристик і їх співвідношення із сило-

вими можливостями служить для обґрунтування завдань різнобічної рухової 

підготовки. Дослідження механізму порушень постави сприяють конкретиза-

ції завдань їхнього усунення. Реєстрація рухів (вимірювання характеристик) 

під час виконання рухових вправ дозволяє кількісно оцінити рівень і харак-

тер прояву координаційних якостей. Це стосується, в першу чергу, оцінки 

раціонального способу виконання рухових вправ, що забезпечує вирішення 

рухового завдання за умов найбільш повного використання законів рухів. 
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Останнє в ще більшій мірі має потребу в біомеханічному контролі й техніч-

ній оцінці. 

Правильне використання законів у процесі побудови системи рухів 

сприяє підвищенню ефективності реалізації рухового завдання. У нераціона-

льних способах неправильне застосування законів рухів обумовлює знижен-

ня ефекту [25]. 

Для вивчення біодинамічних параметрів моторики школярів 6-10 років 

було застосовано метод тензодинамографії, який дозволив реєструвати вели-

ку кількість показників опорних реакцій під час виконання рухових вправ. 

Було вивчено силові та часові параметри вправи – стрибок вгору з місця. У 

результаті проведених досліджень виявлено основні тензодинамографічні 

показники у дітей різного віку (рис. 2.9 – 2.11).  

Так, визначено величини максимальної сили відштовхування відносно 

вертикальної осі (Fzmax), яка становила у 6-річних хлопців 590,76±46,21 Н та 

дівчат 647,99±58,47 Н; у 7 років – 646,05±56,3 Н та 590,22±59,26 H; у 8 років 

– 616,83±47,97 Н та 663,9±91,79 Н; у 9 років – 758,37±52,78 Н та  

786,72±80,38 Н; у 10 річному віці – 720,12±80,75 Н та 862,1±74,02 Н відпо-

відно. Максимальне значення складових опорних реакцій школярів становить 

(F max) у 6 років – 613,07±78,91 Н у хлопців та 660±57,51 Н у дівчат; у 7 років 

– 663,56±56,38 Н та 655,45±61,13 H; у 8 років – 

621,82±50,11 Н та 669,77±92,09 Н; у 9 років – 762,99±53,49 Н та  

789,72±85,23 Н; у 10 років – 725,27±80,59 Н та 870,39±70,6 Н відповідно [25 - 

28].  

Наступний параметр, який характеризує вибухову силу нижніх кінцівок 

– градієнт сили (GRAD) – у школярів складає: у 6 років – хлопці 

1842,19±231,55 Н/с та дівчата 2508,69±212,48 Н/с; у 7 років –  

2040,25±298,87 Н/с та 3321,32±410,82 Н/с; у 8 років – 1499,03±184,85 Н/с та 

2385,25±296,75 Н/с; у 9 років – 2172,62±160,14 Н/с та 3652,3±470,97 Н/с; у 10 

років –  1884,79±253,55 Н/с та 3093,32±459,73 Н/с відповідно. Маса тіла (P) 

школярів звичайно має тенденцію до збільшення, а саме: у 6 років становить 
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у  хлопців  275,01±35,48 Н, у дівчат – 296,84±42,2 Н; у 7 років – 294,2±38,66  
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Рис. 2.9. Біомеханічні показники опорних реакцій школярів 6-10 років 
під час виконання стрибка вгору з місця (А – хлопці, Б – дівчата) 

Н та 252,06±29,9H; у 8 років – 278,67±29,8 Н та 266,2±29,51 Н; у 9 років – 

326,01±35,72 Н та 321,71±35,69 Н; у 10 років – 333,11±37,42 Н та 

343,07±47,88 Н відповідно [25 - 28]. 

Також виявлено динаміку максимальної сили відштовхування відносно 

сагітальної осі (Fxmax):6 років – хлопці 120,42±15,35 Н та дівчата 80,1±11,57 

Н; 7 років – 98,26±8,54 Н та 67,44±9,04 H; 8 років – 72,73±9,93 Н та 

А

Б
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69,95±8,48 Н; 9 років – 79,73±9,67 Н та 61,94±7,95 Н; 10 років – 69,95±8,48 Н;  
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Рис. 2.10. Біомеханічні показники опорних реакцій школярів 6-10 років 
під час виконання стрибка вгору з місця (А – хлопці, Б - дівчата) 

9 років – 79,73±9,67 Н та 61,94±7,95 Н; 10 років – 84,74±10,7 Н та 98,78±13,43 

Н відповідно та максимальної сили  відштовхування відносно фронтальної 

осі (Fymax): 6 років – хлопці 53,41±5,56 Н та дівчата  

82,7±12,22 Н; 7 років – 46,9±6,34 Н та 50,1±6,74 H; 8 років – 44,32±5,64 Н та 

43,39±6,07 Н; 9 років – 49,8±6,55 Н та 37,44±3,91 Н; 10 років – 53,42±7,28 Н 

та 50,37±6,23 Н відповідно. Показник імпульсу сили (І) становить: у 6 років  

А

Б
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38,01±2,41 Н у хлопців та 35,85±4,83 Н дівчат; у 7 років – 44,6±6,62 Н та 

41,01±4,23 H; у 8 років – 51,92±2,78 Н та 48,92±6,59 Н; у  

9 років – 60,14±8,77 Н та 54,11±7,69 Н; у 10 років – 64,8±7,74 Н та  

59,97±7,48 Н відповідно. 

Співвідношення максимального значення силових показників опорних 

реакцій до ваги тіла (відносна сила) школярів (Fmax / P) складає: 6 років –  

хлопці 2,22±0,06 та дівчата 2,24±0,28; 7 років – 2,23±0,23 та 2,45±0,27; 8 ро-

ків – 2,25±0,26 та 2,54±0,14; 9 років – 2,36±0,24 та 2,49±0,08; 10 років – 

2,2±0,17 та 2,55±0,2 відповідно [25 - 28]. 

У результаті вимірювань також зареєстровано часові параметри рухо-

вих якостей. Так, час підсіду у школярів 6-10 років становить (Tps) у 

6 років  0,2±0,02 с у хлопців та 0,22±0,02 с у дівчат; у 7 років: 0,2±0,02 с та 

0,16±0,02 с; у 8 років: 0,2±0,02 с та 0,16±0,02 с; у 9 років: 0,19±0,02 с та 

0,16±0,02 с; у 10 років: 0,22±0,02 с та 0,17±0,02 с відповідно; час досягнення 

максимальної сили (Tmax) – 6 років: хлопці 0,27±0,04 с та дівчата 0,2±0,03 с;  

7 років: 0,28±0,01 с та 0,24±0,03 с; 8 років: 0,35±0,03 с та 0,25±0,03 с; 9 років: 

0,32±0,03 с та 0,23±0,02 с; 10 років: 0,36±0,03 с та 0,25±0,03 с відповідно; час 

відриву від опори школярів (To)– 6 років: хлопці 0,11±0,01 с та дівчата 

0,11±0,01 с; 7 років: 0,11±0,01 с та 0,13±0,01 с; 8 років: 0,11±0,01 с та 

0,12±0,02 с; 9 років: 0,11±0,01 с та 0,11±0,01 с; 10 років: 0,13±0,01 с та 

0,1±0,01 с відповідно; сумарний час фази відштовхування (Tmax+To) – 6 років: 

хлопці 0,39±0,03 с та дівчата 0,31±0,03 с; 7 років: 0,39±0,03 с та 0,37±0,05 с;  

8 років: 0,46±0,05 с та 0,37±0,05 с; 9 років: 0,43±0,06 с та 0,33±0,02 с; 

10 років: 0,48±0,03 с та 0,35±0,04 с відповідно; час досягнення максимальної 

висоти (Th) – 6 років: хлопці 0,39±0,02 с та дівчата 0,37±0,03 с; 7 років: 

0,41±0,03 с та 0,4±0,02 с; 8 років: 0,43±0,01 с та 0,43±0,01 с; 9 років: 0,43±0,02 

с та 0,42±0,03 с; 10 років: 0,44±0,02 с та 0,42±0,02 с відповідно; максимальна 

висота підйому ЗЦМ тіла школярів під час відштовхування від опори (Hmax) 

становить – 6 років: хлопці 0,2±0,01 м та дівчата 0,17±0,02 м; 7 років: 

0,21±0,03 м та 0,2±0,03 м; 8 років: 0,23±0,02 м та 0,23±0,01 м; 9 років: 
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0,24±0,02 м та 0,22±0,02 м; 10 років: 0,25±0,02 м та 0,22±0,02 м відповід-

но;сумарний час виконання дії школярами (Tsum) – 6 років: хлопці 0,98±0,04 с 

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

F max / P Tps Tmax To Tmax+To Th Hmax Tsum Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

F max / P Tps Tmax To Tmax+To Th Hmax Tsum Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 

Рис. 2.11. Біомеханічні показники опорних реакцій школярів 6-10 років 
під час виконання стрибка вгору з місця (А – хлопці, Б - дівчата) 

та дівчата 0,89±0,03 с; 7 років: 1±0,11 с та 0,94±0,03 с; 8 років: 1,1±0,08 с та 

0,97±0,06 с; 9 років: 1,05±0,09 с та 0,91±0,06 с; 10 років: 1,15±0,04 с та 

0,93±0,08 с відповідно [25 - 28]. 

Важливе значення під час занять фізичним вихованням належить здат-

ності людини утримувати стійке положення тіла у просторі в стані спокою та 

в процесі виконання рухів. Утримання рівноваги – це динамічний феномен, 

який вимагає безперервних рухів тіла, які, в свою чергу, є результатом взає-

А

Б
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модії вестибулярного і зорового аналізаторів, а також різних морфо-

функціональних утворень. Саме рівновага тіла є індикатором функціонально-

го стану організму людини, її здоров’я, оцінки стійкості в більш складних 

позах і положеннях.  

У процесі розвитку рухових якостей  потрібно вміти утримувати певні 

робочі положення, зберігаючи рівновагу свого тіла, адже саме різноманітні 

статичні положення і пози відіграють велику роль в ефективному вирішенні 

рухових завдань. До таких статичних положень належать різноманітні стійки 

та пози. Статодинамічна стійкість визначає кінцевий результат [25]. 

Для визначення координаційних якостей школярів початкових класів 

застосовували стабілографічний комплекс, на якому виконували рухові 

тести. З цією метою в учнів досліджувалися частотно-амплітудні характерис-

тики коливань ЗЦМ тіла, що знаходяться у вертикальній позі в умовах засто-

сування стандартної проби Ромберга із зоровим та без зорового контролю. 

Основними кількісними критеріями статичних поз дітей були показники ам-

плітудних, частотних коливань в сагітальній і фронтальній площинах: MO(x) 

– зміщення по фронталі, MO(y) – зміщення по сагатілі, Q(x) – розкид по фрон-

талі, Q(y) – розкид по сагіталі, R – середній розкид, V – середня швидкість пе-

реміщення ЗЦМ, EllS – площа еліпса, OD – оцінка руху, LX – довжина траєк-

торії ЗЦМ по фронталі, LY - довжина траєкторії ЗЦМ по сагіталі, LFS – дов-

жина залежності від площі, KoefRomb – коефіцієнт Ромберга. 

Таким чинам, під час виконання учнями тесту Ромберга із зоровим ко-

нтролем отримані такі стабілографічні показники: середнє зміщення по фро-

нталі (MO(x)) – 6 років: хлопчики 4,73±0,51 мм та дівчата 3,94±0,25 мм; 7 ро-

ків: 4,9±0,52 мм та 3,94±0,25 мм; 8 років: 4,06±0,48 мм та 4,06±0,48 мм; 9 ро-

ків: 4,06±0,48 мм та 3,51±0,37 мм; 10 років: 6,06±0,85 мм та 4,12±0,56 мм від-

повідно; середнє зміщення по сагіталі (MO(y)) – 6 років: хлопчики 6,41±0,65 

мм та дівчата 2,69±0,17 мм; 7 років: 4,32±0,44 мм та 6,33±0,27 мм; 8 років: 

4,95±0,55 мм та 6,36±0,71 мм; 9 років: 7,57±1,06 мм та 5,18±0,68 мм; 10 років: 

7,55±0,37 мм та 4,71±0,47 мм відповідно; розсіювання по фронталі (Q(x)) – 6 
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років: хлопчики 4,58±0,52 мм та дівчата 4,46±0,55 мм; 7 років: 3,15±0,35 мм 
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Рис. 2.12. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту Ромберга із зоровим контролем (А – хлопці, Б - дівчата) 

 

та 3,77±0,51 мм; 8 років: 4,21±0,62 мм та 4±0,4 мм; 9 років: 4,69±0,66 мм та 

3,75±0,4 мм; 10 років: 4,41±0,58 мм та 4,31±0,15 мм відповідно; розсіювання 

по сагіталі (Q(y)) – 6 років: хлопчики 5,9±0,59 мм та дівчата 4,47±0,43 мм; 7 

років: 3,97±0,5 мм та 4,89±0,58 мм; 8 років: 5,85±0,87 мм та  4,4±0,26 мм; 9 

років: 5,47±0,2 мм та 5,25±0,55 мм; 10 років: 4,95±0,69 мм та 4,89±0,7 мм від-

повідно;  середній розкид (R) – 6 років: хлопчики 6,37±0,67 мм та дівчата 

А 

Б
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4,57±0,62 мм; 7 років: 4,57±0,62 мм та 5,47±0,49 мм; 8 років: 6,38±0,93 мм та 

5,17±0,77 мм; 9 років: 6,19±0,47 мм та 3,13±0,21 мм; 10 років: 5,55±0,56 мм та 

3,13±0,21 мм відповідно;  коефіцієнт стиснення EllE – 6 років: хлопчики 

1,84±0,16 та дівчата 1,8±0,2; 7 років: 2,3±0,26 та 1,74±0,12; 8 років: 2,57±0,34 

та 1,67±0,18; 9 років: 2,62±0,28 та 1,94±0,27; 10 років: 1,29±0,04 та 1,73±0,25  

 

0

50

100

150

200

250

300

V SV OD LX LY КФР Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 
 

 

0

50

100

150

200

250

V SV OD LX LY КФР Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 
 

Рис. 2.13. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту Ромберга із зоровим контролем (А – хлопці, Б - дівчата) 
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відповідно; середній індекс швидкості (IV) – 6 років: хлопчики 11,04±1,55 та 

дівчата 10,38±1,28; 7 років: 6,92±0,95 та 8,49±1,23; 8 років: 8,87±0,9 та 

7,99±0,99; 9 років: 11,19±1,29 та 8,28±0,88; 10 років: 5,11±0,42 та 7,4±0,7 від- 

повідно; коефіцієнт кривизни (Kriv) – 6 років: хлопчики 0,51±0,07 рад/мм та-

дівчата 0,48±0,06 рад/мм; 7 років: 1,88±0,18 рад/мм та 0,67±0,07 рад/мм; 8 

років: 1,84±0,14 рад/мм та 0,49±0,07 рад/мм; 9 років: 2,04±0,12 рад/мм та 

0,82±0,12 рад/мм; 10 років: 0,81±0,1 рад/мм та 0,75±0,08 рад/мм відповідно 

[25 - 28]. 

Довжина в залежності від площі (LFS) – 6 років: хлопчики  

1,29±0,12 1/мм та дівчата 1,41±0,16 1/мм; 7 років: 2,58±0,29 1/мм та  

1,26±0,06 1/мм; 8 років: 2,42±0,27 1/мм та 1,49±0,21 1/мм; 9 років: 2,88±0,06 

1/мм та 1,09±0,09 1/мм; 10 років: 1,51±0,22 1/мм та 1,1±0,08 1/мм відповідно; 

середня швидкість переміщення ЦТ (V) – 6 років: хлопчики 17,7±1,81 мм/с та 

дівчата 16,58±2,09 мм/с; 7 років: 10,57±1,43 мм/с та 13,54±1,93 мм/с; 8 років: 

13,65±1,92 мм/с та 12,84±1,53 мм/с; 9 років: 17,22±1,99 мм/с та 13,21±1,36 

мм/с; 10 років: 13,99±0,14 мм/с та 11,87±1,14 мм/с відповідно; швидкість змі-

ни площі статокінезіограми (SV) – 6 років: хлопчики 48,32±5,32 кв.мм/с та 

дівчата 32,66±4,49 кв.мм/с; 7 років: 15,99±1,92 кв.мм/с та 26,31±3,59 кв.мм/с; 

8 років: 29,84±4,42 кв.мм/с та 26,71±2,09 кв.мм/с; 9 років: 52,59±4,13 кв.мм/с 

та 25,91±2,52 кв.мм/с; 10 років: 26,64±3,24 кв.мм/с та 23,79±1,29 кв.мм/с від-

повідно; оцінка руху (OD) – 6 років: хлопчики 59,26±7,56 та дівчата 

60,8±7,17; 7 років: 48,42±5,07 та 52,03±4,48; 8 років: 48,41±7,15 та 54,93±7,21; 

9 років: 55,44±7,84 та 47,96±6,4; 10 років: 51,64±5,55 та 46,37±2,67 відповід-

но; довжина траєкторії ЗЦМ по фронталі (Lx) – 6 років: хлопчики 

171,23±23,27 мм та дівчата 171,51±10,56 мм; 7 років: 91,72±12,59 мм та 

138,41±18,23 мм; 8 років: 125,57±16,99 мм та 126,66±9,96 мм; 9 років: 

181,07±17,33 мм та 134,47±18,42 мм; 10 років: 144,1±20,05 мм та 

121,84±15,07 мм відповідно; довжина траєкторії ЗЦМ по сагіталі (Ly) – 6 ро-

ків: хлопчики 270,62±35,07 мм та дівчата 244,02±16,43 мм; 7 років: 

165,52±22,25 мм та 201,3±15,28 мм; 8 років: 209,7±29,42 мм та 193,47±14,88 
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мм; 9 років: 240,47±32,35 мм та 196,8±26,37 мм; 10 років: 132,3±11,6 мм та 

174,63±14,15 мм відповідно; коефіцієнт функції рівноваги (КФР) – 6 років: 

хлопчики 59,27±8,11 % та дівчата 58,3±8,42 %; 7 років: 73,62±8,07 % та 

67,48±7,02 %; 8 років: 64,15±6,14 % та 69,82±4 %; 9 років: 59,67±7,73 % та 

69,49±8,13 %; 10 років: 76,34±10,04 % та 73,15±4,26 % відповідно [25 - 28]. 

Під час виконання тесту Ромберга без зорового контролю зафіксовано 

наступні показники: середнє зміщення по фронталі (MO(x)) – 6 років: хлопчи-

ки 5,12±0,62 мм та дівчата 3,83±0,38 мм; 7 років: 3,9±0,31 мм та 3,74±0,54 

мм; 8 років: 4,18±0,6 мм та 4,49±0,63 мм; 9 років: 5,3±0,74 мм та 5,61±0,71 

мм; 10 років: 3,48±0,27 мм та 4,79±0,26 мм відповідно; середнє зміщення по 

сагіталі (MO(y))  – 6 років: хлопчики 5,96±0,62 мм та дівчата 3,68±0,37 мм; 7 

років: 4,05±0,37 мм та 6,55±0,54 мм; 8 років: 6,31±0,51 мм та 6,68±0,25 мм; 9 

років: 5,47±0,8 мм та 7,27±0,79 мм; 10 років: 6,83±0,68 мм та 7,17±0,52 мм 

відповідно; розсіювання по фронталі (Q(x)) – 6 років: хлопчики 5,88±0,17 мм 

та дівчата 5,27±0,46 мм; 7 років: 4,56±0,42 мм та 4,06±0,43 мм; 8 років: 

4,47±0,66 мм та 5,15±0,52 мм; 9 років: 4,71±0,64 мм та 5,49±0,74 мм; 10 років: 

4,75±0,19 мм та 5,37±0,72 мм відповідно; розсіювання по сагіталі(Q(y)) – 6 ро-

ків: хлопчики 7,02±0,54 мм та дівчата 6,17±0,54 мм; 7 років: 5,48±0,53 мм та 

5,5±0,74 мм; 8 років: 6,1±0,66 мм та 6±0,73 мм; 9 років: 6,29±0,93 мм та 

7,76±0,97 мм; 10 років: 6,34±0,51 мм та 7,42±0,79 мм відповідно;  середній 

розкид (R) – 6 років: хлопчики 8,13±1,16 мм та дівчата 7,06±0,99 мм; 7 років: 

6,38±0,43 мм та 6,04±0,79 мм; 8 років: 6,65±0,95 мм та 6,91±0,75 мм; 9 років: 

7,01±1,02 мм та 8,28±1,12 мм; 10 років: 7,08±0,83 мм та 8,26±1,01 мм відпо-

відно;  коефіцієнт стиснення EllE – 6 років: хлопчики 1,73±0,12 та дівчата 

1,67±0,09; 7 років: 1,68±0,22 та 1,81±0,21; 8 років: 1,8±0,21 та 1,6±0,21; 9 ро-

ків: 1,78±0,14 та 1,95±0,1; 10 років: 1,6±0,18 та  1,88±0,28 відповідно; серед-

ній індекс швидкості (IV) – 6 років: хлопчики 15,25±2,12 та дівчата 

14,82±1,17; 7 років: 11,97±1,78 та 11,31±1,69; 8 років: 12,13±1,25 та 13,2±1,6; 

9 років: 13,13±1,44 та 14,39±1,9; 10 років: 11,76±0,62 та 12,75±1,49 відповід-

но; коефіцієнт кривизни (Kriv) – 6 років: хлопчики 0,31±0,04 рад/мм та  
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Рис. 2.14. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту Ромберга без зорового контролю (А – хлопці, Б - дівчата)  

 

дівчата 0,47±0,06 рад/мм; 7 років: 0,65±0,04 рад/мм та 0,42±0,05 рад/мм; 8 

років: 0,33±0,05 рад/мм та 0,73±0,07 рад/мм; 9 років: 0,53±0,07 рад/мм та 

0,35±0,04 рад/мм; 10 років: 0,66±0,06 рад/мм та 0,57±0,04 рад/мм відповідно; 

довжина в залежності від площі (LFS) – 6 років: хлопчики 1,04±0,16 1/мм та 

дівчата 1,13±0,1 1/мм; 7 років: 1,42±0,21 1/мм та 1,35±0,1 1/мм; 8 років: 

1,38±0,05 1/мм та 1,17±0,1 1/мм; 9 років: 1,19±0,09 1/мм та 0,96±0,12 1/мм; 10 

років: 1,05±0,13 1/мм та 0,87±0,08 1/мм відповідно; середня швидкість пере-
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міщення ЦТ (V) – 6 років: хлопчики 24,52±3,02 мм/с та дівчата 23,65±1,99 

мм/с; 7 років: 19,28±2,75 мм/с та 18,23±2,61 мм/с; 8 років: 19,52±2,08 мм/с та 

21,11±2,55 мм/с; 9 років: 20,95±2,36 мм/с та 23,11±3,18 мм/с; 10 років: 

18,83±0,61 мм/с та 20,3±2,43 мм/с відповідно; швидкість зміни площі стато-

кінезіограми (SV) – 6 років: хлопчики 72,71±5,41 кв.мм/с та дівчата 

60,98±4,82 кв.мм/с; 7 років: 43±4,62 кв.мм/с та 36,12±2,36 кв.мм/с; 8 років: 

43,2±3,95 кв.мм/с та 53,74±6,84 кв.мм/с; 9 років: 51,74±5,05 кв.мм/с та 

70,5±6,61 кв.мм/с; 10 років: 48,49±6,42 кв.мм/с та 57,19±7,36 кв.мм/с відпо-

відно; оцінка руху (OD) – 6 років: хлопчики 63,72±7,08 та дівчат 66,67±7,32; 

7 років: 64,12±8,76 та 63,08±3,78; 8 років: 63,5±8,38 та 63,62±4,79; 9 років: 

63,82±8,71 та 56,94±7,27; 10 років: 56,51±7,09 та 52,24±5,17 відповідно; дов-

жина траєкторії ЗЦМ по фронталі (Lx) – 6 років: хлопчики 233,13±19,37 мм та 

дівчата 233,65±30,2 мм; 7 років: 180,2±14,7 мм та 167,85±17,49 мм; 8 років: 

186,76±19,46 мм та 209,63±27,69 мм; 9 років: 212,53±19,08 мм та 228,6±31,57 

мм; 10 років: 188,11±10,15 мм та 203,68±13,32 мм відповідно; довжина траєк-

торії ЗЦМ по сагіталі (Ly) – 6 років: хлопчики 377,4±21,08 мм та дівчата 

359,51±30,6 мм; 7 років: 299,13±42,13 мм та 284,83±42,51 мм; 8 років: 

298,76±40,64 мм та 318,91±35,08 мм; 9 років: 313,23±37,6 мм та 347,48±42,59 

мм; 10 років: 282,96±41,3 мм та 306,54±20,87 ммвідповідно; коефіцієнт фун-

кції рівноваги (КФР) – 6 років: хлопчики 41,68±4,97 %  та  дівчата  

42,25±3,36  %; 7 років: 49,88±4,42 % та 52,06±7,08 %; 8 років: 50,77±4,95 % та 

46,54±6,28 %; 9 років: 47,72±3,89 % та 46,19±6,34 %; 10 років: 51,57±5,32 % 

та 47,52±5,91 % відповідно [25 - 28]. 

Під час виконання тесту на стійкість (рис.  2.15  –  2.16) зафіксовано  

такі показники: середнє зміщення по фронталі (MO(x)) – 6 років: хлопчики 

5,61±0,5 мм та дівчата 7,91±0,95 мм; 7 років: 7,61±0,55 мм та 5,3±0,66 мм; 

8 років: 4,73±0,42 мм та 5,03±0,47 мм; 9 років: 4,65±0,28 мм та 4,46±0,27 мм; 

10 років: 4,59±0,2 мм та 1,65±0,11 мм відповідно; середнє зміщення по сагі-

талі (MO(y))  – 6 років: хлопчики 9,78±0,62 мм та дівчата 8,95±1,31 мм; 

7 років: 8,11±0,62 мм та 7,57±0,67 мм; 8 років: 8,43±0,72 мм та 9,66±0,39 мм; 
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9 років: 10,38±1,42 мм та 10,35±0,66 мм; 10 років: 8,92±0,76 мм та  

8,62±0,42 мм відповідно; розсіювання по фронталі (Q(x)) – 6 років: хлопчики 

30,56±0,79 мм та дівчата 28,13±2,39 мм; 7 років: 32,51±3,27 мм та  
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Рис. 2.15. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-

нання тесту Ромберга без зорового контролю (А – хлопці, Б - дівчата) 
 

30,4±2,92 мм; 8 років: 33,97±4,6 мм та 29,37±4,09 мм; 9 років: 37,27±1,97 мм 

та 38,02±5,23 мм; 10 років: 37,84±2,05 мм та 35,92±5 мм відповідно; розсію-

вання по сагіталі(Q(y)) – 6 років: хлопчики 27,9±2,71 мм та дівчата 23,8±1,04 

мм; 7 років: 26,42±3,32 мм та 25,91±1,36 мм; 8 років: 28,54±4 мм та 

28,26±3,16 мм; 9 років: 27,9±1,79 мм та 26,78±0,84 мм; 10 років: 33,08±1,94 

мм та 27,41±0,39 мм відповідно;  середній розкид (R) – 6 років: хлопчики 

А 

Б
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36,84±5,22 мм та дівчата 33,14±2,54 мм; 7 років: 36,86±3,03 мм та 35,2±1,82 

мм; 8 років: 39,46±5,14 мм та 37,04±4,48 мм; 9 років: 40,96±2,28 мм та 

41,1±5,18 мм; 10 років: 44,1±5,24 мм та 40,12±2,9 мм відповідно;  середня 

швидкість переміщення ЦТ (V) – 6 років: хлопчики 61,12±6,52 мм/с та дівча-

та 48,39±5,94 мм/с; 7 років: 53,92±7,97 мм/с та 44,92±3,98 мм/с; 8 років: 

49,6±5,78 мм/с та 55,02±5,71 мм/с; 9 років: 57,86±5,46 мм/с та 48,02±5,78 

мм/с; 10 років: 59,58±5,02 мм/с та 47,52±2,81 мм/с відповідно; середній ін-

декс швидкості (IV) – 6 років: хлопчики 38,22±4,15 та дівчата 30,19±3,72; 7  
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Рис. 2.16. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-

нання тесту на стійкість (А – хлопці, Б - дівчата) 

А 

Б
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років: 33,53±4,74 та 27,97±2,44; 8 років: 30,76±4,08 та 34,22±4,73; 9 років: 

35,84±3,31 та 29,72±3,48; 10 років: 36,7±3,44 та 29,34±1,82 відповідно; оцінка 

руху (OD) – 6 років: хлопчики 33,27±3,95 та дівчата 30,98±1,32; 7 років: 

29,46±4,15 та 26,84±3,1; 8 років: 26,84±3,05 та 29,78±3,96; 9 років: 29,07±3,9 

та 24,24±0,89; 10 років: 27,96±2,36 та 24,02±2,69 відповідно; коефіцієнт фун  
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Рис. 2.17. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту на стійкість (А – хлопці, Б - дівчата) 

кції рівноваги (КФР) – 6 років: хлопчики 15,74±0,55 % та дівчата 18,81±2,48 

%; 7 років: 18,87±0,77 % та 22,81±2,75 %; 8 років: 18,85±1,43 % та 15,29±1,89 

%; 9 років: 15,72±2,18 % та 20,81±3,07 %; 10 років: 15,61±2,21 % та 19,68±2,8 

% відповідно; швидкість зміни площі статокінезіограми (SV) – 6 років: хлоп-

чики 714,39±24,62 мм2/с та дівчата 454,82±29,08 мм2/с; 7 років: 551,4±82,29 

мм2/с та 453,3±38,68 мм2/с; 8 років: 508,65±28,28 мм2/с та 542,63±11,49 мм2/с; 

9 років: 636,29±37,87 мм2/с та 512,75±71,74 мм2/с; 10 років: 690,77±39,96 

А 

Б
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мм2/с та 481,2±19,18 мм2/с відповідно; довжина траєкторії ЗЦМ по фронталі 

(Lx) –6 років: хлопчики 2290,13±280,54 мм та дівчата 1706,66±172,7 мм; 7 ро-

ків: 2038,25±264,46 мм та 1639,27±122,59 мм; 8 років: 1836,64±264,7 мм та 

2002,73±206,42 мм; 9 років: 2191,17±210,06 мм та 1867,83±95,28 мм; 10 років 

: 2118,54±104,26 мм та 1748,46±119,55 мм відповідно; довжина траєкторії 

ЗЦМ по сагіталі (Ly) – 6 років: хлопчики 2301,55±277,26 мм та дівчата 

1920,75±164,51 мм; 7 років: 1990,82±193,15 мм та 1721,61±180,9 мм; 8 років: 

1859,1±215,86 мм та 2108,91±255,18 мм; 9 років: 2115,17±192,08 мм та 

1703,55±143,69 мм; 10 років: 2291,08±128,34 мм та 1776,45±114,81 мм відпо-

відно; коефіцієнт стиснення EllE – 6 років: хлопчики 1,5±0,11 та дівча-

та1,64±0,21; 7 років: 1,48±0,16 та 1,47±0,17; 8 років: 1,42±0,17 та 1,42±0,06; 9 

років: 1,53±0,1 та 1,68±0,19; 10 років: 1,3±0,18 та 1,44±0,14 відповідно; кое-

фіцієнт кривизни (Kriv) – 6 років: хлопчики 0,12±0,01 рад/мм та дівчата 

0,29±0,03 рад/мм; 7 років: 0,22±0,01 рад/мм та 0,19±0,02 рад/мм; 8 років: 

0,23±0,03 рад/мм та 0,3±0,04 рад/мм; 9 років: 0,2±0,03 рад/мм та 0,28±0,04 

рад/мм; 10 років: 0,3±0,03 рад/мм та 0,25±0,03 рад/мм відповідно; довжина в 

залежності від площі (LFS) – 6 років: хлопчики 0,34±0,04 1/мм та дівчата 

0,39±0,04 1/мм; 7 років: 0,28±0,01 1/мм та 0,28±0,04 1/мм; 8 років: 0,27±0,04  

1/мм та 0,29±0,02 1/мм; 9 років: 0,26±0,01 1/мм та 0,24±0,02 1/мм; 10 років: 

0,22±0,03 1/мм та 0,22±0,03 1/мм відповідно [25 – 28]. 

Під час виконання тесту з евольвентою зафіксовано такі показники: се-

реднє зміщення по фронталі (MO(x)) – 6 років: хлопчики 3,68±0,47 мм та дів-

чата 3,43±0,11 мм; 7 років: 3,57±0,5 мм та 4,43±0,45 мм; 8 років:  

3,05±0,17 мм та 3,23±0,45 мм; 9 років: 3,13±0,27 мм та 3,99±0,14 мм; 10 років: 

6,09±0,83 мм та 1,54±0,21 мм відповідно; середнє зміщення по сагіталі 

(MO(y))  – 6 років: хлопчики 5,32±0,23 мм та дівчата 5,11±0,15 мм; 7 років: 

4,03±0,37 мм та 6,53±0,32 мм; 8 років: 3,58±0,31 мм та 2,38±0,25 мм; 9 років: 

3,98±0,48 мм та 4,3±0,49 мм; 10 років: 3,74±0,44 мм та 3,7±0,27 мм відповід-

но; розсіювання по фронталі (Q(x)) – 6 років: хлопчики 20,94±2,54 мм та дів-

чата 20,73±2,03 мм; 7 років: 20,95±2,45 мм та 19,99±2,6 мм; 8 років: 21,58±1,7 
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мм та 22,47±1,84 мм; 9 років: 21,22±3,02 мм та 18,63±1,48 мм;  

10 років: 34,88±0,87 мм та 22,74±2,75мм відповідно; розсіювання по сагіталі 

(Q(y)) – 6 років: хлопчики 19,04±2,46 мм та дівчата 17,32±1,37 мм; 7 років: 

18,25±1,7 мм та 17,91±2,32 мм; 8 років: 17,25±2,15 мм та 18,22±2,06мм; 

9 років: 17,93±2,58 мм та 17,44±1,95мм; 10 років: 17,04±2,39 мм та  

 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

MO(x) MO(y) Q(x) Q(y) R V IV OD КФР Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 

 

0

10

20

30

40

50

60

MO(x) MO(y) Q(x) Q(y) R V IV OD КФР Показники

у.о.

6 років

7 років

8 років

9 років

10 років

 

Рис. 2.18. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту на стійкість (А – хлопці, Б - дівчата) 

18,15±2,67 мм відповідно;  середній розкид (R) – 6 років: хлопчики  

25,1±3,28 мм та дівчата 23,47±2,75 мм; 7 років: 24,65±2,58 мм та  

23,74±2,57 мм; 8 років: 24,66±0,52 мм та 25,61±1,55 мм; 9 років:  

24,53±1,93 мм та 22,93±2,88 мм; 10 років: 34,61±1,22 мм та 26,25±3,16 мм 

відповідно; середня швидкість переміщення ЦТ (V) – 6 років: хлопчики 

А

Б
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57,56±3,46 мм/с та дівчата 58,84±7,41 мм/с; 7 років: 54,78±8,03 мм/с та 

41,04±1,81 мм/с; 8 років: 46,31±5,92 мм/с та 59,69±6,01 мм/с; 9 років: 

56,04±4,73 мм/с та 43,43±5,63 мм/с; 10 років: 62,44±6,56 мм/с та 

49,71±4,93 мм/с відповідно; середній індекс швидкості (IV) – 6 років: хлоп- 

чики 36,01±2,25 та дівчата36,55±4,61 ; 7 років: 34,39±4,82 та 25,75±2,77; 8 

років: 28,9±4,29 та37,09±3,43; 9 років: 34,92±1,95 та 26,76±3,32; 10 років: 

38,3±5,25 та 31,4±4,29 відповідно; оцінка руху (OD) – 6 років: хлопчики 

45,52±5,19 та дівчата46,55±6,65; 7 років: 43,79±3,33 та 34,3±3,4; 8 років: 

38,91±3,69 та 46,67±4,97; 9 років: 45,83±1,68 та 37,86±4,4; 10 років: 36,38±4,1 

та 37,11±4,36 відповідно; коефіцієнт функції рівноваги (КФР) – 6 років: хло-

пчики 15,2±1,13 % та дівчата 16,78±1,24 %; 7 років: 15,43±2,31 % та 

23,96±2,05 %; 8 років:  20,38±2,62 % та  11,59±1,16 %; 9  ро-

ків:16,66±2,08 % та 26,13±2,22 %; 10 років: 15,09±1,63 % та 18,96±2,77 %  
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Рис. 2.19. Координаційні показники школярів 6-10 років під час вико-
нання тесту на стійкість (А – хлопці, Б - дівчата) 

А 

Б
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відповідно; швидкість зміни площі статокінезіограми (SV) – 6 років: хлопчи-

ки 505,62±22,48 мм2/с та дівчата 484,68±69,08 мм2/с; 7 років: 468,62±44,57 

мм2/с та 340,61±29,46 мм2/с; 8 років: 388,56±32,17 мм2/с та 473,15±39,83 

мм2/с; 9 років: 478,48±64,83 мм2/с та 331,18±39,8 мм2/с; 10 років: 663,4±55,88 

мм2/с та 442,08±20,94 мм2/с відповідно; довжина траєкторії ЗЦМ по фронталі 

(Lx) – 6 років: хлопчики 2503,67±255,01 мм та дівчата 2793,96±337,54 мм; 7 

років: 2473,77±327,23 мм та 1813,78±193,43 мм; 8 років: 2018,86±215,43 мм 

та 2702,7±355,64 мм; 9 років: 2556,17±329,63 мм та 2017,16±209,6 мм; 10 ро-

ків: 3183,12±226,84 мм та 2295,33±336,13 мм відповідно; довжина траєкторії 

ЗЦМ по сагіталі (Ly) – 6 років: хлопчики 2383,22±158,68 мм та  дівчата 

2165,59±190,74 мм;  7  років:2194,17±306,9 мм та 1680,35±98,81 мм; 8 

років: 1903,57±198,49 мм та 2330,48±167,17 мм; 9 років: 2182,85±102,25 мм 

та 1615,09±223,25 мм; 10 років: 2014,11±160,44 мм та 1966,68±207,03 мм від-

повідно; коефіцієнт стиснення EllE – 6 років: хлопчики 1,38±0,08 та дівчата 

1,44±0,11; 7 років: 1,33±0,11 та 1,41±0,11; 8 років: 1,52±0,2 та 1,47±0,18; 9 ро-

ків: 1,42±0,12 та 1,41±0,16; 10 років: 2,08±0,29 та 1,56±0,1 відповідно; коефі-

цієнт кривизни (Kriv) – 6 років: хлопчики 0,18±0,01 рад/мм та дівчата 

0,16±0,01 рад/мм; 7 років: 0,18±0,02 рад/мм та 0,27±0,04 рад/мм; 8 років: 

0,16±0,01 рад/мм та0,18±0,02 рад/мм; 9 років: 0,22±0,02 рад/мм та 0,16±0,02 

рад/мм; 10 років: 0,1±0,01 рад/мм та 0,22±0,03 рад/мм відповідно; довжина в 

залежності від площі (LFS) – 6 років: хлопчики 0,74±0,03 1/мм та дівчата 

0,76±0,08 1/мм; 7 років: 0,7±0,08 1/мм та 0,56±0,05 1/мм; 8 років: 0,7±0,08 

1/мм та 0,73±0,06 1/мм; 9 років: 0,76±0,1 1/мм та 0,8±0,04 1/мм; 10 років: 

0,55±0,07 1/мм та 0,59±0,06 1/мм відповідно [25 – 28]. 

 

Висновки до другого розділу 

Дані здійсненого аналізу дозволяють зробити висновок про те, що до 

важливих закономірностей росту і розвитку дітей 6-10 років належать нерів-

номірність і безперервність росту і розвитку,  гетерохронія з явищами випе-

реджаючого дозрівання життєво важливих функціональних систем. 
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Організм людини – складна динамічна система, тому пропорції, спів-

відношення розмірів і мас тіла протягом усього життя постійно змінюються у 

відповідності із закономірностями прояву генетичних механізмів його розви-

тку, а також під впливом способу життя (рухової активності), зовнішнього 

середовища, техно-біосоціальних умов життя, тощо. 

У роботі з’ясовано особливості формування скелету дітей цього віку, 

опорно-рухового-апарату, постави, розроблено комплекс заходів щодо про-

філактики порушень постави школярів, проаналізовано формування геометрії 

мас тіла дітей, виявлено особливості рухового розвитку та біомеханічних па-

раметрів рухових якостей дітей закладів початкової освіти. 

Таким чином встановлено, що молодший шкільний вік характеризуєть-

ся відносно рівномірним розвитком опорно-рухового апарату дітей, але інте-

нсивність росту окремих розмірних ознак його різна. З’ясовано, що з 5-7 ро-

ків до 10-11 років швидко збільшується довжина кінцівок, перевищуючи 

швидкість росту тіла. Приріст маси тіла відстає від швидкості збільшення 

довжини тіла. Довжина тіла збільшується в середньому на 4-5 см на рік, маса 

– на 2-3 кг, окружність грудної клітки – на 1,5-2 см. Збільшується м'язова си-

ла рук, зростає сила м'язів нижніх кінцівок. 

У результаті досліджень визначено, що в період з 6-10 років переважна 

більшість антропометричних параметрів школярів збільшується: зросто-

вагові, подовжні та обхватні розміри, ОГК. У роботі виявлена вікова динамі-

ка показників сили м’язів згиначів кисті, ЖЄЛ, функціонального стану сер-

цево-судинної та дихальної систем хлопців і дівчат. 

У роботі з’ясовано вікові особливості формування біодинамічної та ча-

сової структури рухових якостей дітей, а саме: кількісні характеристики біо-

динамічних взаємодій школярів з опорою під час виконання рухових вправ 

свідчать про підвищення з віком максимальної сили відносно вертикальної 

осі й максимальної сили відносно сагітальної осі, а також максимального 

значення вертикальних складових опорних реакцій, градієнта сили, імпульсу 

сили та співвідношення максимального значення силових показників опор-
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них реакцій до ваги тіла школяра. 

Методом стабілографії визначено вікові особливості розвитку коорди-

наційних якостей, насамперед частотно-амплітудні характеристики коливань 

ЗЦМ тіла, що знаходяться у вертикальній позі в умовах застосування станда-

ртної проби Ромберга із зоровим контролем та без зорового контролю. 

Отримані дані дозволяють оцінити якість координації вертикального 

положення тіла під час стояння, рівень спрямованості навичок рухової і сен-

сорних системи, реєстрацію найменшої амплітуди коливань стійкості тіла та 

характеризують якість нервово-м’язової активності.  

Виявлені вікові особливості та закономірності формування опорно-

рухового апарату, рухової функції та розвитку рухових якостей школярів по-

чаткової школи необхідно враховувати під час організації освітнього проце-

су, зокрема фізичного виховання, медичного обслуговування дітей, прове-

денні медичних оглядів і оцінці рухового розвитку та підготовленості дітей. 
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РОЗДІЛ 3. ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ РУХОВОГО РОЗВИТКУ 

УЧНІВ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ЯК НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНА ПРОБЛЕМА 

 

3.1. Теоретичні засади проблем рухового розвитку та формування 

здорового способу життя засобами фізичної культури 

Сьогоднішній стан культури і способу життя населення, рівень націо-

нальної фізичної культури в Україні не відповідають потребам держави і 

суспільства. Низька народжуваність, висока смертність від серцево-судинних 

захворювань, наркоманія і алкоголізм, зниження загального рівня духовності 

і моральності стають усе більш значущими ознаками нашої країни [109]. 

Усе більшої розповсюдженості набувають наукові ідеї про те, що кін-

цевий результат освіти – це високий рівень культури особистості, а школа 

ХХІ століття в Україні має створити сприятливі умови для оволодіння кож-

ною дитиною базовими основами культури, до яких сучасна наука відносить 

її різні види: правову, економічну, політичну, екологічну, художньо-

естетичну, а також рухову та ін. [190]. 

Закономірно, що “Концепція національного виховання” розглядає 

фізичну культуру особистості учня (в інтеграції з іншими видами) однією зі 

складових частин загальної мети національного виховання [81; 90]. 

У сучасному суспільному житті країни проблеми фізичної культури і 

спорту, фізичного виховання набули актуальності й гостроти. Це об’єктивно 

зумовлено, з одного боку, вагомістю здоров’я, необхідного рухового розвит-

ку, рухової освіченості та вихованості особистості як для неї самої, так і для 

суспільства, з іншого, – тими проблемами і недоліками, які характеризують 

стан фізичної культури і спорту, процес фізичного виховання в школі [133]. 

Суть цього занепокоєння полягає в тому, що фізична культура повинна 

сприяти зміцненню здоров’я. Поняттю здоров’я американський медик 

Г.Е. Сигеріст дав таке визначення: “Здоровою може вважатися людина, яка 

відрізняється гармонійним розвитком і є добре адаптованою до навколишнь-



 163 

ого його фізичного і соціального середовища. Здоров’я не означає просто 

відсутність хвороб: це щось позитивне, це життєрадісне і бажане виконання 

обов’язків, які життя покладає на людину”. Йому відповідає і визначення, 

прийняте Всесвітньою організацією охорони здоров’я: “Здоров’я – це стан 

повного фізичного, душевного і соціального благополуччя, а не тільки від-

сутність хвороби або фізичних дефектів”. Здатність організму адекватно 

змінювати свої функціональні показники і зберігати оптимальність у різних 

умовах – найбільш характерний критерій норми здоров’я [56; 64; 65]. 

Наукою доведено, що здоров’я людини тільки на 10–15 % залежить від 

діяльності установ охорони здоров’я, на 15–20 % – від генетичних чинників, 

на 20–25 % – від стану навколишнього середовища і на 50–55 % – від умов і 

способу життя [56]. 

Проблема руху і здоров’я мала достатню актуальність ще в Стародав-

ній Греції і Римі. Так, грецький філософ Арістотель (IV ст. до н.е.) висловлю-

вав думку про те, що ніщо так сильно не руйнує організм, як рухова 

бездіяльність. Великий лікар Гіппократ не тільки широко використовував ру-

хові вправи у процесі лікування хворих, але і обґрунтував принцип їх за-

стосування. Він писав: “Гармонія функцій є результатом правильного відно-

шення суми вправ до здоров’я даного суб’єкта”. Давньоримський лікар Гал-

лен в своїй праці “Мистецтво повертати здоров’я” зазначав: “Тисячі і тисячі 

разів повертав я здоров’я своїм хворим за допомогою вправ”. Французький 

лікар Симон-Андре Тіссо (XVIII ст.) писав: “Рух, як такий, може замінити 

будь-який засіб, але всі лікувальні засоби світу не можуть замінити впливу 

руху” [25; 61]. 

Так і сучасна педагогічна наука аналізує різні проблеми здоров’я та 

фізичного виховання. Його загальнопедагогічні аспекти висвітлюються у 

працях І.Д. Беха [28], О.І. Вишневського [48], Н.П. Волкової [54], 

В.М. Галузинського [59], О.В. Духновича [76], І.В. Зайченка [80], 

А.С. Макаренка [125], М.О. Носка [156], В.М. Оржеховської [165], 
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А.І. Кузьмінський, В.Л. Омеляненко [172], І.П. Підласого [176], 

В.О. Сухомлинського [197], Г.І. Косицкого [205], М.Д. Ярмаченка [225] та ін. 

Питання теорії і методики фізичного виховання досліджують 

В.Г. Ареф’єв [13], Б.А. Ашмарін [17], П.І. Біднюк [32], Ю.В. Васьков [44], 

Е.С. Вільчковський [49], Л.В. Волков [53], М.В. Данилевич [69], 

А.І. Дубенчук [73], Г.А. Єдинак [78], Б.М. Шиян, Б.А. Ашмарин, 

Б.М. Мінаєв [221], С.М. Сінгаєвський [187] та ін. Взаємодію фізичного вихо-

вання з іншими напрямами національного виховання розкривають 

В.В. Клименко [67], Є.П. Ільїн [94], С.І. Марченко, В.В. Іванов [129], 

М.О. Носко [156], О.В. Омельчук [162] та ін.  

Різним проблемам фізичного виховання учнів присвячуються наукові 

дослідження. Їхніми авторами в останні роки аналізувалися організаційно-

методичні основи рухової і спортивної роботи, педагогічні умови поліпшен-

ня фізичного виховання учнів закладів середньої освіти, розвиток особи-

стості школяра у взаємодії фізичного та естетичного виховання 

(Л.Д. Гурман [68], О.З. Леонов [120], Т.В. Палагнюк [169], М. Раттер [182], 

Т.Є. Цюпак [213] та ін.), виховання в учнів здорового способу життя, попере-

дження шкідливих звичок засобами фізичної культури (О.Д. Дубогай [74], 

С.А. Закопайло [86], С.В. Кириленко [99], В.Ю. Кузьменко [112], 

С.В. Лапаєнко [117] та ін.). Досліджувалися проблеми формування позитив-

ного ставлення учнів до занять фізичною культурою та спортивної діяль-

ності, потреби рухового вдосконалення дітей з послабленим здоров’ям, вихо-

вання відповідального ставлення до свого здоров’я, свідомої дисципліни за-

собами рухової і масової роботи (О.М. Зварищук [89], А.В. Сватьєв [185], 

М.О. Носко [156], Є.В. Столітенко [192] та ін.). Низка досліджень стосувала-

ся досліджень стосувався становлення української народної фізичної культу-

ри, історико-педагогічних аспектів розвитку теорії і практики фізичного ви-

ховання дітей в Україні (Г.В. Воробей [55], М.І. Лук’янченка [122], 

О.О. Любара [123], М.Г. Стельмаховича [123], Л.П. Матвєєва [130], 
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М.П. Пантюк [170], Т.І. Пантюк [171], Б.М. Ступарика [195], В.А. Старкова, 

А.В. Цьося [199], С.М. Дятленка [207] та ін.) 

У той же час низький рівень рухової активності, невідповідність рівня 

підготовки школярів контрольним нормативам з фізичного виховання, від-

сутність інтересу до уроків фізичної культури, значні недоліки у створенні 

педагогічних умов, котрі не повною мірою враховують специфіку дітей 

підліткового віку, гальмують процес формування здорового способу життя. 

Пошук ефективних шляхів формування здорового способу життя – 

проблема міждисциплінарна. Їй присвятили свої дослідження філософи: 

Е.А. Бабаян [18], Е.Є. Бeхтель [29], А.Т. Шталов [216] та ін.; психологи: 

Г.М. Андреева [8], Л.І. Вассерман [43], П. Гретель [64], М.П. Гуменюк [67], 

Є.В. Колесов [102], Д.І. Фельдштейн [202], О.В. Хухлаєв [212] та ін.; соціологи: 

Л.П. Бойко [35], О.В.Вакуленко [41], Е.П. Козак [101], А.Г. Маджуга [124], 

А.Н. Міллер [137], М.О. Носко [156], С.О. Омельченко [160], 

І.М. Онищенко [164] та ін.; медики: Г.Л. Апанасенко [9], Л.О. Попова [11], 

Т.Є. Бойченко [36], В.О. Мовчанюк [139], В.А. Шаповалова [215] та ін., а також 

зарубіжні фахівці До. Байер [226], Г. Бучинський [227], Кен Грін [228, 229] 

та ін. Питання формування ціннісної орієнтації учнів на здоров’я, формування 

мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, здорового способу 

життя висвітлювалися в роботах А.В. Ахаєва [16], А.В. Кирьякової [100], 

Р.І. Мінц [138], А.В. Мартиненко [128], С.М. Дятленка [206] та ін. 

Аналіз літературних джерел свідчить, що для оптимізації процесу фор-

мування здорового способу життя підростаючого покоління фізичне вихо-

вання повинно займати в освітніх закладах одне з провідних, пріоритетних 

місць (Ю.В. Васьков [44], О.І. Вишневський [48], В.В. Добринський [70], 

Е.Ю. Дорошенко [72] та ін.). 

Зазначимо, що загальні теоретичні питання здорового способу життя 

розглянуто в роботах Г.Л. Апанасенка [9], Є.Я. Бондаревського [37], 

О.Д. Дубогай [74], М.О. Носка [156], В.М. Оржеховської [165], 

В.М. Платонова [177] та ін.; психологічні особливості особистості, її руховий 
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розвиток та формування в процесі фізичного виховання розкрито в працях 

Зварищук О.М. [89], Г.П. Малахова [127], С.М. Дятленка [207] та ін.; питан-

ням особистості як системи відносин індивіда з навколишнім соціальним се-

редовищем присвячено роботи Р.М. Баєвського [20], В.О. Сорокіна [191] 

та ін.; фізична культура як вид соціальної діяльності, спрямованої на 

зміцнення здоров’я і розвиток рухових якостей, розглядається в роботах 

Г.В. Коробейникова [105], М.О. Носка [156], Б.М. Шияна [221] та ін.; фізичну 

культуру як засіб підготовки до праці і захисту Батьківщини висвітлено у 

працях В.М. Качашкіна [97]; змістовий бік проблеми виховання навичок здо-

рового способу життя докладно розкрито В.Н. Артамоновим [14], 

Р.М. Баєвським [20], В.П. Войтенко [50], С.В. Кириленко [99], 

В.П. Моченовим [193] та ін. 

Разом з тим, адаптація підлітків у соціумі є педагогічною проблемою і 

формування в них здорового способу життя має свої особливості. Визначен-

ня специфіки формування здорового способу життя учнів  

11 – 15 років засобами фізичного виховання є проблемою, яка полягає в 

розв’язанні суперечностей між існуючими підходами до фізичного виховання 

підлітків, які склалися в закладах середньої освіти і зорієнтовані переважно 

на покращення рухових якостей, практичного досвіду, та вимогами щодо 

навчання учнів використанню набутих знань і вмінь для забезпечення здоро-

вого способу життя; традиційною організацією фізичного виховання і необ-

хідністю удосконалення його з метою формування здорового способу життя 

та врахування специфіки рухового, психічного, соціального розвитку учнів 

підліткового віку; об’єктивно існуючою складністю підліткового віку і недо-

статньою науково-методичною забезпеченістю вчителів фізичної культури 

щодо рухового розвитку і формування здорового способу життя дітей цієї 

вікової категорії [41]. 

Однією з концепцій зміцнення здоров’я дітей і підлітків є теорія докто-

ра медичних наук, професора А.Г. Сухарьова. Він пропонує такі шляхи 

розв’язання цієї проблеми: поліпшення соціально-економічного становища 
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дітей і підлітків у країні; використання здоров’язбережувальних технологій 

виховання і навчання, зниження травматичного впливу антропогенних чин-

ників на організм, що росте; створення сприятливих санітарно-гігієнічних 

умов у процесі виховання і навчання дітей і підлітків; ослаблення впливу на 

організм негативних психосоціальних чинників; зменшення розповсюдження 

серед дітей шкідливих звичок і формування позитивної мотивації до здорово-

го способу життя; поліпшення структури і якості харчування дітей і 

підлітків; оптимізація рухової активності і профілактика гіпокінезії; корекція 

біологічних чинників ризику, охорона репродуктивного здоров’я; організація 

суцільної диспансеризації і вдосконалення системи медичного забезпечення 

дітей і підлітків; організація ефективної профілактичної роботи (особливо 

вакцинопрофілактика), а також оздоровлення і реабілітація дітей безпосе-

редньо в освітній установі [196]. 

Не можна залишати поза увагою роботи М.М. Амосова [6], 

Г.Л. Апанасенка [10], I.А. Аршавського [15], Т.П. Данилюк [40], 

Л.В. Волкова [53] та ін., що присвячені медико-біологічним особливостям 

зміцнення здоров’я підростаючого покоління. У своїй роботі 

М.М. Амосов [6] писав: “Лікарі лікують хвороби, а здоров’я потрібно здобу-

вати самому тренуванням. Тому що здоров’я – це “резервні потужності” ор-

ганів, всієї нашої фізіології. Вони необхідні, щоб підтримувати нормальні 

функціональні показники – фізичні і психічні”. Але він наголошував, що 

займатися власним здоров’ям повинні всі без винятку, а особливо майбутні 

батьки. Через генетичну залежність майбутньої дитини від способу їхнього 

життя. 

Збірник “Если хочешь быть здоров” із серії “Бібліотека молодої сім’ї” 

цілком присвячений оздоровленню засобами фізичної культури. Так, у ньому 

детально описується технологія будівництва спортивних споруд, домашнього 

стадіону. Головною запорукою здоров’я дитини автори вважають повсякден-

ні заняття фізичною культурою в умовах сім’ї. Вони акцентують свою увагу 

на складових здорового способу життя: русі, загартовуванні, харчуванні [95]. 
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М.М. Єфименко [77], М.В. Туленков [200], А.Г. Щедріна [222] вбача-

ють ефективність формування здорового способу життя молоді у розв’язанні 

вищезазначених проблем на державному рівні. 

Резерви організму та їхню роль у збереженні власного здоров’я опису-

ють I.Н. Дяконова [107], Г.І Косицкий [205] та С.О. Омельченко [160]. Вони 

визначають джерела здоров’я та самореалізації людини, які вбачають у силі 

життя, вірі в себе, володінні собою, пошуках радості. 

Т.Ю. Круцевич констатує, що фізичне виховання дітей, підлітків і 

юнацтва здійснюється в конкретному навколишньому середовищі, чинника-

ми якого є як соціально-економічні, так і екологічні умови. Тому, моторний 

стан дітей, з одного боку, можна розглядати як результат впливу цих умов, а 

при спрямованій дії фізичного виховання – як результат протидії негативним 

умовам навколишнього середовища. Крім того, за її словами, мета фізичного 

виховання – задоволення потреб людини в руховій активності, досягнення 

такого рівня моторного стану, який забезпечує повноцінне рухове здоров’я. 

Терміни “здоров’я” і “фізичне здоров’я” Т.Ю. Круцевич ототожнює з понят-

тям “фізичний стан” і дає достатньо чіткі критерії визначення. Згідно з 

визначенням Міжнародного комітету із стандартизації тестів, руховий стан 

характеризує особу людини, стан здоров’я, статуру, конституцію, функціо-

нальні можливості організму, рухову працездатність [108; 111]. 

Для того, щоб зберігати і зміцнювати здоров’я здорових, іншими сло-

вами – керувати ним, необхідна інформація як про умови формування здо-

ров’я (характер і умови реалізації генофонду, стан навколишнього середови-

ща, спосіб життя та ін.), так і про кінцевий результат їх реалізації – конкретні 

показники, що характеризують стан здоров’я, руховий розвиток індивіда або 

популяції [11]. 

Основним методичним прийомом отримання інформації про руховий 

розвиток людини виступає скринінг (буквально – “відсіювання”) з виявлен-

ням “групи ризику” серед практично здорового населення і проведенням 

відповідних заходів, спрямованих на протидію факторам ризику появи відхи-
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лень рухового розвитку. Забезпечення в нашій країні умов для проведення 

профілактичних заходів, заснованих на оперативному контролі, призводить 

до значного результату [194; 203; 214]. 

Водночас здійснення скринінгу (різні види контролю на базі ЕОМ) в 

закладах середньої освіти з подальшим виявленням різних морфофункціо-

нальних чинників ризику появи акселерації чи ретардації розвитку дитини є 

досить трудомістким [188]. 

Профілактичний напрям сучасної системи охорони здоров’я населення 

реалізується через формування здорового способу життя. Специфіка цієї 

проблеми полягає в тому, що вона пов’язана головним чином з дослідженням 

механізмів заломлення всього комплексу об’єктивних і суб’єктивних чин-

ників життєдіяльності в конкретній поведінці індивідів. 

Розв’язання проблеми здорового способу життя на сьогодні пов’язане з 

двома факторами: по-перше, в розробкою науково обґрунтованих критеріїв 

цілеспрямованої дії на всі групи матеріальних і духовних потреб; по-друге, з 

формуванням потреби в здоров’ї (на відміну від потреби в лікуванні, яке від-

разу формується при “утиску свободи життя”). Сам по собі здоровий спосіб 

життя є не тільки спеціальною діяльністю, спрямованою на збереження і 

поліпшення здоров’я, але й організацією за допомогою контролю всієї жит-

тєдіяльності людини, яка сприяє збереженню і вдосконаленню її здо-

ров’я [131]. 

Професор І.В. Муравов стверджував: “Необхідно пам’ятати, що люд-

ство приречене жити в жорстких рамках біологічних законів, обкреслених 

нам природою. Діючи лише відповідно до цих законів, людина здатна не 

тільки зберегти, але і зміцнити своє здоров’я”. 

Реалізація принципів здорового способу життя заломлюється через 

призму соціально-економічних заходів і формування відповідних поведінко-

вих реакцій індивіда. Формувальною складовою здорового способу життя є 

держава, а реалізатором, втілювачем усіх її прагнень у життя конкретної ди-

тини, залишається учитель, у тому числі фізичної культури. 
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Численними дослідниками доведено, що управління процесом фізично-

го виховання дітей шкільного віку може здійснюватися за наявності педа-

гогічного контролю [65; 211]. Організація контролю в процесі фізичного ви-

ховання дітей шкільного віку розглядалася багатьма авторами, так 

В.О. Кашуба [98] розробив технологію біомеханічного контролю постави. 

К.М. Сергієнком [186] була модернізована технологія біомеханічного кон-

тролю постави школярів, що враховує геометрію мас нижніх кінцівок, про-

сторову організацію суглобових компонентів стопи, модельних характери-

стик властивостей скелетних м’язів нижніх кінцівок. Для оптимізації фізич-

ного виховання Т.І. Суворовою [195] розроблена система контролю рухового 

стану дівчаток 11 – 17 років, яка заснована на об’єктивному оцінюванні ін-

формативних показників і відповідає мотивам занять руховими вправами 

дівчаток цього віку. Проте, на нашу думку, питання контролю морфобіоме-

ханічних показників рухового розвитку дітей шкільного віку розроблені ще 

недостатньо, що не дозволяє комплексно аналізувати розвиток дітей у про-

цесі онтогенезу, а також знижує роль показників рухового розвитку у визна-

ченні впливу соціально-гігієнічних чинників на стан здоров’я дітей і 

підлітків. 

Аналіз наукової літератури дав підстави стверджувати, що у фізичному 

вихованні школярів і розвитку масового спорту в закладах середньої освіти є 

низка важливих проблем: 

− украй низький рівень рухового розвитку та здоров’я основної части-

ни дітей шкільного віку; 

− низька ефективність уроків фізичної культури і незадовільна ор-

ганізація фізкультурно-оздоровлюваних заходів у режимі навчального дня; 

− неефективне використання канікулярного часу учнів для організації 

рухової і оздоровлювальної і спортивної роботи; 

− недостатня кількість навчальних годин, відведених на обов’язкові 

уроки фізичної культури; 
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− зведення педагогічного процесу на уроках фізичної культури до 

розв’язання особистих питань, не пов’язаних з метою загальної середньої 

освіти у сфері фізичної культури; 

− недостатнья увага до навчання учнів засобами галузі фізичної куль-

тури, формування стійких інтересів, мотивів, потреб і установок до самостій-

них занятть фізичною культурою і спортом; 

− відсутність цілеспрямованої пропаганди цінностей фізичної культури 

і спорту, здорового способу життя; 

− низький рівень методичного забезпечення, а також неактивне викори-

стання новітніх і ефективних фізкультурно-оздоровлювальних технологій; 

− недооцінка значення фізичного виховання педагогічними колектива-

ми освітніх установ; 

− відсутність традицій фізичного виховання в сім’ї; 

− незадовільне фінансове і матеріально-технічне забезпечення фізично-

го виховання в освітніх установах; 

− неузгодженість дій органів освіти, охорони здоров’я, фізичної куль-

тури і спорту в питаннях фізичного виховання учнів; 

− недостатній педагогічний контроль рухового розвитку та стану здо-

ров’я учнів закладів середньої освіти; 

− недостатнє забезпечення оздоровчого ефекту занять фізичною куль-

турою в закладах середньої освіти. 

 

3.2. Характеристика основних факторів розвитку учнів  

11 – 15 років 

3.2.1. Вікові особливості фізіологічного розвитку організму дітей 

пубертатного віку 

Процес розвитку організму відбувається протягом усього життя люди-

ни, але найбільш інтенсивний він у дитячому і підлітково-юнацькому віці. 

Кожному віковому періоду властиві певні особливості розвитку як 

окремих органів і систем, так і всього організму в цілому. Вони визначають 
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функціональний стан цих систем, характер реакцій на різні чинники 

зовнішнього середовища. Тому, для правильного підходу до виховання 

підлітків, оцінювання їхньої поведінки, організації фізіологічно раціонально-

го режиму навчання і відпочинку учнів необхідно знати і враховувати вікові 

закономірності розвитку організму. 

На основі біологічних і соціальних ознак розрізняють декілька періодів 

дитинства: новонароджені, грудний вік, переддошкільний, дошкільний, 

шкільний. У останньому періоді зазвичай виділяють молодший шкільний вік 

(7 – 10 років), підлітковий (11 – 15 років) і старший шкільний вік, або ранній 

юнацький (16 – 17 років) [24]. 

Підлітковий вік є одним з основних періодів росту і формування ор-

ганізму, у цей час здійснюється перебудова діяльності всіх органів і систем. 

Особливу роль відіграють зміни в нервовій і ендокринній системах. 

Великого значення в підлітковому віці набуває діяльність так званого 

мозкового придатка (гіпофіза), розташованого в проміжному відділі головно-

го мозку, щитоподібної і статевих залоз [42]. 

У підлітковий період відбувається швидкий розвиток тіла, усіх органів 

і тканин. Якщо в дитячому віці основний вплив на ріст здійснює гормон ро-

сту, що виділяється гіпофізом, то тепер бурхливі темпи формування організ-

му обумовлені, головним чином, впливом статевих гормонів і гормону щито-

подібної залози. Статеві гормони виробляються кірковим шаром наднирко-

вих утворень і статевими залозами. Функції цих залоз регулюються 

гіпофізом. Гормони, що ним виділяються, активують діяльність надниркових, 

статевих і щитовидної залоз. Тому порушення функцій цих залоз може впли-

вати на процеси формування кісток підлітка, розвитку організму в ціло-

му [132]. 

Із зазначеного стає зрозумілим, що одним з найбільш важливих кри-

теріїв оцінювання стану дитячого організму, які характеризують здоров’я в 

цілому, правильність його формування, є стан рухового розвитку. Відомо, що 

на нього суттєво впливають не тільки спадкові і деякі внутрішні фактори 
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(наприклад, хронічна осередкова інфекція та ін.), але і багато зовнішніх 

соціально-гігієнічних чинників. До них належать кліматологічні і географічні 

умови, режим харчування підлітка, об’єм навантаження, характер відпочин-

ку, умови життя в цілому та ін. Тому стан рухового розвитку дітей і підлітків 

є одним з важливих показників соціального благополуччя суспільства і 

предметом постійного вивчення лікарів і педагогів. 

Знання закономірностей рухового розвитку підлітка необхідні для пра-

вильної організації режиму його життя. Приблизно до 10-річного віку розви-

ток відбувається однаково у хлопчиків і дівчаток. З цього часу в кров почи-

нає посилено поступати статевий гормон, специфічний для відповідної статі. 

До цього у дітей обох статей міститься приблизно однакова кількість обох 

статевих гормонів, переважання ж специфічного для певної статі гормону в 

дитячому віці не суттєве. Прискорення розвитку і статевого дозрівання у дів-

чаток починається на 1 – 2 роки раніше (приблизно з  

10 – 12 років), ніж у хлопчиків; з 10 років дівчатка починають рости інтен-

сивніше і випереджають у розвитку хлопчиків. Після завершення процесу 

статевого дозрівання темп розвитку дівчаток різко уповільнюється. До 15 –

 16 років він досягає свого максимуму і далі майже не збільшується. Хлопчи-

ки в 12 – 14 років продовжують посилено розвиватися, і до  

15 – 16 років темп розвитку їх, як правило, значно вищий, ніж у дівчаток. За-

галом ж руховий розвиток хлопчиків триває довше (до 18 – 20 років), бо по-

вне завершення статевого дозрівання відбувається у них пізніше [158]. 

Таким чином, довжина тіла тісно пов’язаний зі статевим розвитком, 

який уже з молодшого шкільного віку відбувається по-різному у хлопчиків і 

дівчаток. 

Аналогічні і закономірності динаміки маси тіла: приблизно до 11 років 

маса тіла дівчаток і хлопчиків мало відрізняється, в 11 – 14 років тіла вона у 

дівчаток перевищує масу тіла хлопчиків, а після 14 – 15 років спостерігається 

зворотне співвідношення – уже до 16 років маса тіла хлопчиків перевищує 

масу тіла їхніх одноліток [158]. 
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Розвиток організму – складний біологічний процес, він характеризуєть-

ся не тільки кількісним збільшенням маси тіла, але і якісними структурними 

змінами в багатьох органах і тканинах, зокрема, у кістковій системі, що за-

безпечує розвиток тіла в довжину. Для кожного вікового періоду характер-

ний певний стан кісткової системи – поява точок окостеніння в кінцівках, за 

якими можна визначити на підставі рентгенологічних знімків дійсний 

біологічний вік, його відповідність паспортному, тобто виявити наявність і 

ступінь відхилень у руховому розвитку підлітка [26]. 

Основними зовнішніми показниками рухового розвитку є довжина тіла 

(зріст стоячи), маса тіла й окружність грудної клітки, ширина плечей, ширина 

таза та ін. Важливе значення мають також стан постави, ступінь розвитку му-

скулатури, м’язовий тонус, розвиток підшкірної жирової клітковини – жи-

ровідкладення, такі функціональні показники, як м’язова сила, силі що 

визначається за силою стиснення динамометра, життєва місткість легенів, 

екскурсія грудної клітки – різниця у величині її окружностей на вдиху і ви-

диху. 

На підставі вимірювань усіх антропометричних ознак (довжина, маса 

тіла, окружність грудної клітки) і фізіологічних показників у великої киль-

кості осіб різного віку і статі розробляються так звані стандарти (оцінні таб-

лиці), що відображають нормальні показники рухового розвитку, межі їхньої 

коливань і відхилення від норми у той або інший бік. Відповідно до них і 

проводиться індивідуальна оцінка рухового розвитку кожного підлітка, 

відповідність його середнім показникам для певного віку. 

Необхідно враховувати, що всі ознаки рухового розвитку взаємо-

пов’язані, у випадку зміни одного з них змінюються і показники іншого. За 

умов гармонійного розвитку певному зросту відповідає “своя”, “належна” 

маса тіла. Тут доцільно відзначити, що оцінка рухового розвитку підлітка 

принципово відрізняється від такої у дорослих. Єдиний правильний метод – 

оцінка за центильними таблицями. Водночас, не варто вважати, що якщо 

будь-яка з ознак або навіть усі ознаки дещо відхиляються від норми, то це 
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обов’язково пов’язано з хворобою або несприятливим розвитком; у темпах 

росту і дозрівання, часу їх тривалості можливі дуже широкі коливання. Тому 

не можна відкидати, що в кожному окремому випадку прискорення зростан-

ня наступить дещо пізніше і показники розвитку підлітка, що виявилися 

низькими в 12 – 13 років, до 15 років можуть стати нормальними або навіть 

вищими за середні [204]. 

Крім того, слід враховувати, що оцінювання рухового розвитку 

підлітка повинна проводитися комплексно за всіма ознаками, а не тільки за 

якоюсь однією, якою б вона не була важливою. Недостатній зріст (нижчий за 

середній) при показниках, що відповідають нормі маси тіла й окружності 

грудної клітки, нормальному розвитку мускулатури, м’язової сили і, головне, 

при нормальному статевому дозріванні, не дає підстав говорити про відста-

вання рухового розвитку підлітка. Тому що недостатній зріст може бути ге-

нетично обумовленим, що найчастіше буває при невеликому зрості батьків.  

Прискорення темпів росту в підлітковому періоді пов’язане з посилен-

ням функції статевих залоз, що визначає багато різних аспектів перебудови 

діяльності організму. Тому поняття “фізичний розвиток підлітка” тісно 

пов’язане із статевим дозріванням, і оцінювання розвитку повинна прово-

дитися обов’язково з урахуванням ступеня статевого дозрівання [208]. 

Статеві гормони – активні речовини. Вони сприяють зростанню і око-

стенінню скелета, виникненню вторинних статевих ознак, розвитку м’язів і 

збільшенню м’язової сили, підвищенню обмінних процесів, загальної актив-

ності організму. М’язова сила в підлітка зростає паралельно зі збільшенням 

вмісту статевого гормону в крові. У зв’язку з посиленим виділенням специ-

фічного для певної статі гормону вже у молодших підлітків достатньо вира-

жені статеві відмінності в розвитку скелета, мускулатури, шкіри, підшкірного 

жирового шару. У підлітковому періоді остаточно визначаються індивіду-

альні особливості пропорцій тіла і зовнішнього вигляду людини. Посилене 

зростання і розвиток всіх частин тіла, тканин, органів підлітка відбуваються 

хоч і в певній послідовності, але нерівномірно: раніше й інтенсивніше почи-
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нають рости кінцівки, потім збільшуються поперечні розміри тазу і грудної 

клітки (дещо раніше у дівчаток) і лише після цього – довжина тулуба. У цей 

період у хлопчиків починає виразно виділятися мускулатура спини і грудей, 

зникає округлість контурів, характерна ранньому віку, зменшується кількість 

підшкірного жирового шару, одночасно значно збільшується м’язова маса у 

зв’язку з посиленим розвитком м’язів тулуба і кінцівок. У дівчаток разом із 

зростом і розвитком м’язової системи підшкірний жировий шар з віком рів-

номірно збільшується. Визначаються також і статеві відмінності в типі ди-

хання: у хлопчиків формується черевний, у дівчаток – грудний тип дихан-

ня [157]. 

Підлітковий період відрізняється бурхливим збільшенням маси м’язів і 

м’язової силі: до 14 – 15 років маса м’язів складає 1/3 загальної маси тіла, а 

до 15 – 16 років уже близько 1/2 (44 %) маси тіла. М’язова сила досягає у 

підлітка найвищого рівня через рік-півтора після досягнення максимального 

зростання, при цьому у дівчаток до 15 років вона майже дорівнює м’язовій 

силі дорослих жінок, у хлопців м’язова сила найрізкіше збільшується після 

14 років, але і до 18 років вона ще не досягає максимального розвитку сили 

дорослих чоловіків [131]. 

Таким чином, прискорення темпів зростання організму в дівчаток по-

чинається і закінчується раніше, ніж у хлопчиків. 

У підлітків у зв’язку з нерівномірним прискоренням росту, головним 

чином непропорційним розвитком кісток і м’язів, наступає тимчасова дис-

гармонія в координації рухів (незграбність), яка з віком поступово прохо-

дить. 

Терміни початку статевого дозрівання і його завершення різні не тільки 

у дітей різної статі, але навіть у межах однієї статі. Як правило, діти з інтен-

сивним розвитком у перші роки життя раніше вступають у період статевого 

дозрівання і швидше його проходять. Проте серед дітей з високими показни-

ками зростання можуть виявлятися й особи з відставанням статевого дозріван-
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ня. Їхній прискорений розвиток пов’язаний саме з деякою затримкою статевої 

зрілості. Це найчастіше спостерігається у підлітків 14 – 15 років. [106]. 

Діти, схильні до надмірної маси тіла, дозрівають у статевому відно-

шенні раніше, проте надмірна маса тіла – ожиріння – гальмує статеве до-

зрівання порівняно з дітьми, що мають середній і низький рівень маси тала. 

Затримати настання статевої зрілості у підлітка можуть і хронічні захво-

рювання, часті повторні важкі інфекції. 

Широке варіювання термінів і темпів статевого дозрівання підлітків 

ускладнює оцінювання рухового розвитку (відповідно до їхнього віку) і ви-

явлення відхилень у його перебігу. Проте існують спеціальні шкали для 

визначення статевого розвитку підлітка, що передбачають кількісну оцінку 

розвитку вторинних статевих ознак (оволосіння на лобку, у пахвових запади-

нах, ступінь розвитку молочних залоз у дівчаток), терміни початку менстру-

ації і деякі інші ознаки. Усі ці показники водночас значною мірою обумов-

лені генетично, і хоча вони пов’язані зі ступенем гормональної активності, 

зв’язок цей може бути невисокий. Тому не завжди слабкий ступінь розвитку 

вторинних статевих ознак у підлітка дійсно відображає сповільнене статеве 

дозрівання [102]. 

Вважаємо за доцільне виокремити деякі критерії для оцінки правиль-

ності розвитку вторинних статевих ознак. Так, у хлопчиків ріст волосся на 

лобку розпочинається приблизно в 12 – 13 років, у пахвових западинах – 14 –

 15 років, пушкове волосся на губі з’являється в 14 – 15 років, зміна тембру 

голосу відбувається в 16 – 17 років [27]. 

У дівчаток розвиток статевого дозрівання можна визначити за такими 

показниками: зростання кісток тазу й округлення сідниць починається у них 

уже в 8 – 10 років, збільшення і невелике набухання сосків – у 9 – 10 років, 

зростання молочних залоз – у 11 – 12 років, поява волосся на лобку –  

в 10 – 12 років, у пахвових западинах – у 13 – 14 років. 

Перші менструації, що є основним критерієм статевого дозрівання, ви-

никають у 12 – 14 років. Від початку статевого дозрівання до його повного 
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завершення, як правило, проходить 5 років, проте можливий і швидший темп 

дозрівання, коли воно відбувається протягом 3 років, або повільніший – 

упродовж 7 років. У випадках, коли перші ознаки статевого дозрівання дівча-

ток з’являються у віці до 9 або після 13 років, а у хлопчиків – до 10 або після 

14 – 15 років, це може бути пов’язано з ендокринними порушеннями або за-

хворюваннями підлітків [79]. 

В останні десятиліття у всіх економічно розвинених країнах акцен-

тується увага на прискоренні темпів рухового і статевого розвитку дітей, що 

одержало назву акселерації. Причини акселерації складні, різноманітні і до 

кінця ще не вивчені. Серед них основну роль відіграють такі чинники, як 

поліпшення загальних умов життя, харчування, медичного обслуговування 

населення, розвиток фізичної культури та ін. 

Акселерація нерідко виявляється вже внутрішньоутробно, що призво-

дить до збільшення довжини і маси тіла новонароджених. У зв’язку з акселе-

рацією за останні 50 років різко зросли показники рухового розвитку дітей. 

Особливо бурхливі акселераційні процеси відмічені, починаючи з середини 

минулого століття, унаслідок чого показники зросту, маси тіла, статевого до-

зрівання сучасних дітей значно перевершують ці показники у їхніх одно-

літків тих років. 

У результаті збільшення темпів розвитку дітей дошкільного і особливо 

шкільного віку в останні 15 – 20 років значно зросла кількість школярів з 

максимально високими показниками зросту – до 180 і навіть до 190 см [63]. 

Важлива особливість рухового розвитку сучасних дітей і підлітків – 

відносне відставання розмірів окружності грудної клітки, тобто вузькогру-

дість. Ця дисгармонія в розвитку більш виражена у підлітків з максимальною 

швидкістю зростання, що вказує на її зв’язок з акселерацією. Таким чином, 

акселерація сприяла деякому збільшенню кількості дисгармонійно розвинених 

підлітків. Інша особливість рухового розвитку сучасних підлітків – тенденція до 

огрядності. Вона не має відношення до акселерації, а є результатом посиленого 

харчування дітей з раннього віку [51]. 
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Досить важливим є питання про те, як розцінювати акселерацію з по-

гляду функціонального стану організму в цілому, його працездатності, жит-

тєдіяльності. Достатньо переконливими і повними даними для відповіді на це 

питання наука ще не володіє, проте вже накопичений деякий фактичний ма-

теріал, який свідчить про те, що в акселерованих дітей, особливо з дисгар-

монійним розвитком, витривалість до значних мязевих навантажень менша, 

ніж у їхніх однолітків з середніми показниками розвитку. Цей факт має дуже 

велике значення. Його варто враховувати у процесі відбору підлітків у спор-

тивні секції. Менш пристосовані до значних мязевих навантажень також 

підлітки з надмірною масою тіла. Таким чином, самі по собі високі показни-

ки рухового розвитку ще не свідчать про великі рухові можливості 

підлітка [184]. 

Є дані про більшу частоту деяких захворювань і відхилень у стані здо-

ров’я у дітей з підвищеними темпами рухового і статевого дозрівання. Так, в 

дошкільному віці в них частіше розвиваються тонзиліти, діти і підлітки з 

надмірною масою тіла частіше захворюють діабетом. У підлітковому віці в 

таких осіб значно частіше з’являються функціональні відхилення в серцево-

судиннйі і нервовій системах, що виявляються в підвищенні артеріального 

тиску, порушенні ритму серцевої діяльності, вегетативних розладах, виник-

ненням різних неврозів. 

Закономірна особливість акселерації – прискорення розумового розвитку 

дітей, що супроводжується підвищеною збудливістю нервової системи, яка в 

певних ситуаціях може бути джерелом невротичних станів [180]. 

Таким чином, особливості рухового розвитку підлітків у зв’язку з аксе-

лерацією вимагають пильної уваги батьків, педагогів, медичного персоналу й 

врахування цих особливостей під час організації режиму навчання, виборі 

мязевих навантажень для підлітка. 
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3.2.2. Психологічне становлення учнів основної школи 

Протягом усього підліткового віку поступово формується нова 

суб’єктивна реальність, що перетворює уявлення індивіда про себе й інших. 

Саме в цьому віці інтенсивно формуються самосвідомість і самооцінка, 

здатність до аналізу навколишніх явищ. І це у першу чергу усвідомлення себе 

як суб’єкта, що відрізняється від батьківських образів, є продуктом свого ми-

нулого і майбутнього, здатний до самостійного вибору, що забезпечує 

цілісність особи [149]. 

Здатність до мислення, рефлексії й абстрагування, тобто, за 

Ж. Піаже [174]“стадія формальних операцій”, що розвиваються в цьому віці, 

дає можливість формування самосвідомості як особливої форми віддзерка-

лення свого існування, власної системи мотивів, сенсів, цінностей. Проте, як 

показав Є.В. Стoлітенко [192], самосвідомість формується в процесі діяль-

ності в її “вузлових” моментах, конфліктах мотивів і виникненні “конфлікт-

ного особистісного сенсу”. Про кризу колишньої регулятивної системи за-

своєних зовнішніх норм свідчить те, що тепер вона вже не достатня для 

ефективної саморегуляції. Самостійне ухвалення рішення в умовах боротьби 

мотивів вимагає усвідомлення власної сутності і вольового зусилля [155; 

150]. 

Зазвичай самосвідомість формується до кінця підліткового періоду, і 

саме з цим явищем О.М. Леонтьєв пов’язує “друге народження особи”. Так, 

якщо “перше народження особи” свідчить про виникнення соціальної свідо-

мості, то друге про самосвідомість [119]. 

Як на формування образу фізичного “Я”, так і на самосвідомість у 

цілому, безумовно, впливає і темп статевого дозрівання. Діти з пізнім до-

зріванням опиняються в найменш вигідному становищі; акселерація створює 

більш сприятливі можливості для особистісного розвитку. Дівчатка з раннім 

руховим розвитком зазвичай більш впевнені в собі і тримаються спокійніше 

(хоча різниця між дівчатками не дуже помітна і з часом ситуація може зміни-

тися). Для хлопчиків же терміни їхнього дозрівання особливо важливі. Рухо-
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во розвиненіший хлопчик – сильніший, успішніший у спорті й інших видах 

діяльності, впевненіший у стосунках з однолітками. Він викликає і у дорос-

лих ставлення до себе як до дорослішого. Навпаки, до хлопчика з пізнім до-

зріванням частіше сталяться як до дитини і тим самим провокують його про-

тест і роздратування. Між іншим, від того, як сформуються відчуття і знання 

підлітка про себе, залежать його самосприйняття і самооцінка в подальшому, 

ставлення до любові, загальна система підходу до навколишнього світу [183]. 

Формування самосвідомості відбувається на основі аналізу й оцінки 

підлітком об’єктивних особливостей своєї поведінки і діяльності, у яких роз-

криваються якості його особистості. Іншими словами, проблема самосвідо-

мості не зводиться до проблеми інтроспективної. Формування самосвідо-

мості підлітка, на думку Л.І. Божович, полягає в тому, що він поступово по-

чинає виділяти ті або інші якості з окремих видів діяльності і вчинків, пере-

творювати їх і осмислювати спочатку як відносно стійкі якості своєї особи. 

Для успішного здійснення всього складного процесу самосвідомості необ-

хідно, щоб дитина досягла того рівня життєвого досвіду і психічного розвит-

ку, при якому стає можливим пізнання й оцінка етично-психологічної сторо-

ни особи. Особливо великого значення набуває при цьому, як вже вказувало-

ся вище, розвиток у підлітків “мислення в поняттях” і поява вищих якостей 

мови. Найважливішим є те, що з початком вивчення граматичних понять 

підліток робить предметом своєї свідомості мову, що призводить його до 

свідомого і довільного ставлення до власної мови. Роблячи предметом свідо-

мості свою мову, він тим самим стає здатним зробити предметом свідомості і 

власну думку. Усе це складає одну з найважливіших передумов формування 

в підлітковому віці нового рівня самосвідомості. Таким чином, для того, щоб 

виділити ту або іншу якість і визначити своє ставлення до неї, підлітку необ-

хідно позначити її словом і ввести в систему етично-психологічних по-

нять [34; 181]. 

Розвиток інтелектуальної сфери підлітка характеризується якісними й 

кількісними змінами, які відрізняють його від дитячого способу пізнання 
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світу. У першу чергу активно розвивається здатність до абстрактного мис-

лення. Аналіз когнітивного розвитку в підлітковому віці займає досить 

скромне місце серед безлічі досліджень, присвячених численним аспектам 

інтелектуального життя в цьому віці. Б. Інельдер і Ж. Піаже [175] описали 

серію “новоутворень”, що призводять до розвитку здатності до гіпотетико-

дедуктивного мислення і супроводжуються появою двох когнітивних ме-

ханізмів: комбінаторного аналізу і переходу до складніших форм обігу ду-

мок. Основним “новоутворенням” цього періоду є здатність до розмірко-

вування за допомогою вербально сформульованих гіпотез, а не маніпуляцій з 

конкретними предметами. У мисленні підлітків часто наголошуються праг-

нення до “мудрування”, вирішення складних філософських проблем, схиль-

ність до фантазування і вигадок [166]. 

У навчанні перед підлітками виникає нове завдання: проникнути в ре-

зультаті спеціально організованої пізнавальної діяльності в об’єктивну суть 

предметів дійсності, зрозуміти закономірні відносини між ними. При цьому 

дуже часто речі сутність предмета зовсім не збігається з його виглядом і те, 

що підліток дізнається на уроці, може здаватися йому таким, що суперечить 

його безпосередньому життєвому досвіду. Іншими словами, шкільні знання 

підлітка, на відміну від знань дитини, перестають бути тільки простою су-

мою нових відомостей, нових уявлень і понять. Зі шкільними знаннями 

підлітка виявляються внутрішньо пов’язаними й нові способи мислення, і 

нове пізнавальне ставлення учнів до дійсності. 

У середніх класах школи учні переходять до засвоєння окремих нав-

чальних предметів, тобто до освоєння системи наукових понять, причинно-

наслідкових зв’язків, що становлять зміст відповідного предмета. І якщо дис-

ципліни, які раніше вивчалися, носили максимально конкретний і описовий 

характер, то в підлітковому віці вони набувають набагато більш розгорнутого 

змісту. Крім того, у шкільну програму починають входити зовсім нові нав-

чальні предмети, як важливі складові теоретичних знань, що часто не мають 

безпосередньої наочної опори ні в життєвій уяві дитини, ні в тих знаннях, які 
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він отримав у початкових класах школи. Таким чином, підліток повинен нав-

читися бачити в понятті узагальнену в ньому реальність, а за системою 

шкільних знань – світ, у всьому його конкретному різноманітті. Численні за-

кони і поняття, що вивчаються в цей період, як правило, співвідносяться з 

дійсністю лише опосередковано, через систему інших понять. Це, у свою 

чергу, вимагає від підлітка того, щоб він навчився в процесі свого мислення 

слідувати не тільки від конкретних предметів (або уявлень) до понять і 

навпаки, але і від одного абстрактного поняття до іншого. Інакше кажучи, 

підліток повинен перейти від окремих думок з приводу того або іншого фак-

ту, або явища дійсності до зв’язку цих думок, тобто перейти до власне теоре-

тичного “мислення в поняттях” [34; 154]. 

Таким чином, підліток поступово опановує “дорослу логіку мислення”. 

У цей же час відбувається подальша інтелектуалізація таких психічних 

функцій, як сприйняття і пам’ять. На уроках геометрії і креслення розви-

вається сприйняття, з’являються уміння бачити перетини об’ємних фігур, чи-

тати креслення та ін. Для розвитку пам’яті важливо те, що ускладнення і 

значне збільшення об’єму матеріалу, що вивчається, призводить до остаточ-

ної відмови від дослівного заучування за допомогою повторень. У процесі 

розуміння діти, що нормально розвиваються, трансформують текст і, за-

пам’ятовуючи його, відтворюють основний зміст прочитаного. Активно 

освоюютьсямнемонічні (асоціативні) прийоми; якщо ж вони були сформовані 

в початковій школі, то тепер вони автоматизуються, стають стилем навчаль-

ної діяльності підлітків [221]. 

Із загальним інтелектуальним розвитком пов’язаний і розвиток уяви. 

Зближення уяви з теоретичним мисленням дає імпульс до творчості: деякі 

підлітки починають писати вірші, серйозно займатися різними видами кон-

струювання та ін. Уява підлітка, звичайно, менш продуктивна, ніж уява до-

рослої людини, але вона багатша за фантазію дитини. Разом з цим варто за-

значити той факт, що в підлітковому віці розвиток уяви може іти і за іншими 

лініями розвитку. Наприклад, далеко не всі підлітки прагнуть досягти 
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об’єктивного творчого результату, але при цьому практично всі використо-

вують можливості своєї творчої уяви, одержуючи задоволення від самого 

процесу фантазування. Тут, на думку Л.С. Виготського, “гра дитини переро-

стає у фантазію підлітка” [57]. 

 
3.2.3. Соціальна складова розвитку дітей підліткового віку 

Підлітковий вік також характеризується важливими змінами в соціаль-

них зв’язках і соціалізації, оскільки переважаючий вплив сім’ї поступово 

замінюється впливом групи однолітків, яка виступає джерелом норм по-

ведінки й отримання певного статусу. Іншими словами, на перший план ви-

ступає, з одного боку, звільнення від батьківської опіки, з іншого ж, – посту-

пове входження в групу однолітків, що стає каналом соціалізації і вимагає 

встановлення відносин конкуренції і співпраці. 

Розвиток соціальної діяльності в цьому віці відбувається за рахунок по-

глиблення спілкування з однолітками. Виникає “відчуття дорослості”, яке 

Л.С. Виготський вважав основним новоутворенням підліткового віку, воно 

свідчить про відокремлення підлітком себе, як від світу дитинства, так і від 

світу дорослих, що зберігають, основні форми контролю над його життям. На 

цьому фоні самостійного значення набувають відносини з ровесниками. 

“Спілкування виступає тут своєрідною формою відтворення між однолітками 

тих стосунків, які існують серед дорослих людей. У процесі спілкування 

відносин учні починають краще орієнтуватись у цих стосунках, і засвоюють 

їх” [58; 224]. 

Разом з тим феномен “індивідуалізації” набуває наочного вираження в 

“негативних” ознаках, це відбувається у відповідь на нав’язування підлітку 

дорослими колишнього статусу. Форми спілкування підлітків, молодіжна 

мода, специфічний сленг, музичні пристрасті служать знаковою демонстра-

цією “інакшості” по відношенню до норм і зразків поведінки старшого по-

коління. Ставляться під сумнів і колишні правила поведінки самих підлітків, 

наступає криза внутрішньої позиції [173]. 
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З цієї точки зору доцільно було б нагадати загальновизнане у вітчиз-

няній літературі визначення соціалізації: “Соціалізація – це двосторонній 

процес, що включає, з одного боку, засвоєння індивідом соціального досвіду 

шляхом входження в соціальне середовище і систему соціальних зв’язків, з 

іншого боку (часто недостатньо підкреслюваного в дослідженнях) – це про-

цес активного відтворення системи соціальних зв’язків індивідом за рахунок 

його активної діяльності і активного входження в соціальне середови-

ще” [217]. 

У системі вітчизняної соціальної педагогіки часто вживаються ще два 

терміни, які подекуди пропонують розглядати як синоніми “соціалізації” – це 

розвиток особи і виховання. Вважаємо доцільним детальніше зупинитися на 

співвідношенні понять “соціалізація” і “виховання”. 

Загальноприйнятим у сучасній соціальній і педагогічній літературі є 

розуміння терміну виховання в двох його значеннях. У вузькому значенні 

слова термін “виховання” означає “процес цілеспрямованого впливу на лю-

дину з боку суб’єкта виховного процесу з метою передачі їй певної системи 

уявлень, понять, норм та ін.”. У широкому значенні слова під вихованням 

розуміється дія на людину всієї системи суспільних зв’язків з метою засвоєн-

ня нею соціального досвіду та ін. Інакше кажучи, середовище виховує люди-

ну. Таким чином, стає зрозуміло, що якщо використовувати термін “вихо-

вання” у вузькому значенні цього слова, то соціалізація відрізняється за своїм 

значенням від процесу, що описується терміном “виховання”. Якщо ж це по-

няття вживати в широкому сенс, то відмінності ліквідовується [121]. 

Якщо ж виходити із загальноприйнятої в загальній психології тези, яка 

полягає в тому, що особистістю не народжуються, а стають, то необхідно 

визнати той факт, що власне процес соціалізації за своїм змістом є процесом 

становлення особи, який починається з перших хвилин життя людини. У 

зв’язку з цим у соціальній психології виділяються три основні сфери, розви-

ваючись у яких, особистість знаходить свої чіткі контури, – це діяльність, 

спілкування і самосвідомість [7; 87]. 
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Щоб стати по-справжньому дорослим, а не просто мязево і фізіологічно 

зрілим, підліток повинен звикнутися із статевою зрілістю, адаптуватися до 

неї, стати самостійним, налагодити дружні стосунки з однолітками. Щоб 

відповідати цим вимогам, хлопцям і дівчатам необхідно поступово виробити 

свою життєву позицію, усвідомити себе особистістю. Перш ніж вони благо-

получно розлучаться з тією опікою старших, що захищала їх у дитинстві, мо-

лоді люди повинні зрозуміти, хто вони, до чого прагнуть і як можна ці праг-

нення здійснити [223]. 

Досягнення самостійності – це одне з головних завдань підліткового 

віку і юності. Невміння підлітка розв’язувати конфлікт між залежністю від 

старших, що продовжується, і новими потребами й перевагами, пов’язаними 

з самостійністю, призводить до виникнення багатьох проблем. Непроста си-

туація розвитку, у якій опиняється підліток, полягає, з одного боку, у тому, 

що дорослі спонукають його до самостійності, а з іншого боку, значною 

мірою заохочують його залежність. Благополучна соціальна і психічна адап-

тація в цьому періоді багато в чому визначатиметься як загальноприйнятими 

поглядами оточення на незалежність підлітків, так і поведінкою та методами 

виховання його батьків, а також взаємовідносинами підлітка з однолітками і 

їхньою підтримкою його незалежної поведінки [19]. 

Водночас поведінка батьків і їхнє ставлення до дітей значною мірою 

визначають, наскільки легко підліток опанує різні навики, набуде самостійності, 

упевненості у своїх силах, позитивної самооцінки. У свою чергу, грубість і не-

розуміння батьків, їхнє ігнорування своїх батьківських обов’язків можуть приз-

вести до безлічі труднощів у подальшому житті підлітка. 

У підлітковий період молодій людині неминуче доводиться пристосо-

вуватися до мязевих і фізіологічних змін, пов’язаних із статевим розвитком і 

його новим уявленням про себе. У підлітків об’єктивно спостерігається 

істотне зростання сексуальних форм поведінки й інтересу до сексуальних пи-

тань, обумовлених гормональними змінами [114]. 
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У психологічному і соціальному розвитку молодих людей взаємовідно-

сини з однолітками відіграють далеко не останню роль. Проте дані багатьох 

досліджень не підтверджують переконань деяких батьків, схильних пе-

ребільшувати вплив однолітків. У багатьох сферах життя молоді люди не 

знаходять взаєморозуміння з батьками, у свою чергу, батьки теж не завжди 

розуміють своїх дітей, навіть якщо докладають до цього зусилля і щиро за-

цікавлені в їхньому благополуччі. Вплив однолітків зазвичай переважає в та-

ких питаннях, як мода в одязі і розмовній мові, смаки в музиці і розвагах, 

взаємовідносини з однолітками своєї і протилежної статі. Вплив же батьків 

домінує в оцінці загальноетичних і соціальних проблем, розумінні світу до-

рослих. Незвичайно сильний вплив групи однолітків на підлітка може бути 

пов’язаний як з недостатньою увагою до підлітка в сім’ї, так і з приваб-

ливістю групи як такої. Вплив же батьків найсильніший у тих випадках, коли 

їхня зацікавленість, розуміння і бажання допомогти максимальні і знаходять 

схвалення у дітей. Крім того, у дітей таких батьків взагалі не виникає навіть 

потреби розрізняти впливи батьків і друзів [182]. 

У своїх дослідженнях Е.З. Фромм звернув особливу увагу на “соціальну” 

складову особистості – характер. Він стверджував, що саме різниця в характері 

свідчить про рівень взаємовідносин з іншими особами і суспільством. У свою 

чергу, він виділив корисні і не корисні погляди особи [210]. 

У процесі взаємодії особистості з соціальним середовищем 

С.А. Закопайло, Б.С. Положій [86] виділяють два типи соціальної адаптації: 

суб’єктивну соціальну адаптацію, що відображає внутрішню, суб’єктивно 

оцінювану індивідом відповідність себе обраній соціальній ролі, і зовнішню 

соціальну адаптацію, що відображає суб’єктивно оцінювану мікрогрупою 

відповідність себе соціальній ролі. Як показали численні дослідження вітчиз-

няних і зарубіжних авторів, найбільший вплив на стан психічного здоров’я 

підлітка здійснює адаптація у двох мікросоціальних групах: сім’ї і групі од-

нолітків. Роль сім’ї на різних стадіях соціалізації не однакова, проте через 

об’єктивні причини (матеріальна залежність, територіально-сумісне мешкан-



 188 

ня та ін.) вплив родини на розвиток особистості дитини навіть у юнацькому 

віці залишається одним з основних. Таким чином, цілком впевнено можна 

говорити про те, що сім’я для підлітка є однією зі сфер його суб’єктивного 

пріоритету [224]. 

 
3.3. Сутність педагогічного контролю на уроках фізичної культури 

у закладах середньої освіти 

Розвиток цивілізації і людського суспільства безпосередньо пов’язаний 

з тими змінами, які відбуваються в організації процесу навчання. Досягнутий 

рівень методів і засобів навчання людини знаходить пряме відображення в 

економіці, науці і культурі того або іншого суспільного устрою [220]. 

Педагогіка, як наука про спеціально організовану цілеспрямовану і си-

стематичну діяльність з формування людини, про зміст, форми й методи ви-

ховання, освіти й навчання, формується дуже складно і важко. Вона розви-

вається відповідно до суспільних, природничими законами, переходячи на 

кожному етапі від кількісних накопичень знань до якісних змін. Саме якісні 

зміни в процесі розвитку педагогіки були головними віхами її розвитку, 

напрям якого можна визначити, як постійну і непримиренну боротьбу супе-

речностей, яка обумовлює  переходи від схоластичних методів навчання і ви-

ховання, формування особистості людини до цілеспрямованих методів, зас-

нованих на закономірностях виховання, освіти й навчання [211]. 

Розглядаючи педагогічний процес як цілеспрямований, неминуче при-

ходимо до висновку про необхідність управління цим процесом, бо без чітко-

го і послідовного керівництва його мета практично не досяжна. 

В історії науки, мабуть, не було прикладу такого бурхливого розвитку 

нової галузі знань як в педагогіці. Виникнувши в результаті розвитку і 

взаємного стимулювання низки, ще нещодавно не пов’язаних між собою 

дисциплін технічного, біологічного і соціального профілю, педагогіка за час 

свого існування проникла в усі сфери людської діяльності, торкнулася майже 

всіх галузей знань, здійснила переворот у поглядах на низку наукових про-
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блем і стала найважливішим фактором сучасного успішного науково-

технічного прогресу [39; 104]. 

Будь-яка педагогічна діяльність може функціонувати тільки в межах 

системи. Якщо під функцією розуміється поведінка, що має цілеспрямований 

характер, точніше діяльність системи (або її елементу, частини, підсистеми), 

то функціональна властивість – це здатність останньої до виконання функції. 

Функціональна властивість виявляється тільки в процесі роботи. Це особлива 

властивість, яку можна визначити як здатність системи сприймати, викори-

стовувати інформацію навколишнього середовища для управління і регулю-

вання, досягнення необхідного оптимального ефекту. Отже, без отримання і 

використання інформації не може здійснюватися керівництво. У свою чергу, 

необхідною умовою наявності інформації є можливість її використання си-

стемою, а якщо цього не відбувається, то ніякої інформації системі, функціо-

нальні властивістіне несуть. У цьому полягає один з головних принципів 

управління – єдність інформації і управління [211]. 

Під інформацією зазвичай розуміються відомості про навколишній 

світ, внутрішній стан системи (учня) і зовнішні умови, які система (викла-

дач), що управляє, використовує в здійсненні управлінських процесів. Для 

того, щоб відомості могли бути використані в керівництві, вони повинні 

набути форму сигналів. Сигнальна форма інформації – обовязкова умова 

процесів управління. Значення сигналу полягає в тому, що він несе в собі 

дію, яке керує, змушує систему реагувати, перебудовуватися відповідним 

чином. Передача, повідомлення інформаційного сигналу допускає наявність 

каналів зв’язку від системи, що управляє, до керованої і назад. 

Н. Вінер відзначає, що система володіє зворотним зв’язком тільки в 

тому випадку, якщо використовує інформацію про стан керованого об’єкту 

для досягнення мети. От як В.О. Сухомлинський використовував зворотний 

зв’язок у процесі викладу навчального матеріалу: “... а я в центрі уваги маю 

не свою розповідь, а мислення підлітків: по очах бачу, зрозуміло чи ні; якщо 

є необхідність, додаю нові факти” [46; 47; 197]. 
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Таким чином, педагогічний процес неможливий без використання 

принципу зворотного зв’язку – основного початкового положення теорії 

управління. “Добре функціонуючий зворотний зв’язок, – пише 

А.А. Бодальов, – виступає однією з необхідних умов успішної роботи керів-

ника, вихователя, учителя. Недостатня його організація або зневажливе до 

нього ставлення призводить суб’єкта діяльності до дій усліпу, тому що від-

сутність зворотного зв’язку фактично означає відрив від дійсності” [33]. 

Зворотний зв’язок – це ніщо інше як педагогічний контроль у педа-

гогічному процесі. Педагогічний контроль – перевірка (спостереження), та-

кий що відповідає вимогам педагогіки. Отже, будь-який метод контролю, 

який вирішує питання управління педагогічним процесом, є педагогічним, 

якщо цим методом користується педагог. Наприклад, це може бути, 

вимірювання пульсу, артеріального тиску, реєстрація електрокардіограми 

та ін. з метою контролю за навчальним і тренувальним процесом на заняттях 

фізкультурою і спортом. 

Фізичне виховання – процес, що є частиною загального виховання лю-

дини, здійснюваний за допомогою спеціально організованих рухових вправ. 

Він характеризується такими особливостями: 

− по-перше, це заздалегідь підготовлений і організований педагогічний 

процес, що передбачає наявність викладача (тренера), а також засобів нав-

чання і тренування; 

− по-друге, це процес свідомої і активної участі людини у виконанні 

рухових вправ, формуванні навичок, розвитку якостей, отриманні знань, які 

базуються на фізіологічних, психологічних закономірностях. учня цей процес 

стає творчим, оськільки стосується інтелектуальної сфери викладача і учня; 

− по-третє, фізичне виховання пов’язане з подоланням існуючих труд-

нощів, розвитком морально-вольових якостей, формуванням відчуття колек-

тивізму, патріотизму, готовності до праці і захисту Батьківщини [111; 221]. 

Розглядаючи процес фізичного виховання, В.М. Заціорський пише, що 

досягнення оптимального управління – завдання багатьох наук (педагогіки, 
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медицини, економіки та ін.), кожна з яких може одержати користь (і вже 

одержує) від міжнаукового контакту, зовсім не втрачаючи своєї специфіки. 

Використання загальних законів управління, перетворення інформації й 

аналізу складних систем – один з найбільш перспективних шляхів у науці 

про спорт [88]. 

В.С. Фарфель був переконаний, що в основі навчання лежить вчення 

про інформацію. Інформацію він розділяв на два види – основну (власну) і 

додаткову (сторонню). Уся інформація про рухи, що надходить від власних 

органів чуття, які сприймають ці рухи, позначена ним як основна або власна. 

Проте, автор вважав, що навчання – це особливий вид інформації, що надхо-

дить ззовні як додаток до основної інформації. Така інформація названа ним 

сторонньою і на відміну від власної інформації, є додатковою, тобто такого, 

що надходить понад основну. Її джерелом є викладач [201]. 

Складність управління у фізичному вихованні полягає в тому, що си-

стема освіти намагається впливати на самокеровану систему (організм). Че-

рез індивідуальні і тимчасові варіації стану людини не завжди можна отри-

мати одну і ту ж відповідь як реакцію на одну і ту ж дію, тобто однакове тре-

нувальне навантаження може викликати різний тренувальний ефект. Прин-

цип зворотного зв’язку (педагогічний контроль) означає не тільки інфор-

маційний зв’язок у системі управління, але і розвиток процесу управління в 

певному потрібному напрямі, забезпечити який можна тільки шляхом ко-

рекції первинних дій – терміновий тренувальний ефект [23; 91; 118]. Тому 

розробка методів оперативного педагогічного контролю – нагальне завдання 

сучасної науки [71; 98]. 

Педагогічний процес з фізичного виховання школярів базується, в тому 

числі і на лікарському контролі, під час проведення якого визначають стан 

здоров’я, виділяють учнів, що належать до спеціальної, підготовчої і основ-

ної медичних груп. За результатами лікарського обстеження учителі ство-

рюють навчальні плани індивідуальної роботи з учнями, які б відповідали 

здоров’ю і бажанню дітей [52]. 
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Основна мета медичного контролю в процесі фізичного виховання 

учнів шкіл – сприяти максимальному використанню засобів фізичної культу-

ри і спорту для зміцнення їхнього здоров’я, підвищення функціональних 

можливостей і досягнення ними високих спортивних і навчальних резуль-

татів. 

Головні завдання медичного контролю – забезпечення правильності і 

високої ефективності всіх рухових і спортивних заходів, широке використан-

ня фізичної культури і спорту на користь усебічного розвитку, збереження і 

зміцнення здоров’я учнів, активний вплив на планування об’єму й інтенсив-

ності тренувальних навантажень для дітей, що займаються руховими вправа-

ми і спортом [52; 178]. 

Мета і завдання медичного контролю збігаються з педагогічними, 

сформульованими дещо по-іншому [179]. 

Педагогічна мета – сприяння підготовці гармонійно розвинених учнів, 

а основні завдання: 

− збереження і зміцнення здоров’я дітей; 

− сприяння правильному формуванню і всебічному розвитку організму, 

підтримка високої працездатності впродовж усього періоду навчання; 

− вдосконалення спортивної майстерності учнів-спортсменів [110]. 

Усі школярі, що займаються руховими вправами і спортом поза нав-

чальним процесом або самостійно, обов’язково повинні проходити медичні 

первинні, повторні і додаткові обстеження. Обстеження, як правило, 

здійснюють лікарі-терапевти, або молодший медичний персонал. За необ-

хідності для консультацій запрошують хірургів, окулістів, гінекологів та ін-

ших фахівців, які проводять лабораторні та рентгенологічні дослідження [52]. 

Первинні медичні обстеження проводяться перед початком занять 

фізичної культури з метою визначення медичної групи, до якої відноситься 

конкретний учень, і виявлення захворювань. 

Повторні медичні обстеження здійснюються: 
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1) для школярів, що займаються в основному (підготовчому) навчаль-

ному відділенні (основна медична група) – 1-2 рази на рік; 

2) для учнів, що віднесені за станом здоров’я до спеціальної медичної 

групи. Вони проходять повторний медичний огляд не рідше, ніж 1 раз на се-

местр (2 рази на рік); 

3) для дітей, що займаються спортом, – 3-4 рази на рік (на початку і в 

кінці спортивного сезону і вибірково впродовж спортивного сезону). 

Додаткові лікарські обстеження проводиться:  

1) після перенесених захворювань; 

2) при несприятливих суб’єктивних відчуттях, за рекомендацією 

викладача фізичного виховання або тренера; 

3)  учні, що беруть участь у спортивних змаганнях, проходять лікарське 

обстеження за 2-3 дні до початку змагань і отримують відповідні довідки від 

комісії лікарів про стан свого здоров’я [12]. 

У процесі фізичного виховання школярів використовуються різні засо-

би рухового розвитку, основними з яких є рухові вправи. Характерна риса 

цих вправ – відповідність форми і змісту рухових дій цілям і завданням 

фізичного виховання. 

Фізичне виховання допускає управління руховим станом учня. Рухові 

вправи, що використовуються на заняттях, є скеровуючими діями, під впли-

вом яких в організмі відбуваються певні зміни [221]. 

Процес управління руховою підготовленістю дитини підпорядковується 

загальним законам управління, для підвищення його ефективності повинні бути 

чітко конкретизовані і вирішені наступні завдання: 

1) визначення мети управління; 

2) зясування критеріїв ефективності (передумови для розробки методів 

контролю); 

3) встановлення початкового стану керованої системи (методи контролю); 
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4) розробка програми дій, яка передбачає основні переходи стану си-

стеми, що визначаються специфікою керованого процесу, метою управління і 

початковим станом системи (на основі методів контролю); 

5) отримання інформації про параметри стану керованої системи в ко-

жен момент управління (зворотний зв’язок) – методи контролю; 

6) переробка інформації, одержаної за каналами зворотного зв’язку, і 

продукування корегувальних дій (критерії оцінки методів контролю); 

7) реалізація корегувальних дій (оцінка реалізації корегувальних дій – 

методи контролю) [126]. 

Абсолютно не випадково майже кожне завдання програмованого 

управління за Н.Ф. Тализіною, відображає елементи контролю (67-86 %). І 

якщо слово контроль (controle - французьке), в українській мові означає пе-

ревірку або дії з метою перевірки, то control англійською мовою означає 

управління. Таким чином, управління будь-яким процесом без контролю не-

можливе [198]. 

У фізичній культурі контроль, зокрема, і педагогічний, найбільш ро-

зроблений у школознавстві [3; 22; 52; 65; 96; 98; 143; 218; 219; 220]. У наш 

час під контролем розуміють спостереження, обстеження, перевірку й оцінку. 

Набула поширення низка видів контролю: педагогічний, лікарський, психо-

логічний, біомеханічний, соціально-педагогічний та ін. Провідним серед них 

є педагогічний контроль як органічно властивий процесу фізичного вихован-

ня і такий, що становить невід’ємну ланку педагогічної діяльності 

фахівця [116]. Термін “педагогічний” перш за все підкреслює, що контроль 

кваліфіковано здійснюється педагогом – фахівцем фізичної культури – засо-

бами і методами, отриманими ним на базі спеціальної рухової освіти і прак-

тичного досвіду роботи за фахом. Педагогічний контроль процесу фізичного 

виховання використовує і медико-біологічні показники для всесторонньої і 

поглибленої характеристики стану систем організму школярів [52; 65]. 

Організація і зміст педагогічного контролю в навчальних закладах не-

залежно від підпорядкування та форм власності регламентуються Законами 
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України “Про охорону дитинства” [82], “Про освіту” [83], “Про загальну се-

редню освіту” [81], “Про фізичну культуру і спорт” [84], “Про забезпечення 

санітарного та епідемічного благополуччя населення” [85] та ін., Наказом 

Міністра охорони здоров’я України “Про поліпшення діяльності органів і за-

кладів охорони здоров’я з питань формування здорового способу життя, 

гігієнічного виховання населення” [151], Наказом Міністра охорони здоров’я 

України, Мінстерства освіти і науки України “Про забезпечення медико-

педагогічного контролю за фізичним вихованням учнів у загальноосвітніх 

навчальних закладах” [152], Наказом Міністра охорони здоров’я України, 

Мінстерства освіти і науки України “Про затвердження Інструкції про 

медичне обстеження дітей і підлітків, які направляються до загальноосвітніх 

шкіл та професійних училищ соціальної реабілітації для дітей і підлітків, які 

потребують особливих умов виховання” 153] та іншими нормативно-

правовими актами. Відповідно до нормативно-правової бази метою педа-

гогічного контролю є: визначення стану здоров’я, рухового розвитку і 

функціонального стану організму учнів, які займаються фізичною культу-

рою; оптимізація рухової активності учнів; вирішення питань щодо 

відповідності рухових навантажень стану здоров’я та функціональним мож-

ливостям учнів навчальних закладів [167]. 

Педагогічний контроль у цілому простежує взаємозв’язок і 

відповідність між педагогічно направленими діями, запланованими результа-

тами і реально одержаними. У випадку ж їх невідповідності повинні ухвалю-

ватися необхідні рішення і вноситися корективи в запланований процес 

фізичного виховання [52]. 

Можна виділити 3 основні напрями (аспекти) педагогічного контролю: 

− контроль сукупності зовнішніх чинників направлених на учнів 

(“чинники дій”); 

− контроль рухової діяльності; 

− контроль “ефекту дій”. 
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Передумовою планування і висхідною частиною педагогічного контро-

лю є контроль початкового рівня здатності учнів до реалізації поставлених 

завдань: 

− індивідуального рівня рухового розвитку (зокрема рухових якостей); 

− фонду рухових умінь і навиків; 

− мотивації і індивідуальних установок на майбутню діяльність. 

На підставі його відбувається розподіл учнів за групами і конкретиза-

ція програми занять. 

Контроль зовнішніх чинників, що впливають на школярів, передбачає: 

− контроль зовнішніх умов (санітарно-гігієнічного стану, метеоро-

логічної інформації, чинників зовнішнього середовища); 

− контроль дій педагога (професійність дій педагога і дотримання норм 

педагогічної етики). 

Контроль рухової діяльності учнів охоплює: 

− контроль формування і вдосконалення рухових умінь і навиків; 

− контроль об’єму і характеру навантажень, режиму їх чергування з 

відпочинком; 

− контроль взаємодій школярів (парних і групових взаємних дій, а та-

кож міжособистісних стосунків); 

− контроль функціонального стану організму (функціональні зрушен-

ня); 

− контроль за станом рухового розвитку учнів та його впливом на здо-

ров’я. 

Контроль ефекту дій, у свою чергу, складається із: 

− контролю ефекту дій на навчально-виховний процес; 

− контролю ефекту дій на конкретного учня (зміни у фізіологічній, 

психологічній і соціальних сферах) [92]. 

Загальний стан функціональної дієздатності школярів доцільно 

оцінювати з позиції відповідності їх основним функціональним системам 

норм. Стан спеціальної рухової підготовленості краще оцінювати за допомо-
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гою специфічних показників, адекватних природним умовам навчальної 

діяльності і максимально наближених до змагань [91]. 

На сьогодні прийнято розглядати 5 основних видів контролю: 

1) поточний – визначення повсякденних (поточних) коливань у стані 

самопочуття учня; 

2) оперативний – експрес-оцінка рухового стану учнів у конкретний 

момент, наприклад, після виконання конкретної спортивної вправи або тре-

нувального заняття; 

3) етапний комплексний – оцінка етапного (перманентного) стану 

підготовленості дитини, досягнутого в результаті циклу або мікроциклу 

підготовки; 

4) поглиблений комплексний – перед відповідальними змаганнями або 

складанням нормативів для визначення досягнутого рівня підготовленості 

школярів; 

5) діяльнісний (змагання) – це контроль і оцінка підготовленості (рухо-

вого стану) учня безпосередньо в екстремальних умовах відповідальних зма-

гань чи при виконанні необхідних нормативних навантажень [116]. 

Отже, цими методами контролю охоплена основна маса школярів, але 

варіанти, періодичність і частота їх використання можуть варіюватися в 

межах навчально-виховного плану школи. 

Складність проблеми педагогічного контролю в процесі фізичного ви-

ховання школярів породжує ігнорування його навіть в авторитетних виданнях 

для вчителів, у яких педагогічний контроль не розглядається, а підміняється 

системою лікарського контролю, або загальношкільною системою моніто-

рингу [148]. 

У той же час, обмін інформацією між учнем і педагогом передбачає 

найбільш оптимальний зв’язок взаємовпливу з необхідними руховими реак-

ціями школяра. Це дозволяє виділити систему “педагог-учень”, де школяр є 

джерелом інформації, а викладач здійснює аналіз і перетворення цієї інфор-

мації в потрібну дію. 
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На занятті педагог одержує від школяра велику кількість інформації 

про правильність виконання вправи, параметри вправи, окремі біомеханічні 

характеристики вправи, функціональний стан організму та ін. Так, під час 

відпрацювання техніки виконання будь-якого прийому основна увага звер-

тається, наприклад, на біомеханічні характеристики вправи. Проте, водночас 

педагогом суб’єктивно сприймається і обробляється інформація про 

функціональний стан учня в момент виконання вправи, дозування  

повторень та ін. 

Деякі автори вважають, що збір інформації за допомогою технічних за-

собів дозволяє педагогу конкретизовано осмислювати одержані дані з метою 

вироблення найбільш ефективних рішень. Найбільше значення для 

функціонування системи “педагог-учень” мають прилади оперативного ін-

формування і представлення її педагогу в зручному вигляді [91; 108; 115]. 

Під час використання технічних засобів збільшується загальна щіль-

ність уроку. Їх застосування викликає природно підвищену цікавість в учнів, 

дозволяє розробляти нові й емоційно активні форми занять з фізичного вихо-

вання учнів, значно підвищує ефективність цих занять [65; 149]. 

Загальна система педагогічного контролю у процесі фізичного вихо-

вання дітей у школі виглядає таким чином: 1) базовий компонент педагогіч-

ного контролю (інваріанта) буде забезпечувати Держстандарт освіти (обслу-

говує стабільні структури управлінської системи закладу освіти); 2) інно-

ваційний (варіативний) компонент дозволяє використовувати нові методи та 

форми їх реалізації, які будуть залежати від концепції, обраної установою 

(обслуговує мобільні структури); 3) ситуативний компонент надає мож-

ливість ефективно реагувати на виникаючі явища (також використовує 

мобільні структури). Стабільні структури дозволяють закладу освіти, школі 

утримувати необхідну якість освіти (здійснювати функціонування), а мобіль-

ні структури дадуть можливість пошуку оптимальних варіантів виконання 

програми модернізації системи освіти в умовах недостатньої теоретико-

методичної бази, визначення індивідуального підходу в освітньому процесі, 
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тобто, займатися розвитком уроку фізичної культури, школи, системи 

освіти [168]. 

Отже, фізичне виховання школярів складається з трьох підсистем: 

1) механізми загальнодержавного та внутрішньошкільного контролю; 

2) лікарський контроль (медичні обстеження і лікарсько-педагогічні 

спостереження); 

3) педагогічний процес фізичного виховання дітей (методи викладання 

і контролю) [91].  

Дві інші підсистеми виконують власні контролювальні функції, резуль-

тати реалізації яких безпосередньо впливають на успішність та ефективність 

процесу фізичного виховання в школі. 

Головною ж підсистемою є сам педагогічний процес з фізичного вихо-

вання учня, який потребує вдосконалення і є предметом нашого дослідження. 

Найбільш слабке місце в цьому процесі – педагогічний контроль під час за-

няття, тобто відсутність ефективних методів оперативного контролю. 

Кожна наукова школа пропонує власну інтерпретацію оперативного 

контролю на уроках фізичної культури, але це не робить вказану проблема-

тику менш актуальною чи перспективною. Так, наприклад, з цією метою ви-

користовувати балістокардіографію, стверджуючи, що тривалість реєстрації 

балістокардіограми складає 30 с і, маючи еталон норми кожного учня можна 

оцінювати поточний стан серцево-судинної системи. Проте використання 

суб’єктивних методів виявлення “еталону” відразу ставлять під сумнів до-

цільність застосування цього методу під час занять [3; 22; 91]. 

Метод додаткового мязевого навантаження також викликає сумніви у 

його ефективності, оскільки проводиться через 10 хв після заняття, коли вно-

сити корективи в конкретне заняття вже пізно, а затримка дітей навіть на “10 

хв” після закінчення заняття не допустима. Поза сумнівом, телеметричні ме-

тоди вимірювання пульсу в практиці школи застосовуються тільки в до-

слідницьких цілях, а розподіл навантаження за показниками пульсу на мале 

(100-120), помірне (120-140), середнє (140-160), велике (160-180), макси-
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мальне (180-200) і граничне (більше 200) в подальшому вимагає дуже точної 

та ефективної методики використання таких навантажень у навчальному 

процесі [25; 116]. 

Отже, розробка методів оперативного педагогічного контролю – одне з 

основних завдань сучасної педагогічної науки. Будь-який метод контролю, 

який розвязую питання управління педагогічним процесом, є педагогічним, 

якщо цим методом користується педагог, а принцип зворотного зв’язку озна-

чає не тільки інформаційний зв’язок у системі управління, але і розвиток 

процесу управління в певному необхідному напрямі, забезпечити який можна 

лише шляхом корекції первинних дій, володіючи інформацією про оператив-

ний тренувальний ефект. 

 

3.4. Педагогічний експеримент 

Педагогічний експеримент – основний метод педагогічних досліджень і 

наукового пошуку, як правило, із застосуванням методів дослідження. Педа-

гогічний експеримент дає можливість цілеспрямовано втручатися в заплано-

ваний процес навчання і тренування, неодноразово відтворювати його в до-

слідженнях [17; 113]. 

У дослідженні здійснювався багатоетапний послідовний педагогічний 

експеримент у реальних умовах процесу фізичної культури в основній школі. 

Педагогічний експеримент складався з таких етапів: 1. Підготовчий 

етап проведення експерименту передбачав розробку науково-методичних 

засад експерименту, його методологічного інструментарію; 2. Дослідницький 

етап охоплював констатувальний, формувальний та контрольний експери-

мент, у процесі яких нами було визначено й експериментально перевірено 

параметри та фактори ефективного педагогічного контролю рухового ро-

звитку учнів основної школи на уроках фізичної культури; 3. Статистична 

обробка даних дослідженнядала можливість довести, що отримано дійсно не 

випадкові результати, і підтвердити існування виявлених залежностей (мето-

дами статистичної обробки результатів педагогічного дослідження); 
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4. Якісний аналіз одержаних результатів. Одержані дані у процесі теоретич-

ної обробки конкретизувалися, експериментально перевірялися, формулюва-

лися загальні висновки; 5. Оформлення звіту передбачало правильність і 

чіткість викладу плану, самого перебігу експерименту, способу доведення, 

форми репрезентації одержаних великою результатів, від яких значною 

мірою залежить можливість повторення експерименту. 

У пошуковому експерименті, направленому на визначення основних 

показників педагогічного контролю, проводився аналіз рівня рухового ро-

звитку, соціально-психологічного стану учнів, з’ясовувалися стато-динамічні 

характеристики тіла підлітків. Дослідження охопило: анкетування – 871 учня; 

антропометричні обстеження – 678 школярів; стабілографія та тензодинамо-

метрія – 498 підлітків віком від 11 до 15 років, які проживають у Чернігівсь-

кій області. У результаті був сформований комплекстестів, який містив: про-

бу Ромберга; тест на стійкість; пробу “Евольвента”; оцінку латеральної аси-

метрії; метод тензодинамографії. Досліджувані параметри були піддані фак-

торному аналізу. Організація педагогічного контролю в основній школі пе-

редбачала виявлення особливостей і удосконалення його проведення у 5 – 9 

класах. Метою основного експерименту було обгрунтування методики педа-

гогічного контролю і корекції процесу рухового розвитку дітей основної 

школи на уроках фізичної культури. 

У процесі експерименту була апробована методика педагогічного кон-

тролю в процесі фізичного виховання учнів основної школи. 

На першому етапі здійснювалася оцінка параметрів і факторів рухового 

розвитку. Наступним етапом дослідження була побудова графічних середнь-

остатистичних біомеханічних моделей характеристик тіла підлітків за кож-

ною віковою групою з кожного проведеного тесту. За наслідками виконання 

третього етапу, пов’язаного з проведенням моніторингу рухового розвитку 

школярів, тобто апробацією комплексу засобів і методів педагогічного кон-

тролю рухового розвитку учнів основної школи, проводився порівняльний 

аналіз результатів стабілографічного та тензодинамометричного тестів кон-
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трольної та експериментальної груп для перевірки адекватності сформованої 

комплексної методики та визначення її ефективності. Одержані експеримен-

тальні дані дозволили з робити висновки про переваги та недоліки розробле-

ної методики у процесі її використання на заняттях з учнями основної  

школи. 

Таким чином, у дослідженні застосовувалися як традиційні, так і не-

традиційні методи дослідження педагогічного контролю рухового розвитку 

учнів 11 – 15 років. 

 

3.5. Мотивація до занять фізичною культурою школярів  

11 – 15 років 

У кризовому соціумі перехідного періоду України заклад середньої 

освіти і сім’я найбільш пристосовані для координації механізмів, зусиль, 

технологій, програм, методик взаємодії соціальних інститутів суспільства в 

реалізації національної доктрини збереження та покращення здоров’я 

учнівської молоді України. 

За період підліткової “нестабільності” розвитку дитини через процес 

соціалізації необхідно освоїти: культуру людських відносин і суспільного 

досвіду, соціальні норми, соціальні ролі, види діяльності, форми  

спілкування. 

Основним підходом до визначення й подальшого уточнення мети та за-

вдань як концептуальної моделі взаємодії соціальних інститутів суспільства, 

так і технологічних моделей формування здоров’я та здорового способу жит-

тя, є вивчення причин позитивної та негативної динаміки у ставленні учнів 

до систематичних занять фізичною культурою. 

Проблемі мотивації оздоровчої діяльності та фізичного виховання при-

свячені праці різних вчених: філософів і культурологів, психологів, педа-

гогів, медиків, валеологів та ін. Методами дослідження у фізичному вихо-

ванні та спорті займалися В.К. Бальсевич [21], Е.Г. Булич [38], 

М.А. Годик [60], А.В. Чубенко [118], М.А. Мицкан [134], М.О. Носко [156], 



 203 

Е.В. Советова [189], В.І. Шандригось [214] та ін. Над підбором методів 

соціально-педагогічних досліджень для шкіл працювали О.В. Вакуленко [41], 

Ш. Зауш-Гордон [87], В.Р. Кучма [93], С.О. Борисюк [135], Г.Г. Онищенко [163] та 

ін. Мотиваційні пріоритети школярів досліджували В.Г. Григоренко [66], 

О.Г. Комков [103], С.О. Омельченко [161], Е.И. Фельдштейн [202] та ін. 

У наукових працях сучасників представлено велику кількість підходів, 

методів і методик оцінки та покращення стану здоров’я школярів, але зазна-

чена проблематика не втрачає своєї актуальності. Це не випадково, адже як 

би не намагалося суспільство насаджати дітям власне уявлення про здоров’я 

та здоровий спосіб життя результат безпосередньо буде залежати від бажання 

дітей.  

У зв’язку з незаперечною актуальністю викладених положень були 

проведені спеціальні діагностичні дослідження, які спрямовувалися на вив-

чення рівня сформованості базових компонентів здорового способу життя. 

Обрана практика наукових досліджень, що реалізується в межахпеда-

гогічної діагностики, охоплює диференційовані, усебічні та взаємопов’язані 

процеси, що підлягають впливу різноманітних інституціональних, ситуатив-

них, комбінованих і особистісних факторів [2; 4; 31; 159].  

Означена динаміка вивчається на основі сучасної соціально-медичної 

та соціально-педагогічної методики досліджень здоров’я підлітків з 

урахуванням факторів, що на нього впливають [171]. Методика анкетування 

складалося з таких етапів: І етап – підготовка та організація дослідження; 

ІІ етап – емпіричне обстеження та експеримент; ІІІ етап – опрацювання ре-

зультатів дослідження. 

Результати нашого дослідження свідчать про те, що маловтішною є си-

туація щодо ставлення дітей і підлітків до власного здоров’я та здорового 

способу життя у Чернігівській області. Занепад спортивно-оздоровлювальної 

інфраструктури, послаблення її в межах навчальних закладів, недоступність 

оздоровлювальних послуг за цінами, втрата зв’язку з сім’ями є основними 

причинами незадовільної ситуації стосовно здоров’я учнівської молоді. 
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Результати нашого дослідження свідчать про те, що 89 % учнів 

11 років, 93 % учнів 12 років, 100 % учнів 13 років, 97 % учнів 14 років та 

100 % учнів 15 років подобаються заняття фізичною культурою, спортом, з 

них 89 % учнів 11 років, 100 % учнів 12 років, 100 % учнів 13 років, 89 % 

учнів 14 років, та 82 % учнів 15 років мають реальні можливості реалізувати 

це бажання. У всіх вікових групах дуже низький показник систематичних за-

нять у спортивних секціях, так, тільки 78 % учнів 11 років, 60 % учнів 

12 років, 57 % учнів 13 років, 37 % учнів 14 років, 23 % учнів 15 років  

систематично відвідують навчально-тренувальні заняття в школі та клубах. 

Особливу увагу привертають показники реалізації активних форм 

відпочинку, так 100 % учнів 11 років, 73 % учнів 12 років, 91 % учнів 

13 років, 89 % учнів 14 років та 86 % учнів 15 років систематично відпочи-

вають з використанням рухових вправ, спортивних ігор, рухових ігор та ту-

ризму. 

У всіх вікових групах була виявлена кількісна тенденція реалізації 

форм загартування: 25 % учнів 11 років, 40 % учнів 12 років, 57 % учнів 

13 років, 53 % учнів 14 років, 27 % учнів 15 років систематично здійснюють 

процедури загартування тіла. Доповнюється ця тенденція відповідними по-

казниками оздоровлення учнів. 54 % учнів 11 років, 67 % учнів 12 років, 

79 % учнів 13 років, 67 % учнів 14 років та 46 % учнів 15 років систематично 

займаються вказаним видом діяльності, при цьому з них 89 % учнів 11 років, 

67 % учнів 12 років, 93 % учнів 13 років, 84 % учнів 14 років та 68 % учнів 

15 років мають свідому мотивацію та потребу в систематичних фізкультурно-

оздоровлювальних заняттях. 

Дослідження дозволило виявити соціально актуальне явище, а саме: 

78 % учнів 11 років, 87 % учнів 12 років, 64 % учнів 13 років, 60 % учнів 

14 років, 68 % учнів 15 років стверджують, що державна система рухово-

оздоровлювальної роботи малоефективна й неприваблива. На жаль, викладе-

на тенденція доповнюється даними про те, що тільки 100 % учнів 11 років, 

67 % учнів 12 років, 93 % учнів 13 років, 100 % учнів 14 років, 96 % учнів 
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15 років мають фундаментальну уяву про позитивний вплив фізичної культу-

ри, спорту та загартовувальних процедур на стан здоров’я людини. 

У процесі дослідження було встановлено факт дуже низького рівня 

теоретичної та методичної підготовленості школярів з питань фізичного ви-

ховання та спорту, тільки 5 % учнів 11 років, 12 % учнів 12 років, 20 % учнів 

13 років, 22 % учнів 14 років та 21 % учнів 15 років володіють знаннями що-

до розвитку рухових якостей; аналогічна динаміка виявлена й щодо методики 

формування рухових якостей 4 % учнів 11 років, 12 % учнів 12 років, 17 % 

учнів 13 років, 15 % учнів 14 років та 20 % учнів 15 років. 

I вже, як закономірність, спостерігається негативна тенденція у сфері 

формування в учнів закладів середньої освіти спеціальних знань та навичок: 

− так, тільки 89 % учнів 11 років, 87 % учнів 12 років, 93 % учнів 

13 років, 100 % учнів 14 років, 96 % учнів 15 років володіють знаннями й 

навичками безпеки життєдіяльності; 

− 100 % учнів 11 років, 73 % учнів 12 років, 64 % учнів 13 років, 95 % 

учнів 14 років, 77 % 15 років знають рівень свого рухового розвитку; 

− аналогічна тенденція спостерігається відносно знань рівня свого здо-

ров’я: 100 % учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 57 % учнів 13 років, 73 % 

учнів 14 років, 86 % учнів 15 років; 

− вимоги особистої та суспільної гігієни знають тільки 89 % учнів 

11 років, 73 % учнів 12 років, 71 % учнів 13 років, 95 % учнів 14 років, 96 % 

учнів 15 років; 

− лише 67 % учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 93 % учнів 13 років, 

95 % учнів 14 років, 96 % учнів 15 років знають кілька шкідливих звичок; 

− 89 % учнів 11 років, 53 % учнів 12 років, 71 % учнів 13 років, 89 % 

учнів 14 років, 86 % учнів 15 років обізнані у механізмах впливу шкідливих-

звичок на організм людини, при цьому тільки 78 % учнів 11 років, 60 % учнів 

12 років, 64 % учнів 13 років, 74 % учнів 14 років та 82 % учнів 15 років ре-

спондента готові самостійно вирішувати проблеми профілактики шкідливих 

звичок. 
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Відповіді на запитання щодо оцінки стану свого здоров’я дорівнюють 

таким відсотковим значенням: 

− погане – 0 % учнів 11 років, 0 % учнів 12 років, 0 % учнів 13 років, 

0 % учнів 14 років та 0 % учнів 15 років; 

− нормальне – 22 % учнів 11 років, 47 % учнів 12 років, 21 % учнів 

13 років, 21 % учнів 14 років та 42 % учнів 15 років; 

− хороше – 11 % учнів 11 років, 40 % учнів 12 років, 57 % учнів 

13 років, 68 % учнів 14 років та 42 % учнів 15 років; 

− відмінне – 67 % учнів 11 років, 13 % учнів 12 років, 21 % учнів 

13 років, 21 % учнів 14 років та 23 % учнів 15 років. 

За результатом проведеного анкетування серед підлітків 78 % учнів 

11 років, 93 % учнів 12 років, 79 % учнів 13 років, 68 % учнів 14 років та 

73 % учнів 15 років мали спробу вживати тютюн, але ніхто з респондентів не 

палить тютюн систематично. 44 % учнів 11 років, 60 % учнів 12 років, 86 % 

учнів 13 років, 63 % учнів 14 років та 68 % учнів 15 років знають механізми 

негативного впливу тютюнопаління. 

Відповідним є і ставлення до алкоголю – 44 % учнів 11 років, 27 % 

учнів 12 років, 7 % учнів 13 років, 47 % учнів 14 років, 46 % учнів 15 років 

мали спробу вживати алкоголь. Майже половина респондентів підтвердила 

вживання алкоголю у свята (державні, релігійні та сімейні): 19 % учнів 

11 років, 40 % учнів 12 років, 36 % учнів 13 років, 21 % учнів 14 років та 

27 % учнів 15 років, хоча майже стовідсотково відмовилися назвати це си-

стематичним вживанням алкоголю. Знають механізми негативного впливу 

вживання алкоголю 89 % учнів 11 років, 44 % учнів 12 років, 53 % учнів 

13 років, 63 % учнів 14 років, 91 % учнів 15 років. 

Ставлення до вживання наркотиків категорично негативне. Відповідь 

одностайна – “не мав спробу вживати наркотичні речовини” – 100 % опитува-

них підлітків. Але насторожує те, що не всі підлітки знають механізми й 

наслідки негативного впливу наркотиків, так, лише 11 % учнів 11 років, 53 % 

учнів 12 років, 79 % учнів 13 років, 63 % учнів 14 років та 90 % учнів 15 років. 
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Розподіл пунктів анкети “Мотиваційні переваги школярів у фізкуль-

турно-спортивній діяльності” за соціально-психологічними чинниками мо-

тиваційних пріоритетів у підлітків 10 – 15 років з рухово-спортивної 

діяльності констатує досить позитивну чітку тенденцію. Представлені 

нижче результати дають нам розуміння наявності у школярів бажання зай-

матися руховими вправами. Майже всі представлені соціально-

психологічні фактори є стимулюючими складовими діяльності учнів, 

незважаючи на складність підліткового віку у фізіологічній, психологічній 

та соціальній сферах життєдіяльності дітей. Кожна з досліджених вікових 

груп має власні тенденційні пріоритети мотивації рухово-спортивної 

діяльності, але є і об’єднувальні сфери мотивації. Зокрема, фактор “Міцне 

здоров’я” серед дітей 10-15 років став найбажанішим. Одним з недоліків 

низки питань, що розкривають вказаний фактор, є те, що вони стосуються 

рухового здоров’я. Тоді як поняття здоров’я є набагато ширшим. На жаль, 

не у всіх дітей фізична культура, рухові вправи асоціюються з факторами 

подолання хвороб або їх профілактики – “Фактори ризику”, “Профілактика 

хвороб”. Також серед досліджуваної вікової групи досить великого моти-

ваційного пріоритету набуває розвиток сили, витривалості, координації та 

гнучкості. 

Відповіді на запитання, що стосуються позбавлення надлишку ваги за 

рахунок рухових вправ, серед підлітків є неоднорідними, причинами цього 

можна вважати або відсутність цієї проблеми, або небажання визнавати на-

явність проблеми – фактор “Вага тіла”. Але фактор “Фігура” отримав одно-

значно позитивне схвалення в проанкетованих дітей 10 – 15 років. Що за-

свідчує психологічну неготовність учнів докладати великі зусилля для досяг-

нення певної цілі, у нашому випадку, – мати привабливу фігуру. 

Прагнення бути визнаними серед однолітків за рахунок фізичної куль-

тури можна спостерігати в кожній віковій групі. Зокрема для відповіді на за-

питання: “Я займаюся руховими вправами (або хотів займатися) для того, 
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щоб…”. Учням було запропоновано варіанти відповідей, що характеризують 

бажання бути визнаним: 

− показати свої здібності – 73 % учнів 11 років, 47 % учнів 12 років, 

36 % учнів 13 років, 30 % учнів 14 років, 25 % учнів 15 років – урочні (уроки 

у класі згідно з програмою); 

− порівняти свої здібності з однолітками –33 % учнів 11 років, 47 % 

учнів 13 років, 36 %, 58 % учнів 14 років, 45 % учнів 15 років – урочні (уроки 

у класі згідно з програмою); 

− отримати визнання своїх досягнень – 68 % учнів 11 років, 70 % учнів 

12 років, 36 % учнів 13 років, 28 % учнів 14 років, 25 % учнів 15 років – 

урочні (уроки у класі згідно з програмою); 

− досягти того, що інші не можуть – 39 % учнів 11 років, 34 % 12 років, 

41 % учнів 13 років, 34 % учнів 14 років, 47 % учнів 15 років – урочні (уроки 

у класі згідно з програмою). 

Рівень соціалізації засобами малої групи має такий вигляд: проводити 

час з друзями – 79 % учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 53 % учнів 13 років, 

44 % учнів 14 років, 39 % учнів 15 років; насолоджуватися досягненням по-

ставленої мети – 29 % учнів 11 років, 30 % учнів 12 років, 43 % учнів 

13 років, 54 % учнів 14 років, 49 % учнів 15 років; бути рухово активним ра-

зом з однолітками – 83 % учнів 11 років, 70 % учнів 12 років, 69 % учнів 

13 років, 56 % учнів 14 років, 51 % учнів 15 років; знаходити друзів – 89 % 

учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 93 % учнів 13 років, 84 % учнів 14 років, 

89 % учнів 15 років. 

Вивчаючи ставлення дітей до власної сім’ї й до стосунків у ній, були 

отримані такі результати: 

− більшість підлітків – 89 % учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 71 % 

учнів 13 років, 84 % учнів 14 років, 87 % учнів 15 років – мають умови для 

рухово-оздоровлювальної роботи в сім’ї; 

− займаються рухово-оздоровлювальної діяльністю з батьками 100 % 

учнів 11 років, 20 % учнів 12 років, 43 % учнів 13 років, 37 % учнів 14 років, 
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25 % учнів 15 років; 

−  33 % учнів 11 років, 33 % учнів 12 років, 0 % учнів 13 років, 16 % 

учнів 14 років, 10 % учнів 15 років систематично беруть участь у спортивно-

масових заходах школи (міста) разом з батьками; 

−  сім’я є основним джерелом інформації щодо здорового способу жит-

тя у 78 % учнів 11 років, 69 % учнів 12 років, 80 % учнів 13 років, 68 % учнів 

14 років, 67 % учнів 15 років. Диференціація відповідей цього пункту анкети 

свідчить про певний рівень участі родини у житті дітей та рівень 

взаємозв’язків сім`ї із суспільством. 

Аналіз відповідей підлітків щодо їхніх взаємин з учителями показав, 

що 89 % учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 93 % учнів 13 років, 84 % учнів 

14 років, 89 % учнів 15 років довіряють компетентності вчителя фізичної 

культури. 

Серед причин, які перешкоджають систематично займатися фізичною 

культурою, респонденти називають: 

а) нестачу вільного часу: 44 % учнів 11 років, 53 % учнів 12 років, 29 % 

учнів 13 років, 26 % учнів 14 років, 58 % учнів 15 років; 

б) брак коштів і матеріально-технічного забезпечення для повноцінних 

занять: 33 % учнів 11 років, 33 % учнів 12 років, 29 % учнів 13 років, 16 % учнів 

14 років, 18 % учнів 15 років; 

в) втому, лінь, небажання займатися: 0 % учнів 11 років, 40 % учнів 

12 років, 7 % учнів 13 років, 11 % учнів 14 років, 14 % учнів 15 років; 

г) відсутність навиків і звички до занять: 33 % учнів 11 років, 60 % 

учнів 12 років, 7 % учнів 13 років, 26 % учнів 14 років, 14 % учнів 15 років. 

Соціально оптимістичні сподівання обумовлюють дані про те, що 89 % 

учнів 11 років, 80 % учнів 12 років, 86 % учнів 13 років, 84 % учнів 14 років 

та 100 % учнів 15 років отримують задоволення від систематичних занять 

рухово-оздоровлювальною роботою: 89 % учнів 11 років, 93 % учнів 

12 років, 100 % учнів 13 років, 90 % учнів 14 років та 96 % учнів 15 років 

усвідомлюють необхідність здорового способу життя для людини. 
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А остаточним та переконливим показником, який у подальшому можна 

використати для корегування навчально-виховного процесу в школі, є 

відповіді школярів на запитання “Подобаються такі форми занять фізичною 

культурою”: 

– 33 % учнів 11 років, 47 % учнів 12 років, 36 % учнів 13 років, 68 % 

учнів 14 років, 45 % учнів 15 років – урочні (уроки у класі згідно з програ-

мою); 

– 67 % учнів 11 років, 27 % учнів 12 років, 57 % учнів 13 років, 32 % 

учнів 14 років, 67 % учнів 15 років – позаурочні (туристичні походи на бай-

дарках, пішохідні, велосипедні та ін.); 

– 78 % учнів 11 років, 73 % учнів 12 років, 79 % учнів 13 років, 63 % 

учнів 14 років, 34 % учнів 15 років – секційні (за спортивним вподобанням 

школяра). 

Отже, маловтішною є ситуація щодо ставлення дітей і підлітків до 

власного здоров’я та здорового способу життя у Чернігівській області. 

Але занепад спортивно-оздоровлювальної інфраструктури, послаблення її 

в межах навчальних закладів, недоступність оздоровлювальних послуг, 

втрата взаємозв’язку з сім’ями є основними причинами незадовільної си-

туації стосовно соціалізації учнівськиї молоді засобами фізичної  

культури. 

В результаті систематизації кількісних і якісних параметрів стали чітко 

визначені, сформульовані компоненти ставлення учнів закладів середньої 

освіти до здорового способу життя як до особистісно-соціальної цінності, а 

саме: а) мотиваційно-потребнісний компонент здорового способу життя; 

б) когнітивний компонент; аксіологічний компонент; в) праксіологічний; 

г) афективний компонент. 

Результати дослідження свідчать про те, що на динаміку розповсюдження 

рухово-оздоровчих проблем серед дітей і підлітків суттєво впливають такі 

соціальні фактори, як: спосіб життя і рівень рухової активності; обсяг рухово-

спортивних знань, рухових умінь та навичок відповідно до вимог навчальної 
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програми; рівень рухової підготовки та здоров’я, функціональний стан дітей та 

молоді; зниження фінансових і культурних можливостей сім’ї; обмежені мож-

ливості молоді реалізувати свої потреби в аспекті оздоровлювальної діяльності 

з причин відсутності науково-практичних механізмів оптимальної взаємодії 

соціальних інститутів суспільства у формуванні здорового способу життя учнів 

закладів середньої освіти міста й села. 

Тому немає сумніву в тому, що ефективне формування взаємодії 

соціальних інститутів суспільства, спрямованих на руховий розвиток та 

виховання здорового способу життя учнів закладів середньої освіти немо-

жливе без належного інформаційного забезпечення. За рахунок оптимізації 

оздоровчого ефекту занять фізичною культурою, що характеризує ефек-

тивність і раціональність організації фізичного виховання у навчальному 

закладі. 

 

3.6. Морфологічний стан рухового розвитку та соматичне здоров’я 

підлітків 

Людський організм розвивається і змінюється протягом усього свого 

життя від моменту народження до смерті. Проблемі вивчення рухового ро-

звитку дітей приділяється достатньо багато уваги, як в нашій країні, так і за 

кордоном. Без відомостей про руховий розвиток не можна судити про стан 

здоров’я населення, соціально-гігієнічні і соціально-економічні умови жит-

тя [1]. Одним з найбільш важливих показників здоров’я людини є її руховий 

розвиток, а в основі цілісної і всебічної оцінки здоров’я лежать дослідження 

морфофункціональних параметрів організму. Руховий розвиток дітей, будучи 

одним з істотних показників стану здоров’я дитини, відображає загальний 

рівень життя різних груп населення і як індикатор він чутливий до будь-яких 

змін навколишнього середовища [118]. 

Серед безлічі об’єктів, що вивчаються в антропології, найбільшу увагу 

привертають тотальні розміри тіла. Виділяють вагові і просторові розміри: з 

вагових – масу тіла (кг), з просторових – лінійні розміри (довжину тіла – см, 
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обхват грудної клітки – см), об’ємні (об’єм тіла – мм, л, дц) і поверхневі (аб-

солютну поверхню тіла – м2). Крім того, в межа педагогічного контролю ру-

хового розитку учнів особливої уваги потребує співвідношення тотальних 

розмірів тіла. 

Під час вивчення пропорцій тіла необхідно виділяти тип пропорцій, 

повздовжні цілі і часткові розміри тіла, поперечні розміри й обхвати сег-

ментів тіла, їх поверхню, об’єм, локалізацію мас, а також співвідношення 

розмірів сегментів тіла, орієнтованих у різних площинах і вимірюваних різ-

ними фізичними величинами [30; 45]. 

Результати нашого дослідження, свідчать про те, що вони досить 

різноманітні, інформативні та достовірні: насамперед, привертають увагу 

дані, що розмах рук в учнів 11 років становить 146,69 см, а зріст 144,25 см, 

в учнів 12 років розмах рук дорівнює 152,08 см, тоді як зріст відповідає 

149,36 см, в учнів 13 років розмах рук 159,33 см, а зріст 156,91 см, в учнів 

14 років розмах рук відповідає 166,46 см, а зріст становить 164,47 см, в 

учнів 15 років розмах рук дорівнює 171,93 см, а зріст відповідає 170,90 см. 

Такий майже повний збіг досліджуваних показників можна вважати “іде-

альним” через специфіку розвитку школярів у підлітковому віці. Середні 

повздовжні характеристики тіла підлітків є такими: довжина верхніх 

кінцівок в учнів 11 років – 63,44 см, в учнів 12 років – 65,36 см, в учнів 

13 років – 67,94 см, в учнів 14 років – 71,39 см, в учнів 15 років – 74,22 см; 

довжина нижніх кінцівок в учнів 11 років – 73,31 см, в учнів 12 років – 

76,64 см, в учнів 13 років – 79,67 см, в учнів 14 років – 83,56 см, в учнів 

15 років – 88,37 см; довжина голови в учнів 11 років – 18,44 см, в учнів 

12 років – 19,19 см, в учнів 13 років – 19,28 см, в учнів 14 років – 19,71 см, в 

учнів 15 років – 20,22 см; довжина тулуба в учнів 11 років – 41,63 см, в 

учнів 12 років – 43,67 см, в учнів 13 років – 45,72 см, в учнів 14 років – 

47,19 см, в учнів 15 років – 50,59 см. 

Просторові розміри тіла учнів 11 – 15 років представлені такими по-

казниками: окружність живота в учнів 11 років – 69 см, в учнів 12 років – 68 
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см, в учнів 13 років – 70 см, в учнів 14 років – 70 см, в учнів 15 років – 72 см; 

окружність голови в учнів 11 років – 53 см, в учнів 12 років – 54 см, в учнів 

13 років – 54 см, в учнів 14 років – 54 см, в учнів 15 років – 55 см; окружність 

шиї в учнів 11 років – 29 см, в учнів 12 років – 30 см, в учнів 13 років – 31 см, 

в учнів 14 років – 32 см, в учнів 15 років – 33 см, окружність зап’ястка в 

учнів 11 – 13 років – 14 см, а в учнів 14 та 15 років – 15 см; окружність пе-

редпліччя в учнів 11 та 12 років – 20 см, в учнів 13 та 14 років – 22 см, а в 

учнів 15 років – 23 см; окружність стегна в учнів 11 та 12 років – 44 см, в 

учнів 13 та 14 років – 47 см, в учнів 15 років – 48 см; окружність гомілки в 

учнів 11 та 12 років – 30 см, в учнів 13 років – 32 см, в учнів 14 та 15 років – 

33 см. Окружність плеча в спокої в учнів 11 років – 21 см, в учнів 12 років – 

22 см, в учнів 13 та 14 років – 23 см, в учнів 15 років – 24 см; окружність 

плеча у напрузі в учнів 11 та 12 років – 23 см, в учнів 13 років – 24 см, в учнів 

14 років – 25 см, в учнів 15 років –26 см. 

Для підліткового віку одними з інтегральних показників є ширина пле-

чей та ширина таза, це зумовлене несистемними змінами періодів інтенсив-

ного розвитку тіла дітей на періоди уповільнення показників рухового ро-

звитку школярів [60; 108; 75]. Так ширина таза в учнів 11 років – 24 см, в учнів 

12 років – 25 см, в учнів 13 років – 26 см, в учнів 14 років – 27 см, в учнів 

15 років – 28 см; ширина плечей в учнів 11 та 12 років – 32 см, в учнів 13 років – 

34 см, в учнів 14 років – 36 см, в учнів 15 років – 38 см. 

Визначення середніх антропометричних показників дає можливість 

спостерігати приріст будь-якої біоланки підлітка. Так, зокрема під час пе-

реходу учнів з 5 у 6 клас приріст становить: зріст – 5,11 см; зріст сидячи – 

-2,62 см; вага – 2,26 кг; довжина верхніх кінцівок – 1,92 см; довжина ниж-

ніх кінцівок – 3,51 см; довжина тулуба – 2,04 см; довжина голови – 0,84 

см; розмах рук – 5,40 см; окружність голови – 0,32 см; окружність шиї – -

0,18 см; окружність живота – -0,78 см; окружність плеча в спокої – -0,09 

см; окружність плеча в напрузі – -0,06 см; окружність передпліччя – 0,35 

см; окружність зап’ястка – 0,17 см; окружність стегна – -0,36 см; окруж-
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ність гомілки – 0,33 см; ОГК на вдиху – 1,13 см; ОГК на видиху – 0,49 см; 

ОГК в паузі – 0,46 см; ширина плечей – 0,78 см; ширина таза – 0,48 см; 

ЖЕЛ – 20,83 мл. Під час переходу учнів з 6 у 7 клас: зріст – 7,55 см; зріст 

сидячи – 5,15 см; вага – 4,93 кг; довжина верхніх кінцівок – 2,58 см; дов-

жина нижніх кінцівок – 3,03 см; довжина тулуба – 2,06 см; довжина голови 

– -0,09 см; розмах рук – 7,25 см; окружність голови – 0,08 см; окружність 

шиї – 1,67 см; окружність живота – 1,69 см; окружність плеча в спокої – 

1,32 см; окружність плеча в напрузі – 1,47 см; окружність передпліччя – 

1,31 см; окружність зап’ястка – 0,58 см; окружність стегна – 3,20 см; 

окружність гомілки – 2,22 см; ОГК на вдиху – 3,59 см; ОГК на видиху – 

3,12 см; ОГК в паузі – 3,25 см; ширина плечей – 1,68 см; ширина таза – 

1,18 см; ЖЕЛ – 213,89 мл. Під час переходу учнів з 7 у 8 клас: зріст – 7,56 

см; зріст сидячи – 7,12 см; вага – 7,30 кг; довжина верхніх кінцівок – 

3,44 см; довжина нижніх кінцівок – 3,89 см; довжина тулуба – 1,46 см; до-

вжина голови – 0,53 см; розмах рук – 7,12 см; окружність голови – 0,58 см; 

окружність шиї – 1,33 см; окружність живота – -0,12 см; окружність плеча 

в спокої – 0,36 см; окружність плеча в напрузі – 0,65 см; окружність пе-

редпліччя – 0,42 см; окружність зап’ястка – 0,24 см; окружність стегна – 

0,22 см; окружність гомілки – 0,73 см; ОГК на вдиху – 2,74 см; ОГК на ви-

диху – 2,80 см; ОГК в паузі – 2,57 см; ширина плечей – 1,87 см; ширина 

таза – 1,04 см; ЖЕЛ – 389,21 мл. Під час переходу учнів з 8 у 9 клас: зріст 

– 6,43 см; зріст сидячи – -3,73 см; вага – 2,71 кг; довжина верхніх кінцівок 

– 2,83 см; довжина нижніх кінцівок – 4,81 см; довжина тулуба – 3,40 см; 

довжина голови – 0,51 см; розмах рук – 5,47 см; окружність голови – 

0,63 см; окружність шиї – 0,54 см; окружність живота – 2,46 см; окруж-

ність плеча в спокої – 1,10 см; окружність плеча в напрузі – 1,29 см; 

окружність передпліччя – 0,93 см; окружність зап’ястка – 0,50 см; окруж-

ність стегна – 1,16 см; окружність гомілки – 0,51 см; ОГК на вдиху – 

3,23 см; ОГК на видиху – 2,43 см; ОГК в паузі – 2,67 см; ширина плечей – 

1,53 см; ширина таза – 1,13 см; ЖЕЛ – 267,84 мл (рис. 3.1). 
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Рис. 3.1. Антропометричні показники тіла учнів 11 – 15 років:  
1 – зріст; 2 – зріст сидячи; 3 – вага; 4 – довжина верхніх кінцівок; 

5 – довжина нижніх кінцівок; 6 – довжина тулуба; 7 – довжина голови;  
8 – розмах рук; 9 – окружність голови; 10 – окружність шиї; 11 – окружність 
живота; 12 – окружність плеча в спокої; 13 – окружність плеча в напрузі; 14 
– окружність передпліччя; 15 – окружність зап’ястка; 16 –окружність стег-
на; 17 – окружність гомілки; 18 – (ОГК) на вдиху; 19 – (ОГК) на видиху; 20 – 
(ОГК) в паузі; 21 – ширина плечей; 22 – ширина таза. 

 

Для визначення найбільш поширених кількісних характеристик антро-

пометрії нами було побудовано частотні ряди. 

Ці дані засвідчують, що найбільш часто спостерігаються такі антропо-

метричні показники: зріст (см) – 148/11,153/9, 155/8, 157/10, 159/8, 160/10, 

163/8; вага (кг) – 41/7, 42/7, 43/7, 45/9, 46/7, 48/8, 50/7; довжина верхніх кінці-

вок (см) – 68/19, 69/19, 71/15, 72/15, 67/13, 66/12, 73/11, 74/11; розмах рук (см) 

– 151/9, 154/8, 158/7, 160/12, 161/9, 162/9, 164/7, 170/8; окружність шиї (см) – 

30/22, 31/28, 32/32, 33/28, 34/37, 35/25; окружність передпліччя (см) – 20/31, 

21/23, 22/36, 23/37, 24/33, 25/21; окружність гомілки (см) – 30/15, 31/31, 
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32/30, 33/27, 34/19; ОГК в паузі (см) – 73/14, 74/12, 75/12, 76/14, 77/10, 78/10, 

79/16, 80/12; ширина плечей (см) – 32/19, 33/25, 34/25, 35/20, 36/25, 37/25, 

39/22; ширина таза (см) – 24/21, 25/22, 26/33, 27/33, 28/26, 29/25, 30/19; ЖЕЛ 

(мл) – 2000/19, 2200/19, 2300/20, 2500/23, 2700/14, 3000/13. Диференційована 

оцінка показників рухового розвитку учнів дала можливість кількісно оціни-

ти рівень відхилення і обгрунтувати принцип визначення меж розсіювання 

антропометричних показників.  

Вивчаючи стан соматичного здоров’я школярів 11 – 15 років, було про-

аналізовано медико-педагогічну документацію з контролю рухового розвит-

ку школярів та стану їхнього здоров’я. Отримані дані по місту Чернігів ма-

ють такий вигляд: у 2014 році із 669 оглянутих дітей лише 4,04 % учнів було 

визнано здоровими; за 2015 рік серед 782 підлітків 8,1 %  школярів виявили-

ся здоровими; у 2016 році здоровими поміж 806 дітей було визнано 13,77 % 

школярів; у 2017 році із 815 оглянутих школярів лише 17,12 % виявилися 

здоровими; за 2018 рік серед 954 підлітків здоровими виявилися 13,42 % уч-

нів; у 2019 році на 898 досліджених дітей тільки 14,65 % були здоровими; 

станом на 2020 рік здоровими, поміж 409 підлітків, було виявлено 40,1 % ді-

тей (рис. 3.2).  

Графік дає нам можливість візуалізувати зміни стану здоров’я дітей 

11 – 15 років у період з 2010 по 2020 роки. Цифрове відображення представ-

леного графіка має такий вигляд: у 2010 році медиками було оглянуто 1164 

школярі віком 11 – 15 років і з’ясовано, що 57 % учнів є здоровими, а 43 % 

учнів мають вади здоров’я різного ступеня; серед 1152 дітей, досліджених у 

2013 році, було виявлено 43 % фізично здорових підлітків, решта 57 % учні 

виявилися хворими; у 2015 році з-поміж 1158 учнів, здоровою була визнана 

47 % дитина, а хворими 53 % школярів; 2017 рокусеред 1149 учнів лише 

38 % дітей виявилися здоровими, відповідно 62 % школярів були хворими;  
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Рис. 3.2. Показники медико-педагогічних оглядів кількості здорових і 
хворих учнів 5-9 класів у м. Чернігів 

 
у 2018 році в результаті огляду 1095 школярів 46 % учнів є здоровими, 

а 54 % дітей були визнані хворими; 2019 року з-поміж 1067 досліджених уч-

нів здоровими було виявлено лише 11 % дітей, хворими відповідно 89 % уч-

ні;станом на 2020 рік на 1049 досліджених учнів здоровими виявилися 12 % 

школярів, а 88 % школяр мав проблеми зі здоров’ям. 

Провівши аналогічне дослідження в Ніжинському районі Чернігівської 

області, було виявлено тенденцію до погіршення стану здоров’я дітей, що 

проживають у сільській місцевості (рис. 3.3).  

На основі проведеного в досліджуваних школах міста Чернігів, медико-

педагогічного контролю рівня рухового розвитку учнів в період з 2014 по 

2020 р.р. (рис. 3.4.). 

Аналіз таблиці дає змогу дійти висновку, що середній фізичний розви-

ток з 2014 по 2020 роки мали від 63 до 91 % школярів, вище середнього рівня 

4 – 19 % дітей. Від 1 до 19 % учнів у зазначений період мали рівень  

рухового розвитку нижче середнього. Високий рівень мали 0,5 – 5 % підлітків,  
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Рис. 3.3. Стан здоров’я підлітків у сільській місцевості 
 

а відповідно школярів з низьким рівнем було від 0,6 до 6 %. Описані відсот-

кові межі рівня рухового розвитку учнів 11 – 15 років кожного наступного 

року і класу були різними. Але все ж таки тенденція є відносно позитивною. 

Аналіз розподілу учнів 5 – 8 класів (загальна кількість – 632 школярі), 

за фізкультурними групами наступні дозволив з’ясувати такі дані:  

Таблиця 3.1 

Розподіл хлопчиків 11 – 15 років за фізкультурними групами (%) 

Ф/г 
 

Клас 

Фізкультурна група 
Основна 

(без діагно-
зу) 

Основна 
(з діагно-

зом) 
Підготовча

Спеціалізова-
на 

Звіль-
нені 

5 21 63 13 2 1 
6 13 65 11 8 2 
7 18 62 15 4 1 
8 18 64 14 3 0 
Σ 18 64 13 4 1 

 

а) із 359 хлопців 1 % офіційно звільнені від занять фізичною культу-

рою, 4 % віднесені до спеціалізованої медичної групи, 13 % учнів входять до 

підготовчої групи, основна фізкультурна група складає 292 школярі. Серед 

яких 64 % підлітків мають допустимі діагнози, а лише 18 % хлопці не мають 

жодного діагнозу (табл. 3.1); 
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Таблиця 3.2 

Розподіл дівчат 11 – 15 років за фізкультурними групами (%) 

Ф/г 
 

Клас 

Фізкультурна група 
Основна 

(без діагнозу)
Основна 

(з діагнозом)
Підготовча Спеціалізована Звільнені

5 26 49 15 10 0 
6 15 51 25 7 1 
7 11 52 26 9 2 
8 16 47 24 13 0 
Σ 18 50 22 10 1 

 

б) серед 273 дівчат зазначеного віку звільнені від фізичної культури 

лише 1 % школярки, 10 % учениць відносяться до спеціальної медичної гру-

пи, 22 % – до підготовчої групи занять фізичною культурою, а 184 школярки 

становлять основну фізкультурну групу до якої входять 50 % дівчат з діагно-

зами, 

тільки 18 % учениць не мають жодного діагнозу (табл. 3.2). 

Наскільки представлена інформація є актуальною для педагогічного 

контролю рухового розвитку підлітків спробуємо з’ясувати в подальших до-

слідженнях. Але, без сумніву, це ще один фактор який впливає на ефективність 

навчального процесу. 

Отже, у результаті проведеного дослідження, антропометрії, було 

визначено: 

− кількісні показники тіла школярів 5 – 9 класів; 

− вирахувано середньоарифметичні показники кожного з вимірюваних 

показників, з’ясовано середньоквадратичне відхилення та коефіцієнт варіації, 

числове значення якого знаходиться в межах допустимих 15 %; 

− рівень значущості кожного із заміряних показників становить 0,01-0.05; 

− приріст антропометричних показників тіла школярів окремо у кож-

ному класі; 

− побудовано частотні ряди зафіксованих показників тіла школярів; 

220 



 

 

221 

− сучасні тенденції рухового розвитку та стану здоров’я підлітків  

11 – 15 років, які констатують незначний, але позитивний приріст; 

− числові характеристики розподілу хлопців і дівчат 5 – 8 класів за 

фізкультурними групами. 

 

3.7. Біодинамічні та координаційні показники рухового розвитку 

учнів основної школи 

Діяльність людини значною мірою визначається здатністю економічно 

і з ефектом високою ефективністю утримувати певні пози, змінювати їх, до-

сягаючи гармонії в рухах. Раціональні рухи і пози визначають результат 

діяльності людини і тому регуляція пози тіла людини є предметом до-

сліджень і експериментів упродовж багатьох десятиліть і навіть століть. 

Вимірювання особливостей моторики організму учнів 11 – 15 років стало 

можливим завдяки застосуванню методу комп’ютерної стабілографії, що дозво-

лив з високою точністю досліджувати функціональну властивість статоди-

намічної стійкості тіла учнів. На базі комп’ютерного стабілоаналізатора із 

біологічним зворотнім зв’язком “Стабилан-01” нами були проведені:  

− пробу Ромберга (використовується звукова стимуляція у вигляді то-

нальних сигналів, кількість яких необхідно порахувати обстежуваній людині 

щоб визначити рівень статичної координації); 

− тест на стійкість (дозволяє оцінити запас стійкості людини під час 

відхилення в одному з чотирьох напрямів – уперед, назад, прворуч, ліворуч); 

− пробу “Евольвента” (у процесі запису проби обстежуваний повинен 

рухатися по кривій, званій “евольвента”, траєкторія якої є кривою, що роз-

кручується, з центру до певної амплітуди, декілька кругів по амплітуді, а 

потім згортання в центр); 

− оцінку латеральної асиметрії. Цей тест є психологічною методикою, 

що дозволяє визначити домінуючу півкулю людини, виявити латеральний 

тип психічної діяльності. Ідея методики полягає в почерговому пред’явленні 
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Рис. 3.5. Результати тесту Ромберга (з зоровим контролем) 

людині двох завдань, оптимізованих відносно типу психічної діяльності. 

Порівняння результатів рішення цих задач дозволяє виявити тип психічної 

діяльності. У процесі дослідження людина ставиться перед необхідністю 

зміни стратегії регуляції пози. 

У результаті проведення проби Ромберга з зоровим контролем серед 

школярів 5 – 9 класів були отримані такі результати: розкид по фронталі 

(МО(х)) – “Умовно в нормі” у 11 %, “Не в нормі” у 2 %, “В нормі” у 87 % до-

сліджуваних школярів; розкид по сагіталі (МО(у)) – “Умовно в нормі” у 

23 %, “Не в нормі” у 30 %, “В нормі” у 47 % дітей; середня швидкість пе-

реміщення центра ваги (V) – “Умовно в нормі” у 10 %, “Не в нормі” у 1 %, “В 

нормі” у 89 % підлітків; швидкість зміни площі статокінезіограми (SV) – 

“Умовно в нормі” у 14 %, “Не в нормі” у 5 %, “В нормі” у 81 % школярів 5 –

 9 класів (рис. 3.5). 

Унаслідок проведення проби Ромберга без зорового контролю серед 

школярів 5 – 9 класів були отримані відповідні характеристики: розкид по 

фронталі (МО(х)) – “Умовно в нормі” у 4 %, “Не в нормі” у 2 %, “В нормі” у 
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94 % підлітків; розкид по сагіталі (МО(у)) – “Умовно в нормі” у 27 %, “Не в 
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Рис. 3.6. Результати тесту Ромберга (без зорового контролю) 

нормі” у 29 %, “В нормі” у 45 % досліджуваних школярів; cередня швидкість 

переміщення центра ваги (V) – “Умовно в нормі” у 9 %, “Не в нормі” у 0 %, 

“В нормі” у 91 % дітей; швидкість зміни площі статокінезіграми (SV) – 

“Умовно в нормі” у 7 %, “Не в нормі” у 2 %, “В нормі” у 91 % школярів  

5 – 9 класів (рис. 3.6). 

Результати обстеження запасу стійкості продемонстровані у вигляді 

таблиці. У ній представлені відхилення за кожним із чотирьох напрямів. Та-

кож наводяться числові значення відхилення ЗЦМ у міліметрах для кожного 

напряму. Одержані відношення можна порівняти з нормативними значення-

ми (відношення відхилень вперед/назад знаходиться в діапазоні 1 –1,5, 

відношення відхилень вправо/вліво знаходиться в межах 1) (рис. 3.7-3.8). 

Аналізуючи отримані дані, можна констатувати, що середні показники від-

хилень у жодному із досліджуваних класів мають в цілому незначні абсолютні ви-

рази: в учнів 5 класів відхилення вправо – 77,04 мм, вліво – 86,88 мм, вперед –

66,04 мм, назад – 65,92 мм; в учнів 6 класів відхилення вперед – 78,52 мм, назад – 

68,24 мм, вправо – 59,24 мм, вліво – 88,76 мм; в учнів 7 класів відхилення вправо – 

84,62 мм, вліво – 103,54 мм, вперед – 70,23 мм, назад – 77,54 мм; в учнів 8 класів  



 

 

224 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

110

5 клас 6 клас 7 клас 8 клас 9 клас 

мм

Відхилення вперед Відхилення назад Відхилення вправо Відхилення вліво
 

Рис. 3.7. Показники запасу стійкості школярів 5 – 9 класів за напрям-
ком сагітальної площини 

відхилення вперед – 97,67 мм, назад – 78,33 мм, вправо – 89,72 мм, вліво –

103,28 мм; в учнів 9 класів відхилення вправо – 90,71 мм, вліво – 104,92 мм,  

вперед –  107 мм, назад – 72,88 мм. Також потрібно наголосити, що відношення 

вперед/назад, вправо/вліво у досліджуваної групи школярів знаходиться в межах 

встановлених програмних норм (рис. 3.8). 
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Рис. 3.8. Показникипрограмнихнорм запасустійкості школярів 5 – 9 класів 
за напрямком фронтальної площини 
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Приріст запасу стійкості для підлітків має такі числові характеристики:  

під час переходу учнів з 5 у 6 клас такі величини приросту вимірюваних по-

казників: відхилення вправо 17,80 мм; відхилення вліво 1,89 мм; відхилення 

вперед 12,48 мм; відхилення назад 2,32 мм; площа зони переміщення 

277,56 мм2. Під час переходу учнів з 6 у 7 клас ці показники дорівнюють та-

ким значенням приросту: відхилення вперед 8,29 мм; відхилення назад 

9,3 мм; відхилення вправо 25,38 мм; відхилення вліво 14,78 мм; площа зони 

переміщення 3276,13 мм2. Під час переходу учнів з 7 у 8 клас приріст показ-

ників запасу стійкості становить: відхилення вправо 5,11 мм; відхилення 

вліво 0,26 мм; відхилення вперед 27,44 мм; відхилення назад 0,79 мм; площа 

зони переміщення 3072,47 мм2. Під час переходу учнів з 8 у 9 клас спо-

стерігаються такі показники приросту запасу стійкості організму: відхилення 

вперед 9,33 мм; відхилення назад -5,46 мм; відхилення вправо 0,99 мм; відхи-

лення вліво 1,64 мм; площа зони переміщення 752,46 мм2. 

Для оцінки якості стежачого руху був використаний тест з Евальвен-

тою. Його результат оцінюється за аналізом сумарної і середньої помилки 

стеження за кожним напрямом (сагіталі і фронталі) Рис. 3.9. 
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Рис. 3.9. Показники площі зони переміщення школярів 5 – 9 класів за 

напрямами фронтальних і сагітальних площин  
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З результатів видно, що в сагітальній площині зміни сумарної помилки 

у кожному наступному класі відбуваються відносно рівномірно. Тоді як у 

фронтальній площині такої рівномірності не спостерігається, зокрема, під час 

переходу у 7 клас в учнів спостерігається різкий стрибок покращення коор-

динаційних якостей організму. Отримані результати  вказують  на кращі ко-

ординаційні характеристики тіла школярів у сагітальній площині. Дані се-

редньої помилки, по сагіталі, вказують на сповільнене в учнів 6 та 7 класів, 

покращення властивостей стежачого руху, а по фронталі сповільнення можна 

спостерігати в учнів 7 та 8 класів, після кількісного покращення цього показ-

ника. Середня помилка на екстремумі в обох площинах засвідчує сповільнен-

ня позитивної тенденції покращення стежачого руху під час переходу учнів у 7 

клас. Показники сумарної помилки на переході мають більш позитивну ди-

наміку у сагітальній  площині. Кількісні показники  середньої амплітуди між 

піками на екстремумімають не набагато вищу, але більш позитивну характери-

стику у фронтальній площині, ніж у сагітальній. Сповільнення позитивної тен-

денції в обох площинах спостерігається в учнів 8 класів. Схожі параметри має 

показник середньої амплітуди між піками на переході. 

Задля визначення латерального типу функціональної асиметрії мозку 

був проведений тест латеральної асиметрії. Ідея методики полягає в почерго-

вому представленні дитині двох завдань, оптимізованих відносно типу 

мозкової організації, школяр ставиться перед необхідністю зміни стратегії 

регуляції пози. Порівняння результатів вирішення цих завдань дозволяє ви-

явити преференційне домінування однієї з півкуль (рис. 3.10). 

Для кожної з проб розраховується параметр “Інтегральна помилка сте-

ження” (ІПС) – цей показник еквівалентний класичному показнику “Середній 

розкид”. Далі на підставі значень ІПС робиться висновок про переважання 

однієї з півкуль. Людина відноситься до лівопівкульного типу нервово-

психічних функцій, якщо виконується умова: ІПС2 < 0.8хІПС1. В іншому 

випадку людина належить до правопівкульного типу. 
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Рис. 3.10. Показники інтегральної помилки стеження у школярів  
5 – 9 класів 

Представлені дані констатують, що показники латеральної приналежності 

функціональної асиметрії мозку становлять: серед досліджуваних учнів 5 класів 

25 % відносяться до лівопівкульного типу, відповідно 75 % дітей – до пра-

вопівкульного типу; серед досліджуваних учнів 6 класів 80 % належать до пра-

вопівкульного типу, а 20 % учнів – до лівопівкульного типу; серед до-

сліджуваних учнів 7 класів 92 % учнів відносяться до правопівкульного типу 

та лише 8 % учнів до лівопівкульного типу; серед досліджуваних учнів 

8 класів 17 % належать до лівопівкульного типу, а 83 % учнів – до пра-

вопівкульного типу; серед досліджуваних учнів 9 класів 96 % відносяться до 

правопівкульного типу, а 4 % учнів – до лівопівкульний типу. Отримані ре-

зультати дозволяють оцінити функціональні характеристики асиметрії мозку  

учнів 11 – 15 років.  

Також, для вивчення особливостей моторики та оцінки функціональних 

властивостей рухового розвитку організму учнів 11 – 15 років було викори-

стано метод тензодинамографії який дозволив реєструвати зусилля, що вини-

кає під час взаємодії з опорою. Цей метод дослідження дав можливість спо-

стерігати за опорними реакціями тіла школярів під час виконання стрибка у 

висоту з місця. 
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Під час виконання школярами основної групи максимального стрибка з 

місця вгору на тензоплатформі було зареєстровано динамічні та часові по-

казники опорних реакцій. Значення динамічних характеристик виконання 

рухової дії мали такі показники: значення показника максимальної сили 

відштовхування відносно вертикальної осі (Fz max) в учнів 5 класів – 

836,79±185,37  Н,  в  учнів  6  класів  –  969,39±192,98  Н,  в  учнів  7 класів  – 

1135,92±255,47 Н, в учнів 8 класів – 1316,98±236,94 Н, в учнів 9 класів – 

1489,46±352,16 Н; показник максимальної сили відштовхування відносно 

сагітальної осі (Fx max) в учнів 5 класів – 89,12±17,04 Н, в учнів 6 класів – 

86,29±13,53 Н, в учнів 7 класів – 100,94±10,88 Н, в учнів 8 класів –

136,74±18,51 Н, в учнів 9 класів – 101,82±10,91 Н; показник максимальної 

сили відштовхування відносно фронтальної осі (Fy max) в учнів 5 класів – 

75,60±12,44 Н, в учнів 6 класів – 92,41±13,28 Н, в учнів 7 класів – 

99,06±14,18 Н, в учнів 8 класів – 75,29±12,21 Н, в учнів 9 класів – 

113,11±19,93 Н; максимальне значення вертикальних складових опорних ре-

акцій (Fmax) в учнів 5 класів – 855,36±160,97 Н, в учнів 6 класів – 

975,17±192,37 Н, в учнів 7 класів – 1143,27±258,11 Н, в учнів 8 класів – 

1328,10±312,99 Н, в учнів 9 класів – 1496,28±321,71 Н; співвідношення мак-

симального значення силових показників опорних реакцій до ваги тіла 

(Fmax/P) в учнів 5 класів – 2,28±0,38 Н, в учнів 6 класів 2,31±0,24 Н, в учнів 

7 класів – 2,32±0,36 Н, в учнів 8 класів – 2,90±0,69 Н, в учнів 9 класів – 

2,52±0,34 Н; величина градієнта сили (GRAD) в учнів 5 класів – 

2181,32±348,44 Н/с, в учнів 6 класів – 2621,49±562,69 Н/с, в учнів 7 класів – 

3286,85±463,30 Н/с, в учнів 8 класів – 3841,64±467,05 Н/с, в учнів 9 класів 

4074,16±930,83 Н/с; імпульсу сили (I) в учнів 5 класів – 72,73±11,72 Нс, в 

учнів 6 класів – 80,98±11,58 Нс, в учнів 7 класів – 104,05±12,00 Нс, в учнів 

8 класів – 112,25±21,57 Нс, в учнів – 9 класів 128,24±31,69 Нс. 

Відповідно до значення часових характеристик виконання стрибка з 

місця вгору мали такі показники: час присідання під час виконання рухової 

дії (Tps) в учнів 5 класів – 0,19±0,02 с, в учнів 6 класів – 0,22±0,04 с, в учнів 
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7 класів – 0,20±0,03 с, в учнів 8 класів – 0,23±0,02 с, в учнів 9 класів – 

0,20±0,04 с; час досягнення максимальної сили (Tmax) в учнів 5 класів – 

0,34±0,10 с, в учнів 6 класів – 0,32±0,05 с, в учнів 7 класів – 0,32±0,05 с, в 

учнів 8 класів – 0,33±0,05 с, в учнів 9 класів – 0,33±0,03 с; час відриву тіла від 

опори (To) в учнів 5 класів – 0,11±0,02 с, в учнів 6 класів – 0,11±0,02 с, в 

учнів 7 класів – 0,12±0,02 с, в учнів 8 класів – 0,12±0,01 с, в учнів 9 класів – 

0,12±0,02 с; сумарний час відштовхування тіла школяра (Tmax+To) в учнів 

5 класів – 0,45±0,10 с, в учнів 6 класів – 0,42±0,08 с, в учнів 7 класів – 

0,44±0,03 с, в учнів 8 класів – 0,44±0,10 с, в учнів 9 класів – 0,45±0,10 с; а час 

польоту (Th) в учнів 5 класів – 0,47±0,06 с, в учнів 6 класів – 0,46±0,04 с, в 

учнів 7 класів – 0,50±0,06 с, в учнів 8 класів – 0,51±0,04 с, в учнів 9 класів – 

0,52±0,07 с; висота підйому ЗЦМ тіла (Hmax) в учнів 5 класів – 0,28±0,06 м, в 

учнів 6 класів – 0,26±0,05м, в учнів 7 класів – 0,31±0,06 м, в учнів 8 класів – 

0,31±0,04 м, в учнів 9 класів – 0,34±0,04 м; загальний час виконання стрибка 

(Tsum) в учнів 5 класів – 1,10±0,18 с, в учнів 6 класів – 1,10±0,15 с, в учнів 

7 класів – 1,11±0,19 с, в учнів 8 класів – 1,17±0,18 с, в учнів 9 класів – 

1,18±0,17 с. Виходячи з отриманих даних можна спостерігати приріст кожно-

го з показників завдяки морфофункціональним змінам організму учнів 11 – 

15 років, а це в свою чергу має важливе значення для ефективної реалізації 

навчального плану вчителя фізичної культури (рис. 3.11 - 3.13). Так, зокрема, 

під час переходу учнів з 5 у 6 клас такі величини приросту вимірюваних по-

казників: максимальної сили відносно вертикальної осі – 132,6 Н; максимальної 

сили відносно сагітальної осі – 2,84 Н; значення максимальної сили відносно 

фронтальної осі – 16,82 Н; а також максимального значення вертикальних 

складових опорних реакцій – 119,81 Н; співвідношеннямаксимального значен-

ня силових показників опорних реакцій до ваги тіла учня – 0,03 Н; величина 

градієнта сили – 440,18 Н, а імпульс сили складає – 8,26 Н. Під час переходу 

учнів з 6 у 7 клас показники приросту дорівнюють: імпульс сили – 23,06 Н; 

величина градієнта сили 



 

 

230 

0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

Fz max Fx max Fy max Fmax P

Н

5 клас 6 клас 7 клас 8 клас 9 клас  

Рис. 3.11. Зміни диференціальних показників сили під час взаємодії 
тіла з опорою у школярів 5 – 9 класів 

– 665,35 Н; співвідношення максимального значення силових показників 

опорних реакцій до ваги тіла школяра – 0,01 Н; максимальної сили відносно 

вертикальної осі – 166,54 Н; максимальної сили відносно сагітальної осі – 

14,66 Н; значення максимальної сили відносно фронтальної осі – 6,65 Н; а 

також максимального значення вертикальних складових опорних реакцій 

168,09 Н. Під час переходу учнів з 7 у 8 клас приріст показників опорних ре-

акцій становить: максимальної сили відносно вертикальної осі – 181,06 Н; 

максимальної сили відносно сагітальної осі – 35,8 Н; значення максимальної 

сили відносно фронтальної осі – 23,77 Н; а також максимального значення 

вертикальних складових опорних реакцій 184,83 Н; співвідношення макси-

мального значення силових показників опорних реакцій до ваги тіла учня – 

0,57 Н; величина градієнта сили – 554,79 Н, імпульс сили дорівнює – 8,2 Н. 

Під час переходу учнів з 8 у 9 клас спостерігаються такі показники приросту 

опорних реакцій організму: імпульс сили – 15,99 Н; величина градієнта сили 

– 232,52 Н; співвідношення максимального значення силових показників 

опорних реакцій до ваги тіла школяра – 0,38349 Н; максимальна сила віднос-

но вертикальної осі – 172,49 Н; максимальної сили відносно сагітальної осі – 

34,93 Н; значення максимальної сили відносно фронтальної осі – 37,82 Н; а 
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також максимального значення вертикальних складових опорних реакцій – 

168,18 Н. 
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Рис. 3.12. Зміни показника імпульса сили в учнів 5 – 9 класів 

Приріст параметрів часових характеристик був отриманий такий: під 

час переходу учнів з 5 у 6 клас час присідання при виконаннірухової дії – 

0,03 с, час відриву тіла від опори – 0,007 с, сумарний час відштовхування та 
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Рис. 3.13. Зміни диференційованого показника градієнта сили 

без опорної фази польоту тіла студента – 0,03 с, зменшився час польоту – 

0,01 с, загальний час виконання стрибка у висоту – 0,002 с, висота підйому 

ЗЦМ тіла – 0,02 м, а також час досягнення максимальної сили 0,03 с.  
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Під час переходу учнів з 6 у 7 клас приріст становить: час присідання 

при виконанні рухової дії – 0,02 с, час відриву тіла від опори – 0,002 с, су-

марний час відштовхування та без опорної фази польоту тіла школяра – 

0,02 с, час польоту – 0,04 с, загальний час виконання стрибка у висоту – 

0,02 с, висота підйому ЗЦМ тіла – 0,05 м, а також час досягнення максималь-

ної сили – 0,002 с. Під час переходу учнів з 7 у 8 клас приріст опорних реак-

цій дорівнює: загальний час виконання стрибка у висоту – 0,06 с, висота 

підйому ЗЦМ тіла – 0,002 м, а також час досягнення максимальної сили – 

0,02 с, час присідання при виконанні рухової дії – 0,03 с, час відриву тіла від 

опори – 0,002 с, сумарний час відштовхування та без опорної фази польоту 

тіла школяра – 0,004 с, час польоту – 0,02 с. Під час переходу учнів з 8 у 9 

клас приріст відповідає таким показникам: час присідання при виконанні рухо-

вої дії – 0,03 с, час відриву тіла від опори – 0,001 с, сумарний час відштовхуван-

ня та без опорної фази польоту тіла школяра – 0,01 с, зменшився час польоту – 

0,01 с, загальний час виконання стрибка у висоту – 0,01 с, висота підйому 

ЗЦМ тіла – 0,03 м, а також час досягнення максимальної сили – 0,002 с (рис. 

3.14). 
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Рис. 3.14. Зміни показників часових характеристик взаємодії тіла з опо-
рою школярів 5 – 9 класів 
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Проведення ряду тестів на базі комп’ютерного стабілоаналізатора із 

біологічним зворотнім зв’язком “Стабілан-01” та динамометричного комплексу 

“Модуль”, що складається з тензоплатформи ПД-3А, універсальної плати пере-

творення електричних сигналів WAD-ADC 16-32, дав нам можливість отримати 

стато-динамічні характеристики тіла учнів 11 – 15 років. 

 

Висновки до третього розділу 

1. Як свідчать наявні статистичні дані, що характеризують показники 

стану здоров’я школярів, вказана проблема набула критично значимої по-

значки. Крім того, спостерігається стійка тенденція до щорічного погіршення 

стану здоров’я, а отже і з рухового розвитку учнів. 

Вплив на стан здоров’я школярів великої кількості різноманітних фак-

торів є наслідком їх комплексної дії, а не лише наслідком функціонування 

існуючої системи фізичного виховання. 

Але й система фізичного виховання у школі, у своїй сутності та змісто-

во-організаційному плані, десятиліттями залишається без змін, які відбува-

ються в різних сферах суспільного життя. 

Швидкі зміни в тілі, збентеження, збудження, нова ситуація соціально-

го розвитку, переміни у свідомості і мисленні перетворюють період 11 – 15 

років на справжнє випробування, через яке труднощів зазнають як діти, їхні 

батьки, так і педагоги. Розробка методів педагогічного контролю рухового 

розвитку – одне з основних завдань сучасної педагогічної науки. Будь-який 

метод контролю, який вирішує питання управління педагогічним процесом, є 

педагогічним. Принцип зворотного зв’язку в педагогічному контролі означає 

не тільки інформаційне забезпечення у системі управління, але і процес ке-

рованості рухового розвитку в певному заданому напрямі, шляхом оп-

тимізації та корекції первинних дій з орієнтацією на терміновий тренуваль-

ний або розвивальний ефект. 

Недосконалість доступних методів оцінки й контролю показників ру-

хового розвитку в процесі росту і дозрівання учнів обмежує можливості от-
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римання знань про характер фізичної культури і її вплив на руховий розвиток 

школярів. Тому необхідні нові оригінальні, інформативні методи встанов-

лення меж оптимального педагогічного впливу як одномоментно, так і в пер-

спективі навчального процесу. 

2. Для підвищення якості досліджень і практичної організації фізичної 

культури у школі для підлітків важливе значення має вдосконалення низки 

критеріїв оцінки рухового розвитку, уточнення індикаторів ростового про-

цесу і встановлення найважливіших його характеристик. 

Підлітковий вік – це складний період, пов’язаний з кризами розвитку. 

У цей час відбувається перехід від дитини до дорослої в усіх сферах – ру-

ховій (конституціональній), фізіологічній, особистісній (морально-етичній, 

розумовій, соціальній). Усе тілесне поступово набуває рис чоловічого або 

жіночого організму. Зміни торкаються дозрівання всіх структур організму і, 

як наслідок, розвиток і формування підлітка характеризується неодно-

рідністю характеру. 

І хоча розвиток кожного підлітка індивідуальний, загальні етапи росту і 

розвитку можна розділити на чотири основні категорії: руховий розвиток, 

когнітивний розвиток, сенсорний і руховий розвиток, статеве дозрівання. 

Тому на сьогодні держава прагне забезпечити нормальне 

функціонування освітнього процесу, якісне досягнення результатів освіти, 

які б відповідали державному стандарту, як і необхідний для цього рівень 

мотивації, здоров’я і розвитку учнів. Освітні установи намагаються перейти з 

режиму функціонування в режим розвитку, цілеспрямовано займаючись ін-

новаційною роботою. Важливим чинником в управлінні освітнім процесом у 

школі залишається педагогічний контроль – провідна функція управління в 

педагогічному процесі фізичної культури, покликана виконувати роль зво-

ротного зв’язку між підсистемами установ освіти.  

3. Головний напрямом педагогічного контролю є аналіз співвідношень 

динаміки педагогічно спрямованих дій і біологічно обумовлених змін у ро-

звитку і поведінці школярів. Невідповідність реальних показників рухового 
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розвитку, рухового і сенсорного вдосконалення підлітків планованим 

цільовим результатам визначає необхідність уточнення та видозміни пара-

метрів педагогічних дій, внесення відповідних корективів у заздалегідь 

намічений план педагогічного процесу. 

За місцему навчальному процесі розглядають такі види контролю: по-

передній, оперативний, поточний, етапний, підсумковий. 

Можна виділити оптимальний перелік функцій контролю: контролюю-

ча, освітня, діагностична, виховна, розвивальна, стимулююча, прогностична. 

Отже педагогічний контроль це комплекс педагогічно доцільних, спла-

нованих педагогічних дій учителя, що спрямовані на визначення ефекту пе-

дагогічних дій, тобто порівняння запланованого і реально досягнутого. Тому 

виникає гостра необхідність в подальших дослідженнях удосконалювати вже 

існуючі та розробляти нові форми та методи педагогічного контролю. 

4. У межах збору первинної інформації проводилося анкетування 

678 учнів віком від 11 до 15 років. в результаті з’ясовано, що 84 % опитаних 

мають свідому мотивацію та потребу у систематичних рухово-

оздоровлювальних заняттях, з них лише 71 % мають можливість це робити з 

різних, як об’єктивних, так і суб’єктивних причин; на жаль, аж 

52 % респондентів вважають, що державна система фізкультурно-

оздоровлювальної роботи малоефективна й неприваблива, хоча 92 % опитаних 

повністю або частково довіряють компетентності вчителів фізичної культури. 

Найбільш неоднозначними є такі результати: 87 % школярів володіють знання-

ми й навичками безпеки життєдіяльності; 78 % опитаних знають рівень свого 

фізичного розвитку; 72 % учнів володіють інформацією про рівень свого здо-

ров’я; 85 % дітей знають вимоги особистої та суспільної гігієни і дотримуються 

їх; близько 81 % респондентів обізнані щодо шкідливих звичок і їх негативного 

впливу на організм людини, а при цьому приблизно 40 % підлітків мали досвід 

вживання тютюнових виробів і спиртних напоїв. Викликає певний дисонанс 

нестійке ставлення у школярів до власного здоров’я, що є одним із головних 

факторів дисгармонійного розвитку підлітків. 
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5. Оскільки до сьогодні не було запропоновано дієвих методик і кри-

теріїв контролю морфологічного та функціонального розвитку учнів  

11 – 15 років, що зробило проблематичним об’єктивне оцінювання їх рухово-

го розвитку та здоров’я, у нашій роботі використовувався метод педагогічно-

го експерименту, метою якого було визначення особливостей розвитку мото-

рики, дослідження біомеханічних характеристик та побудови біомеханічних 

моделей рухового розвитку і, як наслідок, розробка, обґрунтування і впро-

вадження в практику методики оптимізації занять з фізичної культури учнів 

11 – 15 років та експериментальна перевірка її ефективності. Для вирішення 

поставлених завдань, в даному розділі застосовувавсь констатувальний етапи 

педагогічного експеримента. 

6. Метод антропометрії дозволив виявити основні характеристики ру-

хового розвитку підлітків, що дає змогу спостерігати приріст кожної біолан-

ки учнів 11 років відносно учнів 15 років. Так, зокрема: зріст – 15,6 %; зріст 

сидячи – 5,27 %; вага – 30,08 %; довжина верхніх кінцівок – 14,53 %; довжи-

на нижніх кінцівок – 17,25 %; довжина тулуба – 17,71 %; довжина голови – 

8,82 %; розмах рук – 14,68 %; окружність голови – 2,91 %; окружність шиї – 

10,04 %; окружність живота – 4,48 %; окружність плеча в спокої – 10,88 %; 

окружність плеча в напрузі – 12,55 %; окружність передпліччя – 12,73 %; 

окружність зап’ястка – 9,54 %; окружність стегна – 8,63 %; окружність 

гомілки – 11,2 %; ОГК на вдиху – 12,2 %; ОГК на видиху – 11,17 %; ОГК в 

паузі – 10,9 %; ширина плечей – 15,41 %; ширина таза – 13,28 %; ЖЕЛ – 

29,44 %. Варто зазначити, що руховий розвиток підлітків змінюється 

постійно, але нерівномірно. Якщо ставиться питання про стан рухового ро-

звитку, здоров’я, рухової підготовленості, то тут треба акцентувати увагу на 

ефективному педагогічному контролі. При цьому обов’язково потрібно вра-

ховувати руховий розвиток кожного учня, а також використовувати 

індивідуальний підхід під час планування й проведення занять з фізичної 

культури. 
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7. Рівень статодинамічної координації було досліджено за такими по-

казниками: розкид по фронталі; розкид по сагіталі; середня швидкість пе-

реміщення ЗЦМ; швидкість зміни площі статокінезіграми. Усі вони знахо-

дяться у відповідності до встановлених програмних норм. Приріст запасу 

стійкості вправо, вліво, вперед, назад безпосередньо залежить від збільшення 

віку школяра, але найбільш інтенсивно спостерігається, зростання запасу 

стійкості в усіх чотирьох напряках, в учнів 7 класів. Найбільші числові зна-

чення належать таким показникам: відхилення вперед; відхилення вліво. 

8. Показники стежачого рух у фронтальній та сагітальній площинах по-

кращуються із кожним наступним класом. Найінтенсивніше зменшується су-

марна помилка: сагітальна площина в учнів 6 класів; фронтальна площина в 

учнів 7 класів. 

Розподіл латеральної асиметрії серед учнів 11 – 15 років засвідчив: 

15 % учнів належать до лівопівкульного типу, 85 % школярів відносяться до 

правопівкульного типу. Інтегральна помилка стеження для досліджуваної 

групи дітей з видимим курсивом є меншою на 1 мм, ніж з виділеною зоною. 

9. Зареєстровано показники, що виникають під час взаємодії з опорою 

тіла учнів 11 – 15 років. Значення середнього приросту показників опорних 

реакцій тіла школярів дозволяє контролювати розвиток дітей та впливати на 

хід цього процесу і становить: максимальна сила відносно вертикальної осі – 

15,52 %; максимальна сила відносно сагітальної осі – 5,93 %; значення мак-

симальної сили відносно фронтальної осі – 13,92 %; максимальне значення 

вертикальних складових опорних реакцій – 15,09 %; співвідношення макси-

мального значення силових показників опорних реакцій до ваги тіла учня – 

3,41 %; величина градієнта сили – 17,12 %, імпульс сили – 15,49 %; час 

присідання при виконанні рухової дії 2,16 %; час відриву тіла від опори – 

2,27 %; сумарний час відштовхування та без опорної фази польоту тіла шко-

ляра – 0,09 %; час польоту – 2,63 %,; загальний час виконання стрибка у ви-

соту – 1,79 %; висота підйому ЗЦМ тіла – 5,44 %; час досягнення максималь-

ної сили – 0,69 %. 
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10. Вирахувано середньо-арифметичні показники кожного з вимірюваних 

показників, визначено середньоквадратичне відхилення та коефіцієнт варіації, 

числове значення якого знаходиться в межах допустимих 15 %. Більшість 

вимірюваних показників засвідчує однорідність вибіркових даних (р ≤ 0,05). 

Отже, на етапі констатувального експерименту, у процесі дослідження 

стану здоров’я, рухового розвитку, особливостей моторики підлітків  

11 – 15 років, було використано спеціальні методичні прийоми. Складний 

сучасний комплекс апаратури з обов’язковим використанням комп’ютерних 

технологій і відповідною математично-статистичною обробкою отриманих 

результатів. 
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РОЗДІЛ 4. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ФОРМУВАННЯ  

РУХОВОЇ ФУНКЦІЇ ШКОЛЯРІВ СТАРШИХ КЛАСІВ  

НА ЗАНЯТТЯХ З ЄДИНОБРСТВА І СПОРТИВНИХ ІГОР 

 

4.1. Педагогічний процес управління формуванням рухових умінь 

і навичок школярів на уроках фізичної культури 

Згідно зі статтею 1 Закону України «Про фізичну культуру і спорт» - 

"Фізична культура - складова частина загальної культури суспільства, що 

спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально-вольових та 

інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її 

особистості. Фізична культура є важливим засобом підвищення соціальної і 

трудової активності людей, задоволення їх моральних, естетичних та творчих 

запитів, життєво важливої потреби взаємного спілкування, розвитку дружніх 

стосунків між народами й зміцнення миру» [107]. 

В особистому аспекті фізична культура є тією частиною загальної ку-

льтури людини, яка виражається ступенем розвитку мязевих сил і рухових 

навичок, а також рівнем життєдіяльності людини та стану її здоров’я. Вона 

дозволяє за допомогою своїх специфічних засобів і методів розкрити потен-

ційні рухові можливості людини. 

Фізичне виховання - головний напрямок впровадження фізичної куль-

тури. Однією із складових фізичного виховання є навчання. У фізичному ви-

хованні навчання визначається як організований процес передачі й засвоєння 

системи спеціальних знань і рухових дій, спрямованих на рухове й психічне 

вдосконалення людини [8; 127]. 

Результатом навчання у фізичному вихованні є загальна рухова освіта. 

Вона полягає в отриманні спеціальних систематизованих знань, рухових 

умінь і навичок, а також способів самостійного пізнання закономірностей ру-

хової діяльності та вмінь використовувати їх у повсякденному житті.  

Набуття, удосконалення й закріплення знань іде паралельно із засвоєн-

ням техніки рухових вправ та вдосконаленням рухових якостей. Це особливі 
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знання, які стають актуальними тільки за умови, коли учень робить спробу 

виконати рухову вправу або здійснити певну рухову діяльність [131].  

Розвиток рухових якостей у дитини відбувається під впливом двох фа-

кторів: природних вікових змін організму та режиму рухової активності, до 

якого входить увесь комплекс організаційних форм фізичного виховання та 

самостійна рухова діяльність [55]. Їхні дослідження стверджують, що фізіо-

логічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні та функціональ-

ні зміни м’язової системи, а також нервової регуляції рухових та вегетатив-

них функцій організму. У численних дослідженнях, які проведені в напрямку 

вивчення цієї проблеми, зроблено висновки про необхідність комплексного 

розвитку рухових якостей дітей. Автори досліджень указують на те, що 

найбільш ефективним для покращення загальної рухової підготовки дітей є 

застосування вправ, виконання яких вимагає прояву швидкості, сили та 

спритності порівняно із засобами, які спрямовані лише на розвиток однієї з 

вищевказаних якостей. Рухові якості мають певну залежність одна від одної в 

процесі свого розвитку, тому що є функціями одного й того ж нервово 

м’язового апарату й відтворюють вікові та статеві особливості організму 

дітей [25; 49; 101; 134].  

Людина народжується з набором життєво важливих безумовно-

рефлекторних та інстинктивних рухів. У процесі її індивідуального вікового 

розвитку ці рухи доповнюються новими, комбінуються між собою в 

незліченній різноманітності, формуючи рухові навички. Останні забезпечу-

ють безліч тих дій, які необхідні людині в побуті: стандартні дії ходьби, 

прийомуїжі, проведення професійної діяльності (обробка деталей, дії 

спортсмена високого класу та ін.), на дозвіллі (плавання, ігри, ходьба на ли-

жах та ін.).  

Фізіологічною основою рухової навички є руховий динамічний стерео-

тип - система збуджувально-гальмівних процесів у ЦНС, що забезпечує зако-

номірне й послідовне введення в дію складових рухових актів. Рухова навич-

ка має й вегетативний компонент, тобто включення того рівня активності си-
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стем життєзабезпечення (дихання, кровообігу, терморегуляції, обміну речо-

вин тощо), який необхідний для виконання самої навички [34]. 

Формування рухової навички - складний процес, що протікає за трьома 

фазами. У першій фазі - генералізації, або іррадіації, порушення - цей процес, 

що виник у робочій зоні кори головного мозку рухового аналізатора, не по-

ширюється у вигляді відповідного за силою гальмування й охоплює широку 

зону прилеглих ділянок. Ось чому напруженими та залученими до роботи 

виявляються не тільки ті м’язи, які мають брати безпосередню участь у русі, 

але й інші, що ускладнює виконання руху, робить його різким, незграбним і 

мало координованим. За цих умов при великих витратах енергії продук-

тивність роботи й результат рухів виявляються низькими, а між руховими й 

вегетативними центрами ЦНС ще не встановлений надійний тимчасовий 

зв’язок [84]. 

Друга фаза - концентрація збудження - характеризується посиленням 

процесів внутрішнього гальмування, що сприяє, з одного боку, своєчасному 

виключенню з роботи «зайвих» м’язових груп, завдяки чому рухи стають 

більш плавними та економічними, а з іншого - посиленням збуджувального 

процесу в робочій зоні коркового відділу рухового аналізатора. У цей період 

між руховими зонами кори й вегетативними центрами підкірки формуються 

тимчасові зв’язки й функція систем життєзабезпечення, активізуючись, по-

чинає дедалі більше відповідати виконуваній зовнішній роботі. 

У третій фазі - стабілізації - процеси концентрації збудження й поси-

лення гальмування в ЦНС тривають. У цій фазі значної міцності досягають 

тимчасові зв’язки між корковими зонами працюючих м’язів саме в тій послі-

довності, у якій здійснюються навички руху між цими зонами й вегетативни-

ми центрами [123]. 

Уже в другій фазі людина починає здійснювати окремі частини навич-

ки без довільного контролю уваги, концентруючи її в усе більшій мірі на пе-

реходах від одного рухового акту до іншого - цей процес здійснення рухів 

без контролю уваги носить назву автоматизації рухів. Зміцнення автоматиза-
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ції триває в третій фазі й може тривати нескінченно, причому чим вищий її 

ступінь, тим більше уваги людина може звертати на те, щоб рухи здійснюва-

лися в точній відповідності до умов їх виконання. Автоматизація зовсім не 

означає повного вимикання свідомості, тому що після виконання окремого 

руху або всієї навички в цілому людина може згадати й відтворити свої від-

чуття в момент їх реалізації. 

Ступінь автоматизації може бути різним в залежності від: 

структури самої навички; 

стандартності умов виконання рухової навички - чим вони стабільніші, 

тим міцніша навичка; 

частоти відтворення вміння - чим частіше воно здійснюється, тим ви-

щий ступінь автоматизму. 

При відносно простій структурі й постійних умовах виконання навичка 

виявляється досить міцною, її відтворення здійснюється на такому високому 

рівні автоматизації, що практично повністю не вимагає довільного контролю 

(наприклад, чищення зубів, написання листа та ін.). Навпаки, складні за 

структурою рухові навички (виконання вправи гімнастом, стрибуном у воду, 

метальником диска та ін.) виявляються менш автоматизованими, хоча й до-

сить міцними завдяки високій частоті повторень цих вправ на заняттях. Най-

менше готується рухова навичка в тих випадках, коли умови п виконання ви-

являються передбачуваними, тому варіантів виконання навички може бути 

досить багато (виконання одного й того ж прийому в єдиноборствах і спор-

тивних іграх: кидків у баскетболі, ударів у боксі, ходів на лижах). У тих 

випадках, коли умови виконання навички змінилися, людина може внести 

корективи в її структуру, хоча основа самої навички й не змінюється. Зро-

зуміло, чим міцніша навичка, тим важче її зламати. Однак, з іншого боку - 

чим більше вона готується, тим легше її урізноманітнити якимись додатко-

вими нюансами, що роблять саму навичку більш плавною, пластичною та 

доцільною [15]. 
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У чому ж суть рухових умінь і навичок? Що в них спільного й чим во-

ни відрізняються? У теорії й методиці фізичного виховання розрізняють два 

рівні рухового уміння: а) уміння виконувати окрему рухову дію (наприклад, 

подачу у волейболі, штрафний кидок у баскетболі чи гандболі тощо). (У літе-

ратурі його інколи називають умінням нижчого порядку); б) уміння вищого 

порядку (наприклад, уміння грати у волейбол, боротись, фехтувати тощо) 

або, як його часто називають, уміння виконувати цілісну рухову діяльність. 

Уміння вищого порядку - це комплекс рухових навичок, що взаємоді-

ють у процесі вирішення учнями певних рухових завдань. До умінь вищого 

порядку відносяться й уміння здійснювати процес фізичного виховання з ме-

тою самовдосконалення [56]. 

Рухове уміння виконувати окрему рухову дію - це здатність учня вико-

нувати вправу, концентруючи увагу на кожному русі, що входить до її скла-

ду. Формується уміння шляхом багаторазового повторення вправи в стан-

дартних умовах, при активній участі всіх органів відчуття (зору, слуху тощо). 

Увага учня при цьому зосереджена на деталях, елементах рухової дії, на про-

сторових, часових, просторово-часових, динамічних та ритмічних характери-

стиках рухів. Одночасно засвоїти ці характеристики неможливо. Вивчають їх 

послідовно шляхом усвідомленого багаторазового практичного повторення. 

Багаторазове повторення вправи чи її' частин під безпосереднім контролем 

свідомості й при безперервному пошуку способів найефективнішого їх вико-

нання поступово приводить до удосконалення й стабілізації рухових опе-

рацій, окремих елементів, з наступним їх поєднанням у рухову дію. На пер-

ших кроках навчання рухові дії виконуються уповільнено, із зупинками, зай-

вими рухами та помилками. Учні виконують вправу нестабільно. Такий 

рівень володіння вправою прийнято називати умінням [19]. 

Збільшення числа повторень і корекції помилок приводить до невиму-

шеного, плавного, безпомилкового, стабільного й економного виконання 

вправи. Вправа поступово автоматизується. Іншими словами, відбувається 

плавна трансформація уміння в навичку. 
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У міру автоматизації рухової дії свідомість учня звільняється від безпо-

середнього, «дріб’язкового», управління нею. Вправа виконується під конт-

ролем рухового аналізатора («м’язового відчуття»). Усі інші аналізатори, які 

брали участь в управлінні й корекції рухів, переключаються на контроль зов-

нішніх умов та результатів рухової діяльності. Це дає можливість сконцент-

рувати мислення на розв’язанні інших завдань. Проте всі довільні автомати-

зовані рухові дії, сформовані на основі свідомості, у будь-який час можуть 

бути взяті під контроль. Таким чином, рухова навичка завжди чітко усвідом-

люється й може бути відтворена в уяві, у мові, в образі та в практичному ви-

конанні. 

Учителю важливо також знати, що рівень усвідомлення рухової дії, яка 

вивчається, у різних учнів не однаковий, і це суттєво позначається на швид-

кості та якості засвоєння ними вправи, на їхній здатності до творчого вико-

ристання засвоєної вправи в життєдіяльності [106]. 

При володінні вправою на рівні навички свідомість учнів виконує пус-

кову (початок руху), контролюючу (фіксація відхилень від правильного ви-

конання вправи), корегуючу (заходи щодо виправлення помилок або виходу 

із скрутних ситуацій) та гальмівну (активне гальмування руху або перехід до 

іншої дії) функції. 

На стадії формування навички поступово усуваються зайві рухи, удос-

коналюється міжм’язова координація, рухи стають точнішими в просторі, 

часі. Усі рухи відтворюються невимушено, плавно, із високою точністю й 

стабільно [158]. 

Формування рухових умінь і навичок має певні психологічні, функціо-

нальні і, як наслідок, дидактичні особливості. Відповідно до природних пси-

хофізіологічних процесів, які протікають в організмі, під впливом багатора-

зового повторення рухових вправ, що вивчаються, будується педагогічний 

процес управління формуванням рухових умінь і навичок. 

При всій специфічності окремих розділів шкільної програми різних 

освітніх рівнів в основі абсолютної більшості занять із фізичної культури ле-
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жить вивчення рухових вправ із метою збагачення рухового досвіду учнів, 

необхідного для успішної життєдіяльності. 

Передумовою засвоєння кожної вправи є знання учня про вправу, його 

руховий досвід та мязева й психічна готовність до навчальної діяльності. На 

цій базі можна оволодівати технікою будь-яких рухових дій. При цьому, нав-

чаючи учнів, учитель постійно повинен пам’ятати, що кінцевою метою нав-

чання є використання засвоєних рухових вправ у повсякденному житті для 

безпосереднього використання в побуті й професійній діяльності та для са-

мовдосконалення й використання набутого рухово-спортивного досвіду в 

майбутньому при навчанні інших [141]. 

У навчанні беруть участь два суб’єкти цього процесу: учень і вчитель. 

Перший прагне навчитись, другий - навчити. Успіху в навчанні досягають 

там, де дії учня керовані усвідомленою метою й спрямовані на засвоєння 

необхідних знань, умінь, навичок, форм поведінки та видів діяльності. Діяль-

ність учителя полягає в організації процесу навчання, керуванні ним, що де-

тально буде розглянуто пізніше [143]. 

Без розумного й цілеспрямованого керівництва вчителя й активної, 

свідомої участі учня позитивного результату в процесі навчання досягнути 

неможливо. 

Спеціальні рухово-спортивні знання, які засвоюють учні в процесі 

фізичного виховання можна поділити на чотири групи: 

- знання, що сприяють організації учнів у процесі фізичного виховання 

(наприклад, правила безпеки, організація ігор, суддівства тощо); 

- знання медично-біологічного спрямування (наприклад, про вплив ру-

хових вправ на функції організму, про першу медичну допомогу, про втому 

та відновлення, про методи самоконтролю тощо); 

- знання, необхідні для практичного засвоєння вправи (наприклад, про 

техніку виконання вправ); 

- знання з організації й методики проведення занять із фізичної культу-

ри. 
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Зміст теоретичних знань, їх обсяг у закладі середньої освіти лімітується 

навчальними програмами всіх рівнів [121]. 

Ефективність методики формування знань буде вищою, якщо при 

цьому дотримуватися певних правил. Найважливішими серед них є: 

-оволодіння руховою дією повинно починатися з формування знань про 

сутність рухового завдання й можливі шляхи його вирішення; 

-обсяг і зміст знань повинні відповідати вікові учнів, їх попередній тео-

ретичній підготовці та інтелектуальному розвитку. 

Учні краще засвоюють теоретичний матеріал програми, якщо при 

цьому посилатися на знання з математики, фізики, біології тощо. Для цього 

вчителю фізичної культури необхідно підтримувати тісні контакти з педаго-

гами, що викладають ці предмети, або, інакше кажучи, у повній мірі реалізо-

вувати міжпредметні зв’язки [95]. 

Ефективність засвоєння теоретичного матеріалу залежить від адекват-

ності обраних форм і методів його викладання в кожному конкретному 

випадку. 

Основним методом повідомлення знань є словесний метод. Результа-

тивними прийомами можна вважати розповідь, бесіду, опис, пояснення та їх 

поєднання з наочністю. 

Наочне сприйняття здебільшого є початковою ланкою в процесі нав-

чання. На етапі ознайомлення з руховими вправами основне завдання наоч-

ності - створення яскравого образа руху, чіткого його представлення. 

Це завдання вирішується за допомогою живого показу, образотворчої 

наочності (фото, малюнки, кінограми) і сучасних технічних засобів (навчаль-

ні фільми, слайди). Крім уявлення про просторові характеристики руху, фор-

муються уявлення про тимчасові характеристики (темп у ритмі рухів). Для 

цього використовуються звукові подразники (підрахунки, удари, музичний 

супровід) [153; 166]. Важливе місце в методиці формування знань займає 

контроль їх засвоєння. Із відомих способів контролю найбільш поширеними 

у процесі фізичного виховання можна вважати: 
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 -усне опитування; 

 -опитування із застосуванням контрольних карток або їх застосування 

у поєднанні з усним опитуванням;  

-письмові роботи;  

-виконання практичних завдань, що вимагають теоретичних знань 

[151]. 

Роль педагога полягає насамперед у такій організації навчально-

тренувального процесу, яка б стимулювала свідоме ставлення учнів до своїх 

дій і виховувала в них самостійність і здатність до самооцінки. 

Характер навчально-тренувальної діяльності знаходиться в безпосе-

редній залежності від того, чим ця діяльність збуджується, тобто від її моти-

ву. Спостереження показують, що в процесі занять мотиви «зрушуються»: 

суб’єктивні мотиви, що виражаються словами «хочеться», «подобається», 

поступаються місцем перспективно-цілеспрямованим, що виражається по-

няттями «потрібно», «повинно», «необхідно» та ін. [10]. 

Протягом навчання й виховання виникають нові навчально-спортивні 

інтереси, нові цілі і мотиви діяльності. Установлення спочатку близької (на-

приклад, виправлення своїх рухових недоліків), а потім і більш далекої (уч-

асть у змаганнях школи, вишу, заводу, міста та ін.) перспективи є необхідною 

передумовою успішного навчання, а в остаточному підсумку й зростання по-

літичної свідомості учнів, коли навчально-тренувальна діяльністьстає не-

від’ємною частиною прагнення бути корисним своїй Батьківщині й своєму 

народові [145]. 

Свідоме ставлення до навчальної праці є й основною передумовою для 

активної діяльності. Творча активність учнів - це вища форма прояву свідо-

мості. На заняттях варто широко користуватися різними завданнями, що ви-

магають від учнів систематичного поповнення спеціальних знань, міркувань і 

самостійних рішень (обґрунтоване складання вправ розминки й комплексу 

ранкової зарядки, спільна з педагогом участь у плануванні занять). 
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Принцип активності зобов’язує також виховувати ініціативу й самос-

тійність учнів у трудовій та суспільній діяльності. Один зі шляхів 

розв’язання цього завдання - залучення дітей до суспільно корисної роботи: 

ремонт спортивного інвентарю, підготовка спортивного майданчика, прове-

дення змагань та ін. Варто також якомога ширше залучати учнів до суспіль-

ної роботи в якості спортивних організаторів, помічників суддів, інструк-

торів. 

Однак навчання стає нераціональним і не приводить до належних ре-

зультатів, якщо процес осмислювання рухів не є предметом спеціальної 

діяльності. Необхідно, щоб учні: 

а) розуміли зміст кожного окремого завдання; 

б) знали основні закономірності даної вправи (чому треба виконува-

ти так, а не інакше); 

в) аналізували свої м’язові відчуття; 

г) знали й оцінювали результати своїх дій. 

Учитель у своїй діяльності повинний керуватися наступними правила-

ми, що випливають із принципу свідомості й активності: 

- пояснювати мету кожного нового навчально-тренувального завдання 

й значення способів його виконання; 

- вчити самостійно знаходити причини помилок; 

- відзначати й об’єктивно оцінювати успіхи учнів; 

 - практикувати завдання для самостійного їх виконання (на заняттях і 

поза заняттями) [149]. 

 На етапі практичного розучування рухів із метою їх регулювання, 

нерідко звертаються до додаткових зовнішніх орієнтирів (дістати рукою 

підвішений м’яч, торкнутися коліном махової ноги якого-небудь предмета 

при стрибку в довжину з розбігу та ін.). Такими орієнтирами можуть бути не 

тільки зовнішні предмети, але й частини власного тіла. 

 Здійснювати принцип систематичності в навчально-тренувальному 

процесі - означає дотримуватися раціональної послідовності в застосуванні 
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засобів і методів фізичного виховання й у проведенні занять. 

 Основною умовою для дотримання цієї послідовності є завдання по-

ступово наростаючих труднощів, визначена система в розучуванні рухових 

вправ. При плануванні занять вправи необхідно розподіляти так, щоб нові 

завдання спиралися на раніше засвоєний матеріал і разом з тим закріплюва-

ли й поліпшували попередні результати. Якщо в досліджуваній вправі немає 

елементів для переносу вправності, то для «економного» досягнення мети 

планують так звані вправи, що підводять або розчленовують основну дію на 

елементарні рухи, кожен з яких сприяв би її засвоєнню [58]. 

 Поряд з поступовим ускладненням і збільшенням рухових умінь і 

навичок у процесі фізичного виховання повинні наростати обсяг та інтен-

сивність навантажень, що забезпечують розвиток рухових якостей. Ця за-

гальна тенденція в підвищенні вимог, пропонованих учням в процесі фізич-

ного виховання, іноді виділяється як особливий принцип - принцип прогре-

сування. 

 Систематичність у фізичному вихованні означає також регулярне бага-

торазове й раціонально організоване повторення вправ. Раціональна ор-

ганізація повторення вправ вимагає, по-перше, встановлення оптимальної 

частоти занять і тривалості інтервалів відпочинку між обома суміжними за-

няттями, по-друге, такої послідовності вправ і такого співвідношення між 

обсягом та інтенсивністю навантаження (протягом як одного, так і ряду за-

нять), що відповідали б сучасним вимогам методики побудови навчально- 

тренувального заняття. Щоб забезпечити систематичність у навчанні, варто 

дотримуватися наступних правил: 

- усю навчально-тренувальну роботу планувати заздалегідь, завчасно 

встановлюючи послідовність вправ; 

- регулярно враховувати результати навчально-тренувальної роботи; 

- забезпечувати регулярність занять, не допускаючи невиправданих 

перерв; 

- правильно розподіляти вправи в часі; 
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- поряд із повторенням вправ доцільно урізноманітнити засоби впли-

ву (вправи, методи, зовнішні умови). 

Вправи не повинні бути надмірно важкими й надмірно легкими. Нав-

чальний матеріал повинен бути підібраний із таким розрахунком, щоб для 

оволодіння ним учні, при відповідній допомозі вчителя, змушені були б при-

класти визначені зусилля. 

Правильна реалізація принципу доступності вимагає обліку рівня по-

передньої підготовленості, статевих та вікових особливостей учнів, а також 

індивідуальних розходжень у їх психомоториці [60]. 

Індивідуальні особливості учнів варто вивчати як на навчально-

тренувальних заняттях і змаганнях, так і в умовах вільної діяльності - у грі, 

під час туристичних походів. Облік індивідуальних особливостей вихованців 

дає вчителю можливість висувати підвищені вимоги до сильних учнів, за-

охочувати навіть невеликі досягнення слабких, знаходити найбільше до-

цільну техніку для конкретного учня та ін. Індивідуальний підхід можливо 

здійснити й при групових заняттях. 

Принцип доступності вимагає дотримання наступних правил: 

 - керуватися навчальними програмами й нормативними вимогами; 

 - знати й враховувати вікові та індивідуальні особливості учнів; 

 - дотримуватися правила «від відомого до невідомого», «від легкого 

до важкого», «від простого до складного» [62]. 

Здійснювати принцип міцності у фізичному вихованні - означає, забез-

печувати збереження освоєної навички й придбаної працездатності протягом 

можливо більш тривалого або заданого часу. 

Головними умовами вироблення міцної навички є: 

- свідоме її засвоєння; 

- багаторазове систематичне повторення освоєного матеріалу (завдяки 

чому зберігається досягнутий рівень рухових якостей); 

- «так зване» попутне повторення (коли кожне чергове заняття містить 

у різних комбінаціях основні елементи навичок, придбаних на попередніх 
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заняттях). 

Для дотримання принципу міцності в педагогічному процесі варто ке-

руватися наступними правилами: 

- не поспішати з переходом до вивчення нових вправ; 

- не перевантажувати заняття новими вправами; 

- включати в заняття раніше вивчені й міцно засвоєні елементи в но-

вих сполученнях і варіантах; 

- підвищувати інтенсивність і тривалість виконання вправ; 

- періодично об’єктивно оцінювати досягнення учнів за допомогою 

нормативних і розрядних іспитів, змагань і виступів; 

- дотримуватися правильних інтервалів між заняттями. 

Таким чином, принцип міцності дуже тісно пов’язаний із принципом 

систематичності. Систематичне повторення потрібне не тільки для того, щоб 

освоїти нові вправи, але і для того, щоб міцно закріпити вивчені раніше. 

Варто помітити, що міцність основних навичок залежить не тільки від 

методів навчання, але й від особливостей самих досліджуваних дій. У той 

час як одні навички в результаті навіть невеликих перерв у заняттях значно 

розбудовуються або навіть втрачаються, інші (наприклад, у плаванні, катан-

ні наковзанах або їзді на велосипеді), будучи один раз освоєними, зберіга-

ються дуже довго. Звідси випливає, що режим повторення на заняттях, необ-

хідний для досягнення міцності, повинен встановлюватися в залежності від 

багатьох конкретних умов і, зокрема, від особливостей самих досліджуваних 

дій [64]. 

До факторів, що розладжують навички, варто віднести перш за все 

стомлення, особливо після великих або максимальних функціональних 

навантажень, що, як відомо, час від часу застосовуються в сучасних методах 

навчання. Тому потрібно дотримуватися термінів відбудовного періоду, 

необхідного для ліквідації стомлення, викликаного попередніми заняттями. 

Підвищення ж витривалості в результаті навчання треба розглядати як один 

з методів підвищення стійкості навичок [8]. 
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На успіх навчання можна розраховувати лише в тому випадку, якщо 

педагог дотримується всіх дидактичних принципів у правильному їх сполу-

ченні й у визначеній системі. 

Система засобів фізичного виховання передбачає реалізацію принципу 

всебічного розвитку особистості дитини, що обумовлює вплив на різні сто-

рони її рухової функції. Виконання основних рухів, вправ, участь у рухливих 

іграх вимагає від дітей одночасного прояву різних рухових якостей. Напри-

клад, стрибки в довжину й висоту з розбігу розвивають швидкість, силу, 

спритність, а біг під час різноманітних рухливих ігор - ті ж якості та швид-

кісну витривалість; метання предметів у ціль - силу та спритність тощо. При 

цьому оптимальних показників будь-якої окремої рухової якості може бути 

досягнуто лише за певного рівня розвитку інших рухових якостей [12; 128]. 

Вивчення рухових вправ на уроках і в позаурочний час передбачає 

послідовне формування умінь та навичок виконувати окремі рухові дії. При 

цьому вчитель і учні також повинні завжди знати, що саме необхідно сфор-

мувати в кожному конкретному випадку [126]. Рухові навички - закінчені 

складно-координовані дії, що включають закріплення виконання в певній 

послідовності простих рухових актів із певним рівнем автоматизму. У 

зв’язку звищезазначеним, доцільно більш детально розглянути методику ро-

звитку рухових якостей школярів. 

 

 4.2.Розвиток рухових якостей школярів 

Рухова підготовка - це організований процес рухової діяльності людини 

з метою оптимізації розвитку її рухових якостей, а термін «фізична якість» 

віддзеркалює рухові можливості людини, в основі яких лежать її природні 

задатки. Отже, рухові якості - це розвинуті в процесі виховання й цілеспря-

мованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості ус-

пішно виконувати певну рухову діяльність. Наприклад, для подолання вели-

кого зовнішнього опору потрібна, перш за все, відповідна м’язова сила; для 

подолання короткої відстані за якомога менший час потрібна прудкість; для 
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тривалого й ефективного виконання мязевої роботи потрібна витривалість; 

для виконання рухів із великою амплітудою необхідна гнучкість; а для раці-

ональної перебудови рухової діяльності відповідно до зміни умов необхідна 

спритність [133]. 

У спеціальній літературі можна зустріти терміни «фізичні якості», «ру-

хові якості» або «фізичні можливості». Ними позначаються окремі сторони 

рухових можливостей людини. Не вдаючись у деталі теоретичних дискусій з 

приводу того чи іншого терміну, розглядаємо їх. В біомеханіці прийнято на-

зивати тільки рухові якості [101; 103]. 

Для подальшого розгляду рухових якостей є потреба з’ясувати ще два 

терміни: «розвиток рухових якостей» та «виховання рухових якостей». Різні 

автори відстоюють той чи інший варіант, маючи на увазі одні й ті самі про-

цеси. Певно, не відійдемо далеко від істини, якщо під терміном «розвиток» 

будемо мати на увазі зміни в показниках рухової якості, що викликані запро-

грамованим природою шляхом. Термін «виховання рухових якостей» свід-

чить прозміни, причиною яких є спеціальне втручання, цілеспрямованаробо-

та з прогнозом результатів. Тобто, виховання - процес керування розвитком 

тієї чи іншої рухової якості, її вдосконаленням [95; 104]. 

Більшість рухових якостей людини в процесі особистого розвитку змі-

нюються нерівномірно, у деякі роки та чи інша якість має дуже високі темпи 

приросту. Ці вікові періоди можуть чергуватися з роками дуже малого при-

росту якості або навіть спаду її показників. Термін «сенситивний» увійшов у 

спеціальну літературу й тому повинен бути знайомим майбутнім фахівцям, 

оскільки означає особливо чутливі або «сенситивні» періоди стосовно ро-

звитку рухових якостей. 

Навчання вправ та розвиток рухових якостей - дві тісно взаємопов’язані 

складові фізичного виховання. Неможливо навчитися, не повторюючи вправ, 

а повторне виконання неодмінно впливає на розвиток певних рухових яко-

стей. 
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Між руховими якостями існує тісний взаємозв’язок, який у літературі 

прийнято називати «переносом». Перенос може бути позитивним (якщо ро-

звиток однієї якості позитивно впливає на прояв іншої), або негативним 

(якщо розвиток однієї якості негативно впливає на прояв іншої). Наприклад, 

на початкових етапах навчання зростання максимальної сили позитивно по-

значається на прояві швидкості в циклічних рухах; при розвитку гнучкості 

збільшується не тільки амплітуда рухів, але й сила м’язів, які піддаються 

розтягуванню. Розвиток загальної витривалості (в певних межах) веде до 

підвищення спеціальної витривалості, що, в свою чергу, сприяє зростанню 

сили м’язів. Водночас у висококваліфікованих спринтерів може спостеріга-

тися навіть зворотний зв’язок, тобто зростання сили (внаслідок тренування з 

обтяженнями) може негативно вплинути на швидкість бігу. І Ще яскравіше 

зворотній зв’язок проявляється між максимальною силою й загальною вит-

ривалістю того, кого навчають [53; 102]. 

Важливо зауважити, що найбільш тісний позитивний взаємозв’язок між 

руховими якостями спостерігається в дітей до настання статевої зрілості. При 

цьому чим нижчий рівень розвитку рухових якостей, тим тісніший позитив-

ний взаємозв’язок між ними, і навпаки.  

Може також спостерігатись позитивний перенос із однієї вправи на 

інші, або на виробничі й побутові рухові дії. Наприклад, сила, розвинута за 

допомогою вправ із обтяженнями (штанга), може сприяти покращенню ре-

зультатів у штовханні ядра, чи в роботі вантажника, а витривалість, розвину-

та в бігу, сприяє покращенню результатів у лижних гонках, і навпаки. 

Нарешті позитивний перенос спостерігається з однієї групи м’язів на 

іншу. Так, встановлено, що витривалість із тренованої ноги майже на 45% 

переноситься на нетреновану, а при тривалому силовому тренуванні правого 

чи лівого боку тіла спостерігається збільшення сили м’язів симетричного не-

тренованого боку [54]. 

Головним фактором впливу на розвиток рухових якостей є мязеве 

навантаження, яке одержує людина при виконанні рухових вправ. 
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Рухове навантаження - це певна міра впливу рухової активності людини 

на організм, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) рів-

ня його функціонування. 

Поняття «рухове навантаження» відображає той факт, що виконання 

рухових вправ викликає перехід енергозабезпечення життєдіяльності органі-

зму людини на вищий, ніж у стані спокою, рівень. Наприклад, уже повільна 

ходьба (швидкість 3 км/год) викликає збільшення обміну речовин у 3 рази, а 

біг із приблизно граничною швидкістю - у 10 і більше разів. Та різниця, яка 

виникає в енергозатратах між станом рухової активності та станом спокою, 

характеризує рівень рухового навантаження [68]. 

Судити про величину рухового навантаження можна й за показниками 

ЧСС, частоти та глибини дихання, хвилинного та ударного об’ємів серця, 

кров’яного тиску тощо. Певну інформацію в цьому зв’язку для вчителя мо-

жуть також дати такі показники як інтенсивність потовиділення, ступінь по-

червоніння, блідість, погіршення координації рухів. Усі названі показники 

відображають внутрішнє навантаження. До зовнішньої сторони навантажен-

ня належать його обсяг та інтенсивність. 

Інтенсивність навантаження - це кількість виконаної роботи за оди-

ницю часу. Вона характеризує силу впливу конкретної вправи на організм. 

Обсяг навантаження визначається тривалістю роботи та загальною кі-

лькістю вправ, виконаних на занятті: наприклад, у силовому тренуванні обсяг 

навантажень визначається кількістю повторів та загальною масою піднятого 

вантажу; у спортивних іграх та поєдинках - часом рухової активності [97; 

111]. 

Досягнути ефективності при вдосконаленні рухових якостей можна 

лише за умови чіткого дозування навантаження. Тобто, у кожному конкрет-

ному випадку необхідно забезпечити такий його обсяг та інтенсивність, які 

дадуть найкращий приріст якості, що розвивається. Таке навантаження нази-

вають впливовим. 

Інтенсивність можна регулювати, змінюючи: 
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- швидкість пересування; 

- величину прискорення; 

- координаційну складність вправ; 

- темп виконання вправ, кількість їх повторень за одиницю часу; 

- величину напруження, у відсотках від особистого рекорду в кон-

кретній вправі; 

- амплітуду рухів (чим вона більша, тим більша інтенсивність наванта-

ження); 

- опір навколишнього середовища (рельєф місцевості, вітер, течія води 

тощо); 

- величину додаткового обтяження; 

- психічну напруженість під час виконання вправи. 

Якщо інтенсивність знаходиться на нижній межі впливової зони, то ві-

дповідні рухові якості розвиваються повільно, але досягають високого рівня 

міцності. Впливи високої інтенсивності дають відносно швидкий приріст ру-

хових якостей, але досягнуті адаптації не такі стабільні [105]. 

Між інтенсивністю й обсягом навантаження існує обернено-

пропорційний зв’язок. Чим вища сила впливу на організм високо інтенсивної 

вправи, тим скоріше людина втомиться й змушена буде припинити її вико-

нання. Тому ніколи не вдається поєднати максимальне або близьке до нього 

за інтенсивністю зусилля, з великим обсягом роботи. Учитель повинен також 

враховувати, що рухове навантаження з відповідною інтенсивністю стає дій-

овим лише тоді, коли воно має необхідний обсяг. 

Для встановлення оптимального співвідношення інтенсивності та обся-

гу тренувального навантаження необхідно керуватися метою, з якою викону-

ється та чи інша вправа, а також враховувати вікові й статеві особливості та 

рівень рухової підготовленості тих, кому вона пропонується. Так, наприклад, 

при застосуванні бігу з метою вдосконалення загальної витривалості в учнів 

інтенсивність може бути визначена за ЧСС (120-140 уд/хв), що характеризує 
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нижню межу впливової зони інтенсивності, а тривалість буде зумовлена ін-

дивідуальними можливостями [26; 61]. 

Після виконання рухових вправ в організмі спостерігаються різні реак-

ції відновлення. При цьому швидкість відновлення працездатності на різних 

етапах після дії навантаження не однакова. Спочатку відновлення протікає 

швидко, потім уповільнюється, а далі затягується й протікає хвилеподібно. 

Поряд з цим існує й інша закономірність: різні функції мають власні ди-

наміки відновлення (гетерохронність відновних процесів). 

Тривалість відновлення залежить від величини та характеру наванта-

ження. При цьому відновлення втрачених на забезпечення роботи енергетич-

них ресурсів відбувається не до вихідного рівня, а з деяким надлишком (су-

перкомпенсація). Явище суперкомпенсації виникає тоді, коли тренувальні 

впливи відповідають потенційним можливостям організму. Внаслідок супер-

компенсації зростає тренованість. Якщо тренувальні впливи систематично 

перевищують потенційні можливості організму, то витрачені енергоресурси 

не встигають поновлюватись, і наступає виснаженість організму. Як 

наслідок, тренованість значно знижується й, нарешті, якщо тренувальнівпли-

ви значно нижчі за потенційні можливості, то зростання тренованості не спо-

стерігаються. 

Одержати необхідні тренувальні впливи й сприяти вирішенню конкрет-

них педагогічних завдань дозволяє також визначення правильної тривалості 

та характеру відпочинку між повтореннями вправ на занятті. Встановлено, 

що відновлення енергоресурсів протікає хвилеподібно за типом згасаючої 

кривої. Відповідно до динаміки відновлення після навантаження за триваліс-

тю розрізняють такі різновиди інтервалів відпочинку: «жорсткий» (І), відно-

сно повний (ІІ), екстремальний (ІІІ), повний (IV). 

Жорсткий інтервал відпочинку передбачає наступне навантаження че-

рез 45-90 с та 60-120 с, що відповідає фазі недовідновлення оперативної пра-

цездатності. Якщо тренувальне завдання викликало частоту пульсу 180- 

200уд/хв, то наступне буде здійснюватися при пульсі 140-120 уд/хв. Такий 
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інтервал відпочинку застосовується при розвитку різних видів витривалості 

[134]. 

Відносно повний інтервал відпочинку передбачає наступне наванта-

ження після першого повернення працездатності до вихідного рівня (ЧСС 

110- 120 уд/хв). Його тривалість становить від 60-120 с до 90-180 с. Тре-

нувальний ефект такого поєднання навантажень і відпочинку проявляється в 

суперкомпенсації як наслідку кумулятивного впливу виконання серії вправ із 

4- 6 повторень і застосовується переважно для вдосконалення швидкісної й 

силової витривалості. 

Екстремальний інтервал відпочинку передбачає наступне навантаження 

на фазі суперкомпенсації (ЧСС 110-90 уд/хв). Його тривалість від 2-3 до 6-8 

хв (відчуття суб’єктивної готовності до наступного виконання вправи). Для 

досягнення стану суперкомпенсації завдання виконують серіями. В одній 

серії роблять 3-4 повторення вправ. Кількість серій залежить від рівня трено-

ваності людини. Між серіями інтервал відпочинку - повний. Застосовують 

експериментальні інтервали відпочинку при вдосконаленні силових, швид-

кісних, швидкісно-силових і координаційних можливостей учнів [135]. 

Повний інтервал відпочинку передбачає хвилеподібне повернення пра-

цездатності до вихідного рівня. Залежно від характеру й величини втоми йо-

го тривалість складає від 6-8 хв до 20 хв. Застосовується в тренуваннях, що 

не передбачають великого зростання тренованості. 

За характером розрізняють: 

- пасивний відпочинок, який передбачає відносний спокій, від-

сутність рухової активності в перервах між виконанням вправ; 

- активний відпочинок, який передбачає виконання між тренуваль-

ними завданнями тих же вправ з помірною інтенсивністю або інших вправ та 

рухових дій, близьких за формою до тренувальної вправи; 

- комбінований відпочинок передбачає поєднання в одній паузі ак-

тивну й пасивну його організацію. При застосуванні активного або комбіно-

ваного відпочинку ефект відновлення працездатності збільшується, коли 
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тренувальні вправи виконуються відразу ж після виконання вправ, які стиму-

люють відновлення. Пасивний і комбінований відпочинок більш ефективні 

при значній утомі. 

Якщо відпочинок триває 2-4 хв, то ефективнішим є активний. При три-

валих паузах більш ефективним є пасивний і комбінований відпочинок. Оп-

тимальною формулою організації комбінованого відпочинку є така: 25% - 

активного; 50% - пасивного; 25% - активного. 

Рухові дії в заключній частині комбінованого відпочинку повинні бути 

подібними до тренувальних вправ за формою й змістом [56; 61]. 

Провідну роль у розвитку рухових якостей відіграє адаптація організму, 

яка проявляється в його пристосувальній реакції на неодноразово застосова-

ний подразник. Процес адаптації дозволяє досягнути не тільки вищого рівня 

розвитку рухових якостей, але розширює рухові психічні можливості перено-

сити навантаження. Попередні навантаження долаються легше, ніж раніше й 

викликають меншу втому, їх тренувальний вплив спочатку зменшується. 

Знижується й подальший розвиток рухових якостей, а потім і зовсім при-

пиняється. Чим одноманітніше навантаження, чим вономонотонніше, чим 

частіше застосовується, тим швидше організм звикає до нього й тим меншою 

буде ефективність розвитку рухових якостей, тому навіть найефективніша 

навчальна програма не повинна застосовуватися понад півтора місяці. 

Закономірний процес адаптації ставить вимоги щодо систематичного 

підвищення навантаження та обновлення засобів і методів удосконалення 

рухових якостей, яке полягає в: зростанні обсягу вправ та інтенсивності їх 

виконання; застосуванні нових вправ; зміні співвідношення інтенсивності й 

обсягу роботи та відпочинку тощо. 

У підлітковому та юнацькому віці адаптаційні зміни протікають 

швидше, ніж у дорослих людей. Учитель повинен також враховувати, що 

адаптація організму проходить завжди в напрямку, обумовленому структу-

рою навантаження. Так, наприклад, тренувальні впливи великого обсягу й 

малої або середньої інтенсивності сприяють розвитку, насамперед, загальної 
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витривалості. Навантаження відносно малого обсягу, але субмаксимальної й 

максимальної інтенсивності сприяють розвитку переважно силових і швид-

кісних якостей, в осіб із низьким рівнем рухової підготовленості кожне 

навантаження комплексно впливає на адаптаційні процеси. 

Поняття «методика» щодо вдосконалення рухових якостей означає ра-

ціональне застосування відповідних рухових вправ і адекватних методів їх 

виконання з метою ефективного розв’язання конкретного педагогічного за-

вдання в окремому занятті та системі занять [153]. 

Принципова схема побудови алгоритму методики розвитку рухових 

якостей повинна вміщувати такі операції: 

- постановка педагогічного завдання, що полягає в аналізі стану рухо-

вої підготовленості конкретних учнів та визначенні на цій основі рухової 

якості, яку слід розвивати до певного рівня; 

- добір найефективніших рухових вправ для розв’язання поставленого 

завдання (з конкретним контингентом учнів); 

- добір адекватних методів виконання вправ стосовно підготовленості 

учнів та якості, що підлягає вдосконаленню; 

- визначення місця вправ у окремому занятті й системі суміжних за-

нять відповідно до закономірностей переносу рухових якостей; 

- визначення тривалості впливу на розвиток конкретної якості та 

необхідної кількості тренувальних занять; 

- визначення загальної величини тренувальних навантажень та їх ди-

наміки відповідно до закономірностей адаптації до тренувальних впливів 

[150]. 

Рухові якості відображають якісні й кількісні характеристики руху. За-

звичай виділяють п’ять таких якостей: силу, швидкість, витривалість, 

спритність та гнучкість. 

Сила відображає здатність людини долати зовнішній опір або активно 

протидіяти йому за допомогою м’язової напруги. Залежно від особливостей 

прояву розрізняють вправи чисто силові (наприклад, жим гранично можливої 
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ваги), швидкісно-силові (стрибок у довжину) і потребують силової витрива-

лості (підтримання тривалої статичної пози). Для розвитку сили 

обов’язковою умовою є систематичне використання граничних навантажень. 

Передбачається, що оптимальний варіант виховання сили виглядає наступ-

ним чином: 

 - використовуване обтяження повинно складати 70-90% від макси-

мального так, щоб в одному підході людина не могла повторити рух із ним 

більше 4-6 разів; 

 - на кожну групу м’язів кількість навантаження має становити 3-

підходи, з інтервалами між підходами близько 2 хвилин; 

 - у тиждень кількість занять має бути не менше 3-4 разів. 

Розвиток сили супроводжується цілим комплексом змін в організмі. 

Так, у ЦНС збільшується сила нервових процесів, що дозволяє домогтися по-

тужного потоку імпульсів, що направляються до відповідних груп м’язів, - 

урезультаті збільшується як кількість, так і ступінь напруги кожної з них. 

Саме завдяки гіпертрофії (потовщенню м’язових волокон) м’язи стають 

більш щільними, рельєфними, пружними. Вправи «на силу» супроводжують-

ся кровопостачанням м’язів, зростанням за рахунок збільшення кількості 

капілярів на одиницю перетину м’яза, що забезпечує більший приплив крові 

в умовах посилення процесів білкового синтезу, природно, що це створює 

додаткове навантаження для серця: з одного боку, кожна одиниця активної 

м’язової маси вимагає більшого кровопостачання, а з іншого - самих таких 

одиниць у зв’язку з гіпертрофією стає все більше, і маса тіла людини зростає. 

Ось чому силові вправи повинні обов’язково поєднуватися з вправами на 

витривалість, що сприяють зміцненню серцево-судинної системи [63; 69]. 

У дитячому віці, зокрема, до завершення статевого дозрівання, силові 

вправи варто застосовувати з обережністю, тому що вони затримують зрос-

тання трубчастих кісток і ведуть до уповільнення росту тіла в довжину (тут 

особливо не рекомендуються тривалі силові статичні зусилля), але перевагу 

слід віддавати швидкісно-силовим вправам (стрибки, метання, біг на короткі 
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дистанції та ін.). Вправи на силу на заняттях оздоровчої спрямованості вико-

ристовуються на початку основної частини, на тлі ще не стомленої ЦНС. 

Швидкість характеризує здатність людини здійснювати рух у макси-

мально короткий період часу. Сама швидкість руху визначається низкою 

компонентів: часом прихованої рухової реакції, часом виконання одиничного 

руху, частотою зміни поодиноких рухів (темпом рухів) та ін. Необхідно за-

значити, що перший і третій компоненти в чомусь детерміновані генетично. 

Саме тому при тренуванні швидкості звертають увагу на розвиток сили, за 

рахунок якої вдається серйозно вплинути на результат [6]. 

Генетична зумовленість швидкості відбивається ще, принаймні, на 

трьох особливостях. По-перше, у кожної людини є свої вроджені передумови 

співвідношення так званих червоних і білих волокон у скелетних м’язах - са-

ме від останніх багато в чому й залежить швидкість одиночного м’язового 

скорочення. Природно те, що прагнути досягти високих спортивних резуль-

татіву змаганнях на швидкість людині з низьким вмістом білих волокон не 

має сенсу (хоча для підтримки здоров’я тренувати швидкість усе-таки необ-

хідно). По-друге, у різних людей швидкість відповідних рухів помітно 

відрізняється. Наприклад, при заняттях футболом важливі «швидкі ноги» 

(тобто швидкість виконання рухів ногами), а в баскетболі - «швидкі руки». 

Поза сумнівом, облік цієї генетично обумовленої обставини важливий і у ви-

борі сфери професійної діяльності. По-третє, вроджений тип вищої нервової 

діяльності визначає так звану рухливість нервових процесів, тобто швидкість 

зміни процесів збудження процесами гальмування й навпаки. Але саме ця 

обставина й визначає швидкість зміни поодиноких рухів, а отже й саму 

швидкість. 

Тренування швидкості сприяє поліпшенню показників практично всіх 

фізіологічних систем: у ЦНС росте сила й рухливість нервових процесів, до-

сягає високих значень стан киснево-транспортних систем, в опорно-руховому 

апараті відбуваються зміни, що виникають при тренуванні сили та ін. При 

заняттях вправами на швидкість (на особливо швидкісну витривалість) мак-
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симальних значень досягають показники хвилинного об’єму крові, кровотоку 

в м’язах і в міокарді, споживання кисню організмом та ін. Тобто робота на 

швидкість повинна розглядатися як одна з обов’язкових умов підвищення 

або підтримання важливих показників життєдіяльності організму на високо-

му рівні [28]. 

У процесі еволюції боротьба за існування вимагала тривалого підтри-

мання високого рівня активності. Саме ця вимога закладена й у генетичному 

коді живого організму, тому тривала відсутність м’язової активності веде до 

зниження функціональних резервів усього організму. У першу чергу від цьо-

го страждає найслабша ланка функціонування - серцево- судинна система. Не 

даремно паралельно зі зниженням частки м’язової активності в побутовій, 

дозвільній та професійній діяльності людини в історії XX століття йшло зро-

стання частки серцево-судинної патології, і в даний час близько 52% усіх 

смертей пов’язують саме з нею. З іншого боку, накопичується все більше 

знань про благотворний вплив даних вправ на витривалість та стан діяльності 

серцево-судинної та дихальної систем. При цьому збільшується кількість пе-

рекачуваної серцем крові, а діяльність його разом із тим виявляється більш 

економною. Важливим ефектом таких вправ є добра еластичність артеріаль-

них стінок. Основним критерієм ефективності є тренування витривалості, 

економічність діяльності організму: знижується активність обміну речовин і 

падає споживання кисню в спокої, частота пульсу й частота дихання, відбу-

вається ефективне очищення організму від шлаків і збільшення кількості 

еритроцитів у крові (причому не за рахунок збільшення тривалості життя 

старих, а за рахунок більш активного формування нових) [148]. 

Витривалість відображає здатність людини виконувати роботу певної 

інтенсивності без зниження її ефективності протягом тривалого часу. Залеж-

но від умов прояву, розрізняють кілька видів витривалості: швидкісну 

(здатність підтримувати високу швидкість руху протягом тривалого часу - 

наприклад, у бігу на 800 або 1500 метрів), силову (тривала підтримка великих 

мязевих напруг - зокрема, це змагання спортсменів-гирьовиків на кількість 
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підйомів вантажу), статичну (тривале підтримання певної м’язової напруги за 

відсутності руху - наприклад, підтримання пози здійснюється людиною за 

рахунок напруження м’язів тулуба та нижніх кінцівок) та ін. За іншою кла-

сифікацією розрізняють загальну й спеціальну витривалість. Під першим ро-

зуміється здатність тривало виконувати необхідний рівень будь-якої загаль-

нодоступної роботи (ходьба, біг, плавання). Під спеціальною витривалістю 

розуміється здатність людини виконувати певні специфічні рухи з високою 

інтенсивністю протягом тривалого часу без зниження самої інтенсивності. 

Так, високу спеціальну витривалість має будь-який із висококваліфікованих 

спортсменів у своєму виді діяльності (штангіст, баскетболіст, волейболіст, 

плавець, боксер та ін.), кожен висококваліфікований представник професії 

(верстатник, монтажник, вантажник та ін.). 

У тренуванні витривалості особливе значення мають циклічні вправи: 

ходьба, біг, їзда, плавання, гребля та ін. Оптимальний варіант їх виконання - 

аеробний (коли пульс не перевищує 120-150 уд/хв), найефективніша три-

валість виконання - 40-60 хв, а частота повторень - 3-5 разів на тиждень. 

Витривалість тренується за обов’язкової наявності стомлення як зако-

номірної реакції організму на навантаження. При цьому останнє повинно ха-

рактеризуватися певною тривалістю та інтенсивністю роботи, кількістю по-

вторень, інтервалами відпочинку - різна взаємодія цих факторів дає різні тре-

нувальні результати [156]. 

Спритність відображає здатність людини виконувати доцільні рухи 

відповідно до часу, місця й швидкості зміни ситуації. Тобто спритність до-

зволяє людині добре відчувати простір і час, за рахунок високої й точної ко-

ординації скорочення і розслаблення відповідних м’язових груп швидко й 

доцільно перебудовувати свої рухи. 

Спритність, як рухова якість, органічно пов’язана з силою, витриваліс-

тю, гнучкістю й ступенем розвитку кожної з цих якостей. Проте основне зна-

чення для неї мають рухливість, сила й врівноваженість процесів збудження 

й гальмування в ЦНС. Саме вони визначають своєчасність і силу зміни ско-
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рочення потрібних у даний момент груп м’язів і розслаблення тих, напруга 

яких заважає або протидіє першим. Надмірна ж напруга або нераціональне 

розслаблення працюючих м’язів обмежує точність, координацію й 

своєчасність рухів, знижує результативність, спотворює точність рухів і при-

зводить до швидкого стомлення [6]. 

При тренуванні спритності слід звернути увагу на наступні обставини: 

- раціональне розслаблення м’язів досягається за допомогою вправ, 

що виконуються без напруги, вільно, розслаблено; 

- виховання - почуття рівноваги досягається зміною положення 

тіла в просторі в ускладнених умовах (із використанням обтяжень, незвичних 

поз, ускладненням опори та ін.); 

- виховання почуття простору й часу досягається вправами на точ-

ність рухів. 

Спритність із точки зору здоров’я має особливе значення для економі-

зації рухової функції у процесі життєдіяльності та попередження травматиз-

му в побуті та на виробництві. Ось чому особливо важливо вже з дитячих 

років навчити дитину не тільки уникати умов, які можуть призвести до 

травм, але й правильному групуванню тіла в момент падіння (вперед, назад, 

вбік та ін.). Причому дії дитини в момент падіння повинні бути доведені до 

автоматизму й здійснюватися навіть без контролю свідомості - у цьому 

випадку «міцна» навичка збережеться в людини на все життя. У старшому 

віці, коли наслідки падіння стають особливо небезпечними, а рухливість не-

рвових процесів, що лежить в основі вправності, знижується, слід знову 

відновлювати й тренувати навички «правильного» падіння [6]. 

Гнучкість як рухова якість характеризує здатність людини виконувати 

рухи в суглобах із максимально можливою амплітудою. Вона багато в чому 

залежить від анатомо-фізіологічних особливостей суглобів та оточуючих їх 

м’яких тканин - м’язів, сухожиль і зв’язок. Виділяють гнучкість загальну, як 

рухливість у всіх (або багатьох) суглобах, що дозволяє виконувати рухи 

м’яко, еластично й з великою амплітудою, і гнучкість спеціальну, як показ-
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ник забезпечення рухливості в тих суглобах, які безпосередньо задіяні в цій 

професійній або спортивній діяльності. Між розвитком швидкості й, особли-

во, сили і вихованням гнучкості існує зворотна залежність. 

У шкільному віці в’язкість м’яких тканин рухового апарату відносно 

невелика, а еластичність досить висока. У тому випадку, коли суглоби люди-

ни працюють із високою амплітудою, частотою й повторюваністю, у них не 

відбувається тих обмежень рухливості, які прийнято називати віковими. Од-

нак, найчастіше рухливість суглобів зменшується за рахунок комбінацій 

декількох факторів: пошкодження суглобових хрящів, відкладення мінераль-

них солей у суглобових капсулах і на сухожиллях, підвищення в’язкості 

м’яких тканин та ін. Ось чому із віком частка вправ на гнучкість у рухах має 

займати все більше місце. 

Для розвитку гнучкості слід дотримуватися наступних підходів: 

- вправи бажано виконувати без великих обтяжень; 

- основному навантаженню повинно передувати гарне розігрівання 

рухового апарату, що забезпечує достатню еластичність і зниження в’язкості 

тканин, які оточують суглоби; 

- необхідна велика кількість і часте повторення вправ; 

- у заняттях рухові вправи на гнучкість використовуються останніми, 

перед або навіть під час заключної частини [53]. 

Із точки ж зору підтримки та зміцнення здоров’я, немає необхідності 

досягати гранично можливих показників у кожній із рухових якостей, проте 

людині необхідна своя чітко розроблена навчальна програма, у якій передба-

чена мета взаємно-координованого розвитку всіх якостей, із урахуванням по-

точного стану організму: основну увагу в цьому випадку слід звертати на 

найслабші якості - на витривалість при слабкості серцево-судинної системи, 

гнучкість - при наявності обмежень рухливості суглобів та ін. 

Аналіз участі свідомості у формуванні й закріпленні рухових дій дозво-

ляє виділити три фази усвідомлення цих дій: мала усвідомленість внаслідок 

недостатнього уявлення про вправу; відносно повна усвідомленість рухової 
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дії та окремих рухів внаслідок формування цілісного уявлення про вправу й 

розвиток здатності диференціювати параметри руху; часткова усвідомленість 

як наслідок автоматизації рухової дії та переключення уваги на умови вико-

нання. 

Характерними рисами умінь на початку їх формування є надмірна мо-

білізація вольових зусиль, емоційна реакція на новизну, наявність невпевне-

ності, а іноді й страху. Усе це призводить до захисних рухових реакцій, до 

скутості та зайвих ізольованих рухів. Контроль за діямиздійснюється за 

рахунок зору й слуху. М’язове відчуття лише формується. Уява про вправу 

уточнюється здебільшого за рахунок зовнішнього зворотного зв’язку. Скон-

центроване в часі багаторазове повторення вправ створює умови для аналізу 

виконуваних рухових дій, порівняння з попередніми спробами, тому їх вико-

нання повинно носити характер свідомих спроб відтворити програму вправи, 

що розучується. Крім того, сама навчальна програма формується не стихійно, 

а створюється учнями за допомогою мислення та аналізу одержаної інфор-

мації. Навіть у випадку наслідування початківець спирається на свідоме, 

цілеспрямоване спостереження за взірцем, формуючи таким чином уявлення 

про цю вправу. У формуванні образу вправи, що розучується, мислення 

спрямоване на пізнання зв’язку між окремими елементами вправи. Покра-

щенню виконання сприяє аналіз учнями виконання дій і виправлення, що 

вносяться в їх виконання, а не бездумне повторення [151; 159; 166]. 

Подальше виконання вправи знімає почуття невпевненості й страху. 

Поступово усуваються захисні рухові реакції, що заважають правильному 

виконанню вправи. Помилки у виконанні ще можливі, увага ще напружена й 

концентрується переважно на окремих рухах. Переключення уваги на оточу-

юче середовище, партнерів погіршує якість дії або призводить до невиконан-

ня вправи. 

Поступово уміння переходить у навичку. Контроль за діями 

здійснюється переважно за рахунок пропріорецептивних сигналів. Однак при 
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цьому зоровий контроль залишається регулятором і за потреби використо-

вується учнями 

У міру оволодіння руховими діями роль свідомого контролю за ними 

зменшується: дія контролюється або при помірній зосередженості, що чергу-

ється з короткими відволіканнями уваги, або при поверхневій зосередженості 

(швидкий контроль дій без їх глибокого осмислення) [122]. 

Таким чином, окремі частини (рухи) складної рухової дії після її засво-

єння можуть протікати при послабленому контролі свідомості, тобто слабо 

або зовсім не усвідомлюватись. Водночас не усвідомлення окремих частин 

навички не означає, що вона протікає без контролю свідомості. 

Усвідомленість або неусвідомленість дії загалом (або її частин) не 

виключає й не порушує свідомого управління виконанням вправи на рівні 

навички. Якщо будь-який рух рухової дії не усвідомлюється в процесі її ви-

конання, то це означає, що свідомість (увага учня) переключена не на рух, а 

на оточуюче середовище (переміщення, суперника або партнера, контроль за 

переміщенням предмета та ін.). 

При формуванні умінь вищого порядку учень навчається змінювати 

(варіювати) деталі техніки виконання рухової вправи для того, щоб домог-

тись максимального результату при зміні умов діяльності [101]. 

Формування умінь виконувати рухові вправи, їх трансформація в нави-

чки, об’єднання навичок в уміння вищого порядку - це тривалий, складний 

процес, успіх якого залежить від багатьох чинників. Першим серед них є 

правильне педагогічне керівництво цим процесом, яке полягає в його чіткому 

структуруванні. У спеціальній літературі можна знайти інформацію яка свід-

чить, що різні джерела трактують структуру процесу навчання рухових дій 

по-різному. Найбільше розбіжностей стосується кількості її етапів та їх 

змісту. Таку розбіжність, як показує аналіз, можна пояснити особливостями 

мислення авторів, контингентом учнів, для яких вона розробляється, та спе-

цифікою виду рухової діяльності в залежності від виду спорту. 
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У шкільному фізичному вихованні структуру процесу навчання доціль-

но будувати у три етапи: розучування рухової дії, її засвоєння та закріплення 

й удосконалення. 

Така загальна навчальна схема послідовності завдань та етапів навчан-

ня. Встановити тимчасові межі кожного з етапів важко, оскільки в єдиному 

процесі вони нерідко нашаровуються один на одного, заміняються одне ін-

шим або співіснують в одному інтервалі часу. Усе залежить від конкретних 

педагогічних завдань і рухового досвіду учнів. У реальних умовах нові дії 

формуються при багаторазовій зміні завдань ознайомлення, засвоєння й за-

кріплення [95]. 

Мета першого етапу полягає в засвоєнні вправи в загальних рисах, в ос-

новному варіанті (формування уміння). 

Для досягнення цієї мети вчитель і учні повинні розв’язати такі завдан-

ня; 

- створити цілісне попереднє уявлення про вправу й осмислити її суть; 

- визначити руховий досвід учнів і, при необхідності, поповнити його; 

- домогтись виконання вправи загалом; 

- усунути зайві рухи, які грубо спотворюють техніку виконання вправи 

[97]. 

Будь-яка рухова дія при засвоєнні включається в систему рухових умінь 

і навичок, накопичених на даний час учнем, що складають його руховий до-

свід. Цей досвід повинен враховуватися педагогом, оскільки він є основою 

формування нових умінь. При цьому в одних випадках попередній досвід 

сприяє засвоєнню нових рухових вправ, а в інших - може ставати перешко-

дою на шляху до їх засвоєння. Аналогічну картину можна спостерігати й при 

одночасному засвоєнні окремих вправ. Такі явища в теорії фізичного вихо-

вання одержали назву переносу навички. 

Аналіз випадків, що мали місце в практиці, виявив причини переносу. 

Причиною переносу завжди є аналогічність вправ. При цьому було встанов-

лено, що у випадках, коли вправи схожі лише зовнішніми формами, спо-
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стерігається негативний перенос (одна вправа заважає засвоєнню іншої). 

Якщо вправи схожі технічною основою й вивчаються послідовно або одно-

часно, то спостерігається позитивний перенос. Отже, напрям переносу (пози-

тивний, негативний) обумовлюється характером схожості [8]. 

При плануванні навчального процесу вчитель повинен прагнути забез-

печувати позитивний перенос навичок й уникати негативного. Для цього слід 

послідовно чи одночасно вивчати вправи, що схожі між собою технічною ос-

новою й зовнішньою формою або зовсім не схожі між собою, а також не вив-

чати ті вправи, які схожі зовнішньою формою, але не схожі технічною осно-

вою. 

Практика також виявила можливості симетричного переносу (з правої 

руки (ноги) на ліву). Цю закономірність необхідно враховувати й використо-

вувати при навчанні метань, кидків, ударів, поворотів, переворотів тощо, 

шляхом включення, як складової частини, в діяльність, що має прикладне 

значення (подолання природних перешкод тощо). 

Враховуючи специфіку шкільного фізичного виховання, треба відзна-

чити, що не всі вправи, передбачені навчальною програмою, можуть бути 

засвоєні, на рівні уміння вищого порядку й навіть на рівні навички, тому в 

кожному конкретному випадку потрібно визначити рівні, яких маємо прагну-

ти з процесі вивчення вправи. При цьому варто пам’ятати, що формування 

навичок вимагає великої кількості повторень і для різних учнів воно не одна-

кове. 

Щоб засвоєна рухова дія була придатна для використання в жит-

тєдіяльності, її необхідно вдосконалювати в нестандартних, екстремальних 

умовах. 

Розпочинаючи розучування вправи, дуже важливо, щоб учні усвідоми-

ли мету й завдання дії, прикладне й рухове значення вправи, її місце в життє-

діяльності. Сильним мотивом активізації діяльності учнів є інформація про 

найвищі досягнення з даного виду діяльності та про навчальні нормативи й 
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найвищі результати ровесників, учнів даної школи, найближчі завдання нав-

чання. 

Лише зацікавлене ставлення учня до вивчення чергової вправи принесе 

позитивний результат [33]. 

Визначаючи руховий досвід учнів і поповнюючи його, учитель одноча-

сно визначає метод розучування запланованої вправи й можливості учнів 

щодо її засвоєння шляхом пробного виконання. 

Із метою формування уявлення про особливості виконання вправи 

після одержання учнями відповідних знань її демонструють. 

До демонстрації вправ на першому етапі висуваються такі вимоги: 

- демонстрація повинна бути природною й досконалою; 

- непридатним є надмірний варіант демонстрації; 

- вправу потрібно продемонструвати в такому вигляді, як мають ви-

конувати учні; 

- акцент при першій демонстрації робити на ті рухи, які важко пояс-

нити; 

- створюючи уявлення про вправу, демонструвати її потрібно неод-

норазово, при цьому в кожній демонстрації необхідно акцентувати увагу 

учнів на інші деталі; 

- для того, щоб викликати в усіх учнів почуття впевненості в можли-

вості досягнення успіху, варто залучити до демонстрування вправи од-

нокласника; 

- ефективними засобами демонстрації на цьому етапі є муляжі, маке-

ти, імітаційний показ, які дозволяють учителю (як і в попередніх випадках) 

коментувати хід виконання вправи; 

- при повторних демонстраціях треба міняти не тільки об’єкти спо-

стереження, але й місце учнів при цьому; 

- нарешті, на першому етапі застосовують демонстрацію помилок 

учнів. 
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Демонструвати помилки вчитель має право лише тоді, коли впевнений, 

що точно відтворить їх. Необ’єктивна демонстрація помилки дезорієнтує уч-

ня. Демонструючи помилки, не можна ображати учнів. Найкращим способом 

демонстрації помилок є демонстрація на інших учнях, які допускають ана-

логічні помилки у виконанні вправи, що вивчається. 

Після демонстрації вчитель пояснює техніку виконання вправи. До по-

яснення, покликаного формувати уявлення, висуваються такі вимоги: 

- пояснюючи, говоріть не стільки про зовнішню структуру вправи, 

скільки про внутрішню суть рухової дії, причинно-наслідкові зв’язки окрем-

их її рухів; 

- деталізувати техніку виконання на першому етапі не варто, оскільки 

перевантаження учня отриманою інформацією може негативно позначитись 

на якості виконання вправи; 

- при поясненні техніки виконання спирайтесь на руховий досвід учнів, 

викликайте асоціативні відчуття; 

- говоріть учневі не тільки, як потрібно виконувати рухову дію, але й 

чому саме так, адже досвід може свідчити про ін.; 

- чергуйте пояснення з демонстрацією й поєднуйте їх; 

- не говоріть учням про те, що вийде в них само по собі, а в окремих 

випадках говоріть навіть навпаки, й тоді вони виконають правильно.  

Наприклад, навчаючи опорному стрибку, акцентуйте увагу на тому, що 

наскок на місток слід робити на пальцях прямих ніг, хоча при описанні тех-

ніки вказують, що наскок виконується на злегка зігнуті ноги. 

Після розповіді про вправу, її демонстрації та пояснення техніки вико-

нання учні приступають до практичного оволодіння руховою дією, освоюю-

чи її загалом або по частинах. При цьому: 

- пам’ятаймо, що засвоєнню вправи допомагають зорові орієнтири 

(особливо орієнтири-стимули) та різноманітні звукові сигнали, але їх слід 

припинити до того, як вони стануть частиною умовно-рефлекторних зв’язків; 



 

 

296 

- у процесі практичного виконання вправ учні повинні спиратися на 

власний руховий досвід, а в перервах між спробами «виконувати» вправи в 

уяві - на ідеомоторне тренування; 

- використовуйте тренажери, які допоможуть учням отримати правиль-

ні м’язові відчуття; 

- поділіться з учнями власним досвідом про м’язові відчуття при пра-

вильному виконанні вправи, яку вони вивчають; 

- допомагаючи учням успішно засвоювати вправу, використовуйте різ-

номанітні форми інформування про допущені помилки та шляхи їх усунення. 

Процес навчання проходить значно успішніше, якщо учень бачить ре-

зультати виконуваних ним дій, якщо він одержує інформацію про параметри 

дії, її напрямки тощо. Інформація, що надходить до учнів про виконану впра-

ву й результати діяльності, називається зворотним зв’язком. 

Зворотний зв’язок може бути зовнішнім (через органи зору, слуху, так-

тильного аналізатора) та внутрішнім (із пропріорецепторів). Бажано, щоб 

учень одержував різні види зворотного зв’язку. Останній включає сигнал про 

наслідки виконання вправи та його оцінку. Оцінка здійснюється шляхом 

порівняння одержаного сигналу з еталоном, який зберігається в пам’яті 

учнів. Якщо сигнал співпадає з еталоном, значить дія виконана відповідно до 

програми, якщо розходиться, то це означає, що допущена помилка. Дуже 

важливо при навчанні не просто вказати на помилку, а створити умови для її 

усвідомлення учнями. У такій ситуації помилковому виконанню протистав-

ляється правильне, а це дозволяє уникнути запам’ятовування помилки та її 

відтворення. 

На початковому етапі навчання провідна роль у корекції рухових дій 

належить зовнішньому зворотному зв’язку, по мірі засвоєння вправи зростає 

питома вага внутрішнього зв’язку [97]. 

Велике значення в навчанні має своєчасність інформації. На початко-

вому етапі навчання великою є потреба в терміновій інформації, яка надхо-

дить до учня в ході виконання вправи або відразу після її закінчення. Це 
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викликано тим, що учні ще не здатні до самоконтролю через несформо-

ваність образів і еталонів. При наданні інформації учням необхідно дотри-

муватись принципу оптимальності, тобто надавати в їх розпорядження тільки 

необхідну для управління діями частину інформації. Принцип «чим повніша 

інформація, тим краще» не завжди ефективний. 

Успішне розучування вправи можливе лише за умови достатньої кіль-

кості її повторень на одному занятті та кількості занять у тижневому циклі. 

Метою другого етапу є деталізоване, відносно досконале засвоєння ру-

хової дії. 

Завдання другого етапу: 

- поглибити розуміння учнями закономірностей виконання рухової дії; 

- уточнити техніку щодо індивідуальних можливостей учнів, посилити 

самоконтроль; 

- домогтись правильного виконання вправи; 

- створити передумови варіативного виконання вправи. 

Реалізація мети й розв’язання завдань має призвести фактично до фор-

мування навички. Досягають цього шляхом серійного багаторазового повто-

рення рухової дії, збільшення кількості занять (особливо самостійних). При 

цьому в її виконання вносять необхідні корективи, уточнюють техніку окре-

мих рухів вправи загалом та усувають помилки, але не доводять учнів до 

втоми. Уточнення починають у постійних умовах. Згодом умови виконання 

вправи змінюються, і в тренування включаються варіанти її техніки, почина-

ючи з вихідних і кінцевих положень. Це особливо характерно для дій, які в 

майбутньому будуть застосовуватись в умовах, що безперервно змінюються 

(спортивні ігри, єдиноборства) [34]. 

У міру відпрацювання техніки кількість автоматизованих рухів збіль-

шується, що, зрештою, призводить до формування динамічного стереотипу й 

«тонкого» м’язового відчуття.в основу методики другого етапу необхідно 

покласти метод цілісного розучування з «виділенням», на фоні усього вико-
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нання вправ, окремих рухів для їх удосконалення. Це не виключає в окремих 

випадках використання методу виконання частин вправи. 

Прагнення одночасно внести у виконання вправи декілька уточнень або 

усунути декілька помилок бажаного успіху, як правило, не приносить. Роби-

ти це потрібно поступово, починаючи з суттєвих уточнень і грубих помилок. 

Поглибити розуміння учнями закономірностей виконання рухової дії 

допоможуть такі методичні прийоми: 

- деталізоване пояснення вправи; 

- евристична бесіда; 

- обговорення техніки; 

- звіти учнів, як наслідок їх самоаналізу; 

- супроводжуюче пояснення; 

- самопроговорювання та самонакази. 

Щодо використання наочності, то тут на панівні позиції виходять 

прийоми опосередкованості демонстрації і в першу чергу кінограми, моделі, 

зображення певних положень вправи. 

Якщо при засвоєнні вправи все ж не вдалось уникнути помилок, а їх 

усунення при подальшому виконанні вправи неможливе, то на певний час 

рухову дію усувають із програми занять, щоб «забути» її помилкове вико-

нання. Водночас вивчають цю вправу в інший бік (іншою рукою, ногою). 

На другому етапі методика збагачується змагальним методом, але 

предметом змагань є якісні показники виконання вправи та здатність учнів 

управляти часовими, просторовими й силовими параметрами рухової дії. 

Продовжують використовувати прийоми ідеомоторного тренування та 

виконують окремі вправи без зорового контролю, концентруючи увагу на 

аналізі м’язового відчуття. 

Важливо пам’ятати, що на тлі тенденції до покращення якості виконан-

ня вправи періодично спостерігається погіршення її виконання. 

Мета третього етапу полягає в тому, щоб забезпечити практичне за-

стосування набутої навички. 
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Для досягнення мети учень і вчитель повинні вирішити такі завдання: 

- закріпити навичку й зробити її придатною для використання в жит-

тєдіяльності, поєднуючи з іншими діями; 

- забезпечити варіативність застосування сформованої на попереднь-

ому етапі навички в різних умовах; 

- завершити індивідуалізацію виконання засвоєної вправи; 

- досягти повної відповідності техніки виконання вправи рівневі роз-

витку рухових якостей учнів. 

Особливістю етапу є те, що сформована рухова дія ще не стійка до не-

сприятливих факторів зовнішнього й внутрішнього середовища (втоми, вели-

ких перерв у навчанні, різноманітних умов виконання). 

На третьому етапі концентрують увагу учнів на результативності 

діяльності, на її досягнення спрямована методика навчання й тренування. 

Для закріплення навички, забезпечення варіативності її виконання ви-

користовують методи: 

- стандартно-повторної (інтервальної) та повторно-варіативної вправи; 

- змінюють зовнішні умови виконання; 

- регулюють руховий і психічний стан учнів; 

- поєднують вивчену на другому етапі вправу з іншими (раніше за-

своєними) діями; 

- підвищують обсяг та інтенсивність виконуваної роботи. 

Вирішенню завдань етапу слугує також використання хвилеподібної та 

ступінчастої динаміки навантажень, жорстких інтервалів відпочинку при по-

вторному виконанні вправ, ігрового й змагального методів. 

Стабілізації виконання вправи сприяють умови тренування, за яких 

учні повинні долати можливий негативний перенос навички. 

При плануванні занять передбачають виконання завдань за точно пе-

редбаченими параметрами дії (метання на задану відстань, біг із заданою 

швидкістю); із акцентованою установкою на певних рухах (швидке відштов-
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хування у стрибках); додаткові завдання в ході виконання уже добре засвоє-

ної вправи [153]. 

Сприяє закріпленню та вдосконаленню вправи її виконання в при-

сутності сторонніх осіб на тлі підвищеного емоційного стану та втоми. 

При цьому використовують самонакази, самопереконання, самоаналіз. На 

завершальному етапі вправа виконується з підвищеними вимогами до про-

яву рухових якостей (біг в ускладнених умовах, виконання вправ на фоні 

втоми тощо), але рівень цих вимог не повинен викликати порушень тех-

ніки. 

Рівень досконалості та міцності засвоєння вправи перевіряють різно-

манітними способами. Серед них найчастіше використовуються такі прийо-

ми: 

- визначення ступеня автоматизації рухової дії шляхом багаторазово-

го серійного виконання вправи (наприклад, 10 подач у волейболі - оцінюєть-

ся кількість точних влучень у задану зону); 

- стійкість до втоми визначається кількістю повторень вправи до мо-

менту порушення техніки; 

- стійкість до емоційних зрушень перевіряється результативністю ви-

конання рухової дії на навчально-тренувальних заняттях та у змагальній 

діяльності; 

- здатність до варіативного виконання рухової дії визначається ефек-

тивністю виконання вправи в різних умовах; 

- узагальнюючим критерієм оцінки рівня досконалості володіння 

вправою є ступінь надійності її використання в життєдіяльності. 

 Формуючи методику навчання, учитель фізичної культури орієнту-

ється на індивідуальні можливості учнів, їх здібності, тому для різних уч-

нів прийоми навчальної діяльності можуть бути різні, різним буде й темп 

педагогічних кроків. Він залежить від кількості й складності помилок, які 

допускаються учнями при оволодінні руховою дією. Зрозуміло, що вчи-

тель та учні будуть докладати всіх зусиль для безпомилкового виконання 
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вправ. Проте практика показує, що їм це вдається рідко. У цьому контексті 

процес навчання можна розглядати як процес проб, помилок і їх виправ-

лення [33]. 

 На сьогодні, є значна кількість наукових праць, присвячених про-

блемі підвищення ефективності педагогічного процесу з фізичної культури 

в закладах середньої освіти, зокрема часткові методики, методики уроків з 

елементами спортивних ігор тощо. Оскільки волейбол є одним із масових і 

доступних видів спорту, складовою частиною спортивних ігор у шкільній 

програмі з фізичної культури, складною грою в технічній та руховій підго-

товленості, потребує багато часу в оволодінні технічними прийомами гри 

тощо, на наш погляд, є актуальним більш детальний розгляд гри у волей-

бол у системі фізичної культури школярів з точки зору рухового розвитку 

учнів та її важливого компонентустану здоров’я підростаючого  

покоління [103]. 

 

4.3. Волейбол у системі фізичної культури школярів 

Програмою для закладів середньої освіти із фізичної культури передба-

чено вивчення спортивних ігор. Розподіл часу на вивчення кожної гри вчи-

тель здійснює самостійно, виходячи з матеріально-технічного забезпечення 

навчального закладу. Серед інших модулів, відведених на вивчення спортив-

них ігор, до складу навчальної програми входить варіативний модуль «Во-

лейбол» [103]. І це не дивно, адже в Україні волейбол набув широкої попу-

лярності саме в наш час. 

Команди українських школярів займають призові місця на 

Міжнародних спартакіадах. У грудні 2015 року Федерацією волейболу 

України була підписана угода про співпрацю з Міністерством освіти і 

науки України, в рамках якої було проведено Кубок України серед учнів 

закладів середньої освіти за участю понад 3000 дітей з 24 регіонів України. 

У 2015 році укладено угоду про співробітництво між Федерацією волейбо-

лу України та Міжнародним дитячим центром «Артек», у рамках якої зас-
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новано щорічний Кубок ФВУ за участю дитячих колективів МДЦ «Артек». 

Асоціацією дитячого волейболу з 2001 року вперше проведено змагання 

дитячої ліги, яка сьогодні об’єднує 83 команди з різних регіонів України. З 

метою покращення розвитку дитячого волейболу в Україні у 2003 році ди-

тячо-юнацьку комісію було реорганізовано в Асоціацію дитячого волейбо-

лу України (АДВУ). 

Успіхи в розвитку волейболу в нашій країні пов’язані насамперед із 

самовідданою творчою працею провідних тренерів і педагогів С.В. Великого, 

Е.Г. Горбачова, О.К. Дюжева, Ю.С. Курильського, Л.П. Ліхно, 

Л.О. Небилицького, В.С. Пономаренка, В.А. Титаря, Е.О. Сєверова, 

Б.П. Терещука, Г.І. Шелекетіна та багатьох інших, які виховали цілу плеяду 

талановитих гравців [21]. 

Сучасний волейбол - надзвичайно цікава й видовищна гра, яка носить 

характер змагального протиборства, регламентованого спеціальним кодек-

сомправил. Це силові подачі, потужні нападаючі удари, удари біля сітки та із 

задньої лінії, карколомні дії в захисті й під час блокування, складні техніко-

тактичні дії за участю гравців передньої та задньої ліній. Завдяки своїй 

емоційності гра у волейбол є засобом не тільки рухового розвитку, а й актив-

ного відпочинку. Поряд із розв’язанням завдань зміцнення здоров’я, 

різнобічної рухової підготовки, вдосконалення життєво важливих рухових 

умінь та навичок правильно підібрана методика навчання волейболу сприяє 

вихованню «волейбольних» талантів серед школярів. 

Окрім головних завдань, передбачених фізичним вихованням, волейбол 

виховує такі рухові якості, як спритність, силу, швидкість, витривалість, 

гнучкість, формує правильну поставу. 

Висока динамічність, емоційність та ін. особливості волейболу 

пред’являють великі вимоги як до рухового розвитку, так і до виконання тех-

нічних і тактичних прийомів гри. При навчанні технічних прийомів гри не-

обхідно на кожному уроці використовувати вправи спеціальної рухової під-

готовки, такі як: прискорення з різних видів положень, біг зі зміною швидко-
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сті та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної 

висоти, стрибки із присіду вгору, «човниковий біг» 4х9 м, вправи з набивни-

ми м’ячами (0,5-1кг) та ін., а також дотримання методики послідовності нав-

чання передач, прийомів, подач, нападаючих ударів та блокування, викорис-

товуючи підвідні вправи [37; 103]. 

Із метою профілактики травматизму при вивченні передач обома рука-

ми зверху та прийомів м’яча обома руками знизу слід звертати увагу на пра-

вильну постановку рук, застосування учнем стійки волейболіста та правиль-

ного пересування учнів по волейбольному майданчику. 

Особливої уваги у волейболі потребує розв’язання завдань, що сприя-

ють формуванню умінь управляти своїми функціями. Рухова функція шко-

лярів проявляється через рухову діяльність, яка пов’язана з руховим актом, 

запасом умовно-рефлекторних зв’язків. Чим більшим запасом умовно-

рефлекторнихзв’язків володіє людина, тим легше й швидше в неї формують-

ся нові рухи, тим успішніше вона керує ними в умовах зовнішнього середо-

вища. 

Уміння управляти своїми рухами й виконувати їх відповідно зі своїми 

потребами формується лише в процесі спеціального навчання за допомогою 

спеціально підібраних рухових вправ. При цьому потрібно враховувати, що 

найважливішим у навчанні є вміння оцінювати свої рухи в часі, у просторі й 

за ступенем наростання м’язової напруги [29]. 

Кожна свідома робота вимагає серйозного відчуття простору й часу та 

уміння справлятися з цим співвідношенням не теоретично, а на практиці. Для 

виховання таких умінь використовують уроки волейболу. Термінова потоко-

ва інформація про час, простір та ступінь м’язових зусиль у процесі рухової 

діяльності дає учням можливість навчитися диференціювати на різні величи-

ни отримані відчуття, що досить важливо для управління рухами та розши-

рення їх рухових можливостей. 

Свідоме управління руховою діяльністю тісно пов’язане з розвитком 

органів чуття, а особливо з м’язовим відчуттям. Через органи чуття прохо-
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дить сприйняття зовнішнього світу. Чим менше розвинуті органи слуху, зо-

ру та інші органи чуття, тим більше обмежена діяльність людини й тим 

менше вона розвинена. Діти, котрі оволоділи своїми рухами в просторі, часі 

й силі, успішно справляються з різними руховими діями, на відміну від тих 

дітей, які не навчалися цьому. їх діяльність активніша, вони вміють зістав-

ляти, виявляти подібності й відмінності різних рухових актів. Якщо при 

навчанні руховим діям не розвивається вміння керувати своїми рухами, то 

рухові можливості дітей обмежені: виявлення їх творчих здібностей у ру-

ховій діяльності звужується, здатність до імпровізації рухів ускладнюється. 

Рухова зрілість не приходить сама по собі з віком - вона розвивається в 

тісному взаємозв’язку з навколишнім середовищем і режимом рухової 

діяльності дітей [20]. 

Після вивчення модуля «Волейбол» у складі програми з фізичної ку-

льтури в кожному закладі середньої освіти учні складають випробування 

(навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння технічних прийомів 

із волейболу: передач, прийомів та подач. При виконанні таких навчальних 

нормативів, як передача м’яча обома руками зверху та прийом і передача 

обома руками знизу, оцінюється виконання цього технічного елементу 

кожною дитиною окремо. При цьому до пари з учнем може стати вчитель 

чи дитина, яка займається в секції волейболу в дитячо-юнацькій спор-

тивній школі або учень, який володіє цими навичками на високому рівні 

[99; 101; 103]. 

Вивчення науково-методичної та спеціальної літератури показує, що 

волейбол є складно-координаційною грою, де оволодіння раціональною 

технікою неможливе без відповідного розвитку основних рухових якостей. 

Отже, дослідження структури рухової підготовленості школярів і форму-

вання на цій основі шляхів оптимізації навчально-тренувального процесу з 

метою розвитку рухових якостей, що визначають не тільки рівень високих 

результатів, а й рівень рухового розвитку - є актуальним. Варто зауважити, 

що з спеціальній літературі недостатньо розроблених на об’єктивній біо-
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механічній основі програм та методик удосконалення технічної підготовки 

окремо дівчат чи хлопців у процесі занять волейболом на уроках фізичної 

культури у віковому аспекті і як наслідок цього - мала кількість педагогіч-

них рекомендацій із використання засобів та методів спеціальної фізичної 

підготовки. Вирішенню певної частини зазначених проблем, зокрема, фор-

муванню рухових навичок у дівчат-старшокласниць у процесі занять во-

лейболом на уроках фізичної культури [99; 101; 103]. 

 

4.4. Біомеханічні основи рухових умінь і навичок 

Особливості рухів тіла людини в просторі й часі і їх причини вивчає 

біомеханіка. На основі біомеханічного аналізу вирішується питання про 

ефективність того чи іншого руху. Біомеханіка вивчає загальні закономір-

ності рухів, особливо розглядає дію різних сил на лижника-старшокласника 

при виконанні основного механізму руху. Під основним механізмом руху ро-

зуміють те головне й подібне в русі, що мають всі лижники, незважаючи на 

їх індивідуальні різниці [17; 66; 67; 102]. 

У біомеханічних основах рухових вправ головна увага звертається на їх 

біодинаміку – дослідження взаємозв’язку докладання зусиль із викликаними 

ними змінами рухів. Інакше кажучи, вивчається, яким чином краще всього 

використовувати рухові можливості для вирішення задачі дії. 

В основі біодинаміки вправ лежать кінематичні і динамічні характери-

стики. Це фактичне виконання рухів у просторі і в часі, а також механізм дії 

докладених зусиль. Відмінною рисою біомеханіки служить дослідження 

рухів, виходячи із біологічних особливостей тіла людини як біомеханічної 

системи. В біодинаміці особливо важливо вивчати біологічні джерела сил і 

способи управління рухами [7; 36; 51; 101]. 

Такі автори, як: Д.Д. Донський [39], В.М. Заціорський [51], 

А.М. Лапутін [76], М.О. Носко [101] виділяють такі структури в біоме-

ханічній системі спортивних рухів: кінематична, динамічна, ритмічна, фазо-

ва, анатомічна, які утворюють в своєму взаємному узгодженні узагальнену 
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рухову структуру. Крім того, на їх думку, є ще інформаційна, сенсорна, пси-

хологічна, ефекторна, координаційна та деякі інші структури. Всі перерахо-

вані структури рухів взаємодіють ніби по вертикалі (багатоступенево) та по 

горизонталі (багатосторонньо). 

У старшокласників у процесі лижної підготовки розрізняють також 

зовнішню та внутрішні структури рухів, які розкривають закономірності 

взаємодій відповідно в середині системи рухів та системи рухів з зовнішнім 

середовищем [80; 102]. 

Будова і функції органів опори і руху відрізняються у людини вели-

кою складністю. Це обумовлює надзвичайні можливості положення і рухів 

тіла. Особливості тіла людини, зокрема рухового апарату, дають підстави 

розглядати тіло в цілому і його частини як особливі біомеханічні  

системи [98; 160]. 

Системно-структурний підхід до вивчення рухів людини реалізується в 

теорії структурності рухів, закладеної в ідеях Н.А. Бернштейна [14]. 

У теорії структурності рухів закладені наступні основні принципи: 

– принцип структурності побудови систем рухів – всі рухи в системі 

взаємопов’язані; саме ці структурні зв’язки визначають цілісність і доско-

налість дії; 

– принцип цілісності дії – всі рухи в руховій дії утворюють єдине ціле, 

цілісну систему рухів, направлених на досягнення мети. Зміна кожного руху 

так чи інакше впливає на всю систему; 

– принцип свідомої цілеспрямованості систем рухів – людина свідомо 

ставить мету, виконує необхідні рухи і управляє ними для досягнення мети 

[43]. 

Під біомеханічними системами в цілому, розуміється об’єднання жи-

вих об’єктів (наприклад, органів, тканин), що мають загальні особливості у 

прояві законів механічного руху, а також загальні особливості способів 

управління ними, участі в даних рухах або в їх використанні (Д.Д. Донський 

[37], В.М. Заціорський [52]), А.М. Лапутін [77], М.О. Носко [101]. 
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Сучасний високий рівень досягнень у лижах супроводжується висо-

ким темпом росту технічної майстерності, який дозволяє найбільше раціо-

налізувати рухи лижників-старшокласників, приводити їх у найбільшу від-

повідність із біомеханічними особливостями його рухового апарату, що 

виявляється в більшій доцільності, ефективності й економічності  

рухів [66]. 

М.О. Бернштейн вважав [13], що рухова функція відноситься до найда-

вніших функцій людини. На різних етапах еволюції вона часто виконувала 

вирішальну роль у постійній боротьбі за виживання людини, як самостійного 

біологічного виду. Динаміка філогенетичного розвитку рухової функції зав-

жди відрізнялася великою інтенсивністю, носила чітко виражений прогреси-

вний характер.  

Педагогічний процес, на думку М.О. Бернштейна [14], здійснювався 

за двома напрямками: перший – рухові задачі поступово ускладнювалися, 

зростала різноманітність реакцій, необхідних організму, висувалися більш 

високі вимоги відносно диференційованості й точності; другий – усклад-

нювалася значеннєва сторона рухів, дій і вчинків індивідуума, при цьому 

збільшувалося число незвичних, нешаблонових рухових задач, вирішення 

яких потребувало значного індивідуального досвіду. У таких умовах від-

бувалася також пристосувальна перебудова нервової системи, спроможної 

завдяки своїй пластичності виходити за рамки стереотипних рішень [88; 

101; 113; 128; 161]. 

У фізичному вихованні та спорті застосування наукової методології 

допомагає знайти найкоротший та найефективніший шлях досягнення досто-

вірних знань, проте необхідно зауважити, що суть полягає не в тому, щоб ви-

значити засоби й прийоми наукового дослідження, а в з’ясуванні, що являє 

собою конкретна галузь науки, показі тих загальних властивостей і відно-

шень, які відрізняють одну галузь знань від інших, тобто правильному визна-

ченні місця певної галузі знань та напрямків її розвитку [101]. 

У теперішній час багатьох фахівців в галузі теорії фізичного виховання 
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продовжують цікавити питання біомеханічної сутності технічної майстерно-

сті, моторики школярів різних вікових груп та різного рівня технічної підго-

товленості [18; 147]. 

Техніка рухових вправ у лижній підготовці завжди служить для учите-

лів і учнів своєрідним зразком, за яким необхідно звіряти власні дії. Від того, 

наскільки цей зразок добрий, раціональний, обґрунтований теоретично й 

практично, багато в чому залежить успіх процесу підготовки [9; 162]. 

У практиці лижної підготовки прийнято користуватися різними етало-

нами спортивної техніки. В кожному конкретному випадку педагог і учень 

вирішують, якому еталону треба навчатися. Тут враховується багато особли-

востей педагогічного процесу, його етапи, умови та ін. Не останню роль віді-

грають індивідуальні дані та можливості старшокласника або цілої групи 

учасників педагогічного процесу [1; 131; 165]. 

У технічній підготовці лижників-старшокласників виділяють такі її ха-

рактеристики, як обсяг і різносторонність. Загальний обсяг визначається кі-

лькістю технічних дій, якими володіє старшокласник, змагальний обсяг – 

тільки тією їх кількістю, яку він може виконати безпосередньо на змаганнях. 

Аналізуючи обсяг технічних дій, якими володіє той чи інший старшокласник, 

можна говорити про різнобічність його технічної майстерності [1; 66]. 

Основними показниками технічної підготовленості старшокласників є 

ефективність і економічність виконання моторної дії. Для досягнення най-

кращого результату в лижній підготовці потрібна досконала техніка – най-

більш раціональний, ефективний спосіб пересування на лижах. Рухова техні-

ка – це спосіб рухової дії в лижній підготовці, спрямований на досягнення 

високого результату. Це свідоме, цілеспрямоване виконання старшокласни-

ком рухів і дій, спрямованих на досягнення певного ефекту, пов’язаних із 

проявом у необхідній мірі вольових і м’язових зусиль, із дотриманням відпо-

відного ритму й темпу з використанням і подоланням умов зовнішнього се-

редовища з урахуванням прояву моторики школярів. При аналізі техніки пе-
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ресування на лижах найбільш істотними є поняття структурності, стабільнос-

ті і варіантності моторики рухів старшокласника. Системно-структурний під-

хід до вивчення техніки пересування на лижах припускає розгляд її кінема-

тичної, динамічної, ритмічної, анатомічної, фазової й інших структур [17; 

102; 146]. 

Структурою системи прийнято вважати стійкі зв’язки елементів, що за-

безпечують упорядкованість даної системи. Окремими дослідниками [66; 

142; 163], запропоновано системно-структурний підхід для вивчення техніки 

пересування на лижах, що дозволило більш детально розглядати різні струк-

турні зв’язки в цілісному руховому акті старшокласника. 

Кінематична структура характеризує взаємодію рухів лижника-

старшокласника у просторі й часі і виражається в їх траєкторіях, темпі, 

швидкостях і прискореннях. Для її вивчення застосовуються усі види кіноз-

йомки, відеозйомки й виконання розрахунків. Завдяки цьому можна розраху-

вати тривалість різних фаз моторного руху, швидкості й прискорення руху 

частин тіла в просторі, швидкість подолання дистанції старшокласником  

[74; 100]. 

Динамічна структура розкриває взаємодію частин тіла одна з одною і з 

зовнішніми силами, прояв активних і реактивних сил, взаємодію з опорою 

тощо. Аналіз динамічної структури здійснюється за допомогою різних дина-

мографічних, механографічних і тензометричних пристроїв, що дозволяють 

одержати об’єктивні дані реєстрації зусиль при відштовхуванні лижника-

старшокласника ногою або лижною палицею від опори та приземленні на 

опору тощо. Ритмічна структура відбиває своєрідне сполучення часових і 

просторових характеристик руху старшокласника й порядок виконання ок-

ремих фаз [17; 30; 71]. 

Фазова структура розглядає своєрідність і послідовність окремих фаз 

руху лижника-старшокласника.  

Аналіз техніки складнокоординаційних рухів за окремими фазами до-
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зволяє глибше розглядати їх кінематичні й динамічні характеристики, визна-

чити варіативність і стабільність окремих фаз технічного виконання старшо-

класником [86; 144]. 

Розчленування технічного прийому на фази здійснюється на основі 

своєрідності окремих рухів у цілісному руховому акті. Крім того, деякі фази 

можуть бути поділені на підфази. 

При описанні фаз даються їх часові характеристики (хронограма), а та-

кож наводяться кінематичні й динамічні параметри руху, що співвідносяться 

з циклограмою або контурограмою зовнішньої форми руху лижника-

старшокласника. Варіативність і стабільність різних елементів системи рухів 

надзвичайно важливі для успішного освоєння техніки лижних ходів старшо-

класником [82; 110]. 

У біодинаміці лижного ходу старшокласника відзначаємо, що після 

чергового ковзання, упродовж якого швидкість падає через тертя лиж по сні-

гу і опір повітря, учень знову збільшує швидкість завдяки відштовхуванню 

лижами та палицями від снігу разом з маховими рухами рук і ніг (до відшто-

вхування ногою і рукою приєднані махи рукою і ногою) і кидком тіла вперед 

(поворот тазу вперед і ривок тулубу вгору). 

Наприклад, у поперемінному двокроковому ході відштовхування пали-

цею закінчується відштовхуванням лижею починається ковзання на другій 

лижі [110].  

В даному випадку пересування на лижах складається з 5-ти фаз 

(Рис.4.1). 

Періоди: 1 – ковзання лижі, 2 –відштовхування лижі. Фази: І – вільне 

ковзання, ІІ – ковзання з випрямленням опорної ноги, ІІІ – ковзання з підсі-

данням, ІV – випад із підсіданням, V – відштовхування з випрямленням ноги. 

Межові моменти: а – відрив лижі від опори, б – постановка палки, в – поча-

ток підсідання, г – зупинка лижі, д – початок випрямлення ноги, е – відрив 

лижі від опори. 
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Рис. 4.1. Періоди, фази та межові моменти фаз ковзного кроку (по 
Х.Х. Гросу). 

 

Вільне ковзання лижника-старшокласника (фаза 1) проходить при га-

льмівному впливові тертя лижі по снігу і незначному опорі повітря. Щоб 

менше втрачати швидкість, старшокласник не повинен робити рухи з прис-

коренням ланок, направленими вгору; це викличе сили інерції направленими 

вниз, які притиснуть лижу до снігу і збільшать тертя. Уповільнення рухів рук 

вгору і переносної ноги (після попереднього відштовхування лижею «на 

взліт») старшокласником, навпаки, зменшить тиск на лижу і зменшить тертя. 

Вільне ковзання закінчується постановкою палки на сніг; після уповільнено-

го завершення махового виносу руки вперед учень, трохи зігнувши її і зафік-

сувавши суглоби руки і тулуба, енергійним ударом ставить палицю на сніг 

[110]. 

Після закінчення відштовхування однією лижею старшокласник ковзає 

на другій. Поштовхова нога і обидві палиці не торкаються снігу. Це єдина 

фаза, в якій лижник не може збільшити швидкість. Границі цієї фази: початок 
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– постановка лижної палиці на сніг, нахил стегна до горизонту складає 45 – 

48 градусів, тулуба – 45 – 55 градусів. 

Починається фаза ковзання з випрямлянням опорної ноги (фаза ІІ). По-

силюючи нахилом тулубу натиск на палицю, старшокласник намагається збі-

льшити швидкість ковзної лижі. Ступня опорної ноги трохи висунута вперед, 

запобігає втраті енергії на амортизацію і передчасний перекат. Опорна нога 

випрямляється, готуючись до наступного підсіду на ній [102; 110]. 

Підсідання починається ще при ковзанні лижі (фаза ІІІ), яка при енер-

гійному розгинанні опорної ноги в тазостегновому суглобі швидко втрачає 

швидкість і зупиняється. У фазі 1 необхідно якомога менше втрачати швид-

кість, у фазі ІІ – збільшити швидкість ковзної лижі, у фазі ІІІ – швидше зупи-

нити лижу. Лижа, що стоїть нерухомо на снігу, завдяки силі тертя (статичній) 

слугує опорою для відштовхування ногою і махових рухів  (рукою, ногою і 

тулубом). Підсідання, розпочате у фазі ІІІ, продовжується і завершується у 

фазі ІV, що супроводжується випадом – рухом переносної ноги вперед від 

носка ступні опорної ноги. Із зупинкою лижі тіло учня продовжує прискоре-

ний рух вперед (перекат) завдяки: а) початку розгинання стегна опорної ноги 

в тазостегновому суглобі («активний перекат»), б) випаду переносної ноги, в) 

маху вільною рукою, г) початку повороту тазу вперед і д) посиленому до ма-

ксимуму натиску на палицю в найбільш нахиленому її положенні. 

Із закінченням підсідання починається випрямляння поштовхової ноги 

в колінному суглобі (фаза V), що супроводжується завершеним випадом. 

Відштовхування ногою і ривок тулубом вгору забезпечує учневі загальний 

напрямок відштовхування «на взліт», що зменшує тертя у фазі І наступного 

ковзного кроку. Зниження швидкості випаду старшокласника із-за гальму-

вання м’язів-антагоністів тазостегнового суглобу, що розтягуються, компен-

сується, наскільки можливо, прискореним поворотом тазу вперед і енергій-

ним завершенням відштовхування палицею (до випрямляння руки і палиці в 

одну лінію). У фазі V – рекомендовано менше втрачати швидкість ступні у 

випаді [66; 67; 100; 102]. 
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Характерними особливостями сучасної техніки вважається намагання 

зменшити тертя лижі об сніг завершеним відштовхуванням лижею («на 

взліт») і опорою на палку, а також високий темп кроків. На думку фахівців 

[38; 94; 98], з підвищенням швидкості ходу змінюється ритм ковзного ходу: 

відносно скорочується час відштовхування лижею; підсідання і випрямляння 

поштовхової ноги виконуються швидше. 

Найбільш універсальним ковзанярським ходом є одночасний двокроко-

вий хід, його найбільш широко застосовують старшокласники на різних ді-

лянках лижної траси. 

В даному випадку пересування на лижах одночасним двокроковим хо-

дом складається з 4-ох фаз (Рис.4.2.). 

 
Рис. 4.2. Періоди, фази одночасного двокрокового ковзанярського ходу 

старшокласників. 
 

Періоди: 1 – відштовхування палицями та правою лижою з підсіданням 

і нахилом тулубу, ковзання на лівій лижі, 2 – перенос ваги тіла на ліву ногу з 

випрямлянням лівої ноги та тулубу, відрив правої лижі від опори, 3 – винос 

палиць вперед, права вище, випрямляння тулубу, початок відштовхування 

лівою ногою, перенесення ваги тіла на праву лижу, початок ковзання на пра-

вій лижі, 4 – відштовхування лівою лижою, ковзання на правій лижі, початок 
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відштовхування палицями з нахилом тулубу, 5 – продовження відштовхуван-

ня палицями з нахилом тулубу, відрив лівої ноги від опори, ковзання на 

правій лижі, 6 – завершення відштовхування палицями з нахилом тулубу та 

підсіданням, ковзання на правій лижі, 7 – відрив палиць від снігу, завершен-

ня відштовхування правою ногою, 8 – винос палиць вперед, відрив правої 

лижі від опори з випрямлянням тулубу. 

Фази: І – ковзання на лівій лижі з випрямленням опорної ноги , ІІ – 

відштовхування лівою лижою, випрямлення тулубу, постановка палиць на 

сніг, ІІІ – відштовхування палицями та лівою лижею з ковзанням на правій 

лижі, ІV – відштовхування палицями, перенос ваги тіла на ліву ногу. 

Під час виконання цього ходу старшокласник ставить обидві лижі під 

кутом близько 40 градусів до напрямку руху й виконує два ковзних ковза-

нярських кроки і одне відштовхування палицями. Потім ці рухи повторю-

ються. На перший поштовховий крок обидві палиці маховим рухом стар-

шокласник виносить вперед, потім ставить на опору і починає відштовхуван-

ня , на другій – закінчується відштовхування палицями. Під час постановки 

палиць на опору попереду може бути права або ліва нога. За цією ознакою 

розрізняють правобічний і лівобічний варіанти одночасного двокрокового 

ковзанярського ходу [11]. 

Біомеханічні характеристики техніки пересування на лижах старшокла-

сника грають роль провідних керованих змінних параметрів у системі управ-

ління всім процесом заняття. Фактично вони є тим важелем, за допомогою 

якого педагог може управляти руховою підготовкою, впливати як на вико-

навчі органи, так й на системи, які обслуговують апарат рухів. Розвиток фун-

кціональних можливостей організму у таких умовах не тільки ефективно 

стимулюється, але й суворо лімітується проявом тих чи інших біомеханічних 

характеристик рухових завдань у навчальному процесі. З урахуванням того 

факту, що під час технічної підготовки старшокласники, як правило, навча-

ються не механічним рухам, а руховим діям, реалізація яких неможлива без 

активної участі свідомості, у педагога з'являються додаткові можливості за 
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допомогою спрямованого формування певних біомеханічних структур техні-

ки ефективно керувати й сферою психологічної підготовки лижників-

старшокласників. Це дозволяє системно об'єднати в дидактичному процесі 

традиційно відокремлені руховий, технічний і психологічний види підготов-

ки [36; 157]. 

Сучасна структура планування річної лижної підготовки старшоклас-

ників будується з урахуванням закономірностей морфо-функціональної й 

психологічної адаптації організму до певних рухових вправ, визначених нав-

чальними програмами, оптимального поєднання, розподілу, тривалості за-

стосування різних за спрямованістю видів вправ, їх обсягу та інтенсивності 

[27; 146]. 

Д.Д. Донський [38] стверджує, що для лижника необхідна силова підго-

товка – швидкісно-силові якості, силова витривалість. В кожному конкрет-

ному випадку необхідні конкретні вимоги. 

У процесі лижної підготовки старшокласниками вивчається техніка вико-

нання окремих рухів, комплексів та комбінацій рухових вправ. 

На етапі ознайомлення у старшокласника формується загальна уява про 

новий рух, який треба буде засвоїти. 

На етапі формування рухового вміння у лижника шляхом багаторазового 

повторення вправи і виправлення помилок, що виникають, виконання вправи 

доводять до відносно досконалої форми необхідної деталізації. 

На етапі формування та вдосконалення рухових навичок, вправа відпра-

цьовується в реальних умовах (на лижні на рівній місцевості) і навіть у більш 

складних умовах (по пересіченій місцевості). 

У процесі навчання рухам та вдосконалення рухових навичок учнів слід 

керуватися загальнопедагогічними, так званими дидактичними, принципами: 

свідомості, активності, послідовності, наочності, доступності, систематичності, 

міцності, а також заохочення та стимулювання. 

Аналіз спеціальної літератури [17; 18; 102], узагальнення передового до-

свіду практичної роботи провідних спеціалістів дають змогу зробити висновок, 
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що стосовно фізичного виховання принципи свідомості та активності виявля-

ються в тому, наскільки свідомо ставиться учень до навчального процесу та ак-

тивно бере в ньому участь. Розуміння задач заняття, активне виконання завдань 

і вправ прискорюють навчання, підвищують ефективність занять, дозволяють 

творчо використовувати набуті теоретичні знання, сформовані рухові вміння та 

навички в майбутньому. Особиста зацікавленість, вдумливе ставлення до за-

нять, свідомий аналіз виконаних вправ особливо наобхідні під час самостійних 

занять. 

Дані принципи лежать в основі ефективності формування рухових умінь і 

навичок, адже від розуміння учнем необхідності та якості виконання завдань 

вчителя залежить успішний результат. Вчитель уміло, використовуючи багато 

методів, вмотивовує старшокласників до свідомої та активної роботи. 

Принцип послідовності формування рухових умінь і навичок стар-

шокласників у процесі лижної підготовки передбачає послідовне збільшення 

навантаження, в залежності від якості виконання завдань вчителя.  

Принцип наочності дає можливість лижнику-старшокласнику сприймати 

рух, що вивчається, немовби програмуючи його у своїй свідомості. Спостеріга-

ти можна за рухами, що показані педагогом або лижником. Це безпосередня 

наочність. При опосередкованій наочності вивчається техніка пересування на 

лижах за допомогою кінограм, малюнків, схем тощо. За допомогою відеокаме-

ри можна записати, а потім переглянути техніку лижних ходів, виявити та про-

аналізувати свої помилки. Наочне сприйняття є початковою ланкою пізнання та 

вивчення рухів [17; 66; 67].  

Саме після вивчення техніки рухів на діаграмах, відео та телепереглядах 

змагань контролюється правильність виконання техніки пересування на лижах 

учнями. Вчитель, під час відео чи телепереглядів акцентує увагу учнів на тех-

ніку пересування лідерів змагань, як модельні зразки, вказуючи на конкретні 

особливості, наприклад вистрибування лижника під час відштовхування в ко-

взанярському ході долаючи круті підйоми, або вихід на пряму ногу під час 

відштовхування в класичному ході долаючи пологі підйоми. 
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Принцип доступності навчання означає, що рухові вправи для лижника-

старшокласника повинні бути доступні у виконанні, об’єм та інтенсивність 

навантажень повинні відповідати силам і можливостям учнів. Техніка лижних 

ходів вивчається і закріплюється з дотриманням правил «від простого до склад-

ного», «від легкого до складного», «від відомого до невідомого». 

Вчитель у процесі лижної підготовки на уроках фізкультури постійно 

спостерігає за руховим станом учнів, наприклад вимірюванням частоти серце-

вих скорочень, почервонінням обличчя, виділенням поту, станом слині та інше 

й негайно коригує навантаження.  

Принцип систематичності забезпечується регулярністю занять, система-

тичною зміною величини навантаження та відпочинку лижника-

старшокласника. Регулярне та оптимальне чергування інтервалів навантаження 

та відпочинку додають більший ефект, ніж епізодичні перерви в заняттях, особ-

ливо невиправдано великі, що викликають гальмівні процеси в  формуванні ру-

хових навичок. 

Вчитель інформує учнів про важливість виконання систематичного 

навантаження, протікання фізіологічних процесів, роботу внутрішніх органів, 

та розвиток рухових якостей в цей час. 

Формованння вмінь та навичок у процесі лижної підготовки із доводен-

ням до стійкого, міцно закріпленого стану передбачає принцип міцності [16]. 

Дослідження (педагогічні спостереження) показують, що міцність сфор-

мованої навички залежить від свідомості старшокласника. Якщо учень свідомо 

формував навички, то і міцність їх буде якісною. Активну участь в цьому про-

цесі бере вчитель. 

Принцип заохочення це розмова вчителя з учнем про те, що він має хо-

роші рухові дані, а при сумлінному ставленні до занять він буде сильнішим, і в 

майбутньому стане чемпіоном. Вчитель уміло порівнює дані розвитку рухових 

якостей старшокласників із провідними лижниками, коли вони були стар-

шокласниками, акцентуючи увагу учнів на тому, що їх дані ліпші. 

Принцип стимулювання старшокласника це проведення нагородження, 
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вітання, розміщення портрета учня на дошці пошани в закладах середньої осві-

ти та спортивній школі поряд із відомими лижниками, висвітлення даної ін-

формації в засобах масової інформації, преміювання та подальші виїзди на зма-

гання. 

Рухова навичка в старшокласника - це здатність пересуватися на лижах 

автоматизовано, яка дозволяє акцентувати увагу на умовах та результатах руху. 

Рухове вміння вищого порядку – це вміння лижником-старшокласником 

застосовувати рухи не тільки під час лижної підготовки, а й на змаганнях. 

Програмування лижних рухів дає можливість здійснювати навчальний 

процес за певною програмою. Навчальний матеріал і діяльність старшокласника 

умовно поділяються на «порції» та «кроки».  

Програмування рухів пов’язане зі ступенем складності рухового акту, 

ступенем його новизни, тривалістю часу для програмування, що варіюється в 

залежності від завдання, наприклад проходження старшокласником спуску на 

лижах з поворотом на високій швидкості. 

Формування рухової пам’яті – це утворення інформаційних структур. Ін-

формаційні структури – це закономірність взаємозв’язків між елементами ін-

формації (повідомлення про умову та хід дій і команд), без яких неможливе 

управління рухами [17; 67].  

Функціональні можливості старшокласника постійно змінюються. Це 

вимагає своєчасного та постійного надходження інформації в нервові центри. 

Тому спеціальна розминка перед виконанням вправ забезпечує нервові цен-

три додатковою інформацією про стан готовності рухового апарату учнів 

[102]. 

Про стан та зміни зовнішнього оточення старшокласника, його організму, 

а також команди підсистемам виконання та забезпечення надходить з інфор-

мацією в систему рухів. За допомогою сигналів передається дана інформація 

[17; 81; 102]. 

«Мова» техніки рухових вправ. На думку провідних фахівців [17; 102] у 

біомеханіці існує чотири «мови», якими можна описати техніку рухових вправ: 
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Перша мова (що бачу) опис «видимих фактів», або зовнішньої картини 

рухів. Ця мова зрозуміла всім, хто бере участь у навчанні: 

– старшокласнику (який може не знати біомеханіку); 

– учителю (який теж може не мати гарну підготовку з біомеханіки); 

– спеціалісту, який глибоко знається на закономірностях рухової діяль-

ності. 

Друга мова (чому так відбувається) – опис біомеханічних механізмів, які 

забезпечують оптимізацію рухових дій. Це мова фахівців, які мають знання з 

біомеханіки. 

Третя мова (рекомендую, вимагаю) призначена для вчителя фізичної 

культури або тренера. 

Четверта мова (що повинно бути і що при цьому відчуваю) призначена 

для старшокласника.  

Чим нижче рівень підготовленості учня, якому адресується модель, тим 

простіше повинна бути мова. Якщо учень не має спеціальних знань , тоді необ-

хідно говорити не про фази, а про рухи руками, ногами чи тулубом. 

Моделювання рухів дає можливість створення зразка для оволодіння та 

розуміння біомеханічних закономірностей виконання рухів, результату вправ та 

оцінки даних самоконтролю, яку педагог допомагає лижнику-старшокласнику 

створити з інформації, почуттів та логіки [38; 75; 90]. 

Динамічний стереотип у рухових уміннях і навичках. Виникненням рухо-

вого динамічного стереотипу у старшокласника закінчується формування рухо-

вої навички, тобто налагодженої, врівноваженої системи нервових процесів, які 

виникли за механізмом умовних рефлексів. 

І.П. Павлов [108] вважав, що динамічний стереотип не є однією формою 

пристосування організму до змінних умов навколишнього середовища. 

Педагогічна кiнезiологiя. Ефективність навчання лижника-

старшокласника техніці пересування на лижах пов’язана з педагогічними прин-

ципами навчання, додержання яких можливе тільки за умови обліку 

фізіологічних закономірностей організму, особливо тих, котрі пов’язані з діяль-
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ністю нервової та м’язової систем [39; 40]. 

Чітке формування мети та засобів їх досягнення на кожному етапі нав-

чання лижника-старшокласника дозволяє реалізувати дидактичні принципи 

свідомості та активності. Навчання стає цілеспрямованим, коли старшокласни-

ку надається можливість заздалегідь побачити всю послідовність вивчених 

вправ та усвідомлено переходити від етапу до етапу. Так необхідно підходити 

до організації процесу навчання педагогічної кінезіології. 

Необхідність нового підходу, що розвиває ідеї програмованого навчання, 

обумовлено тим, що розучування техніки пересування на лижах суттєво 

відрізняється від засвоювання теоретичних знань. Під час виконання рухо-

вихвправ можливий і необхідний не тільки логічний, але й образний та чут-

тєвий самоконтроль. Іншими словами, у процесі навчання старшокласнику слід 

повідомити та дати відчути: 

– що він повинен робити (на цій інформації базується логічний самокон-

троль); 

– що він буде відчувати при правильному виконанні рухових дій. Тим са-

мим у його свідомості взаємодіють змістовий, зоровий і кінестетичний образи 

рухових дій. 

Центральним поняттям педагогічної кінезіології є модель оптимальної 

техніки пересування на лижах. Як правило, це словесний опис раціональної 

техніки, ілюстрований малюнками, що вміщує: 

– опис фазового складу рухових дій старшокласника; 

– опис і фотографії (або схематичне зображення) оптимальних поз, які 

старшокласник повинен набувати на початку і на завершальному етапі кожної 

фази (без зупинки руху); 

– перелік цілей, до яких потрібно прагнути при виконанні рухових дій 

взагалі і кожної з її фаз, задач, які необхідно вирішити для досягнення мети 

старшокласником [17]. 

У педагогічній кінезіології досліджувати дану проблему, необхідно з уяв-

лення про рухові дії старшокласника як систему, яка характеризується змістом і 
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структурою, тобто, перш за все, намагаються зрозуміти, з яких просторових та 

часових елементів складається цілісна дія і за якими закономірностями ор-

ганізований взаємозв’язок між ними. Усе це, взагалі, дає педагогу й стар-

шокласнику орієнтири, котрі допомагають значно прискорити навчання і одра-

зу правильно засвоїти рухову дію, уникаючи етап спроб і помилок [5; 33; 164]. 

Методи педагогічної кінезіології є надзвичайно плідними. Однак процес 

побудови моделі рухових дій дуже складний. На сьогоднішній день такі моделі 

створені для лижного спорту [66; 68]. 

Таким чином, при використанні моделей педагогічної кінезіології 

свідомість навчання лижника-старшокласника забезпечена наявністю «моделі» 

(зразка) техніки або тактики. Учень одержує можливість обдумано наблизити 

свою рухову діяльність до цього стандарту [17]. 

При постійних змінних умовах діяльності (наприклад, лижна естафета), 

однією з форм екстренного реагування є здатність нервових центрів до екстра-

поляції, тобто до швидкого формування рухових та вегетативних функцій у 

відповідності з умовами діяльності, які виникли. Ефект екстраполяції залежить 

від рівня оволодіння руховими діями та від кількості сформованих навичок. 

Чим багатший досвід старшокласника, тим ширше діапазон екстраполяції [64; 

102]. 

 

4.5. Рухова підготовленість старшокласників 

Серед найбільш актуальних проблем вікового розвитку моторики знач-

не місце займають питання розвитку основних рухових якостей. 

У процесі вікового розвитку організму старшокласника відбувається 

нерівномірний розвиток структур, функцій різних органів і систем. Це вима-

гає відповідної корекції педагогічних впливів у процесі багаторічних занять, 

використання якого повинне ґрунтуватися на знаннях закономірностей орга-

нізму, що росте. Природні вікові стимули розвитку організму старшокласни-

ків, вступаючи в діалектичний взаємозв'язок із педагогічними впливами, фо-

рмують єдину систему багаторічного навчального процесу [100; 101]. 
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У процесі фізичного виховання та етапах багаторічної підготовки в ру-

ховій діяльності основними критеріями є розвиток опорно-рухового апарату 

та показників моторики. 

Важливо знати вік школяра й характеристика його життя, яка відобра-

жає антропометричні дані та розвиток.  

Вивчається хронологічний вік, тобто вік школяра та біологічний вік, 

який включає сукупність обмінних, структурних, функціональних, регуля-

торних особливостей та пристосувальних можливостей організму [17; 38; 39; 

51]. 

Руховий розвиток людини змінюється протягом її життя постійно, але 

нерівномірно. Найбільші кількісні зсуви спостерігаються в дитячому, підліт-

ковому та юнацькому віці. У зв'язку з акселерацією прийнято вважати, що 

процес росту і розвитку організму закінчується в юнаків до 18 років, у дівчат 

до 16 років. 

Нерівномірність розвитку дітей відзначає ряд авторів [3; 4; 17; 101 та 

ін.] і пов'язують це звичайно з біологічними ритмами розвитку організму. 

Згідно даних, у період найбільшого збільшення рухового розвитку в дітей 

спостерігається підвищення стомлюваності, відносне зниження працездатно-

сті, рухової активності й послаблення загальної імунологічної реактивності 

їхнього організму. Ця обставина потребує відповідної корекції педагогічних 

впливів у процесі багаторічних занять і повинна базуватись на знаннях зако-

номірностей організму, що росте. 

У зв'язку з цим і потребами практики навчального процесу виникає по-

треба комплексного дослідження морфологічних особливостей моторики 

старшокласників. 

Процес управління руховою підготовленістю школярів, як і будь-яких 

інших вікових груп, не може бути ефективним без зворотного зв’язку. Такий 

зв’язок забезпечує повторне тестування з інтервалом не більше трьох місяців 

[97; 101; 125]. 
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Основними завданнями занять лижною підготовкою зі старшоклас-

никами є формування рухових умінь і навичок, навчання раціональній тех-

ніці пересування на лижах, розвиток рухових якостей, оздоровлення та за-

калювання організму. 

Заняття лижною підготовкою включають різні способи пересування на 

лижах як по пересіченій місцевості, так й на рівнині, де в роботі задіяні м’язи 

шиї, ніг, рук, тулуба, органи дихання, кровообігу, і забезпечується їх розви-

ток. 

Повне і правильне вирішення поставлених завдань на заняттях з лижної 

підготовки можливе при дотриманні об’єму й інтенсивності навантажень з 

урахуванням анатомо-фізіологічних і психологічних особливостей організму 

старшокласників [1; 89]. 

Особливу увагу на заняттях з лижної підготовки слід приділяти загаль-

ній руховій підготовці, але її значення поступово зменшується від молодшого 

до старшого шкільного віку [146]. 

У фізичному вихованні школярів прийнято поділяти на вікові групи: 

молодший шкільний вік (7-11 років), підлітковий (11-14 років), юнацький 

(15-17 років). 

На думку В.О. Романенка [124] молодший шкільний вік (I-III класи) 

характеризується інтенсивним розвитком органів і систем. Активно розвину-

те відчуття рівноваги, збільшується темп рухів, швидкісно-силова витри-

валість основних груп м’язів. Збільшується м’язова маса. Діти емоційні й 

збуджені, здатні до швидкого формування умовних рефлексів, успішно ово-

лодівають технікою способів пересування на лижах. У цьому віці необхідно 

враховувати поступовість і послідовність, не слід поспішати навчати новому, 

не засвоївши попереднього. Важливий правильний показ вправ, розповідь з 

акцентом на головному без довгих пояснень. В умовах низьких температур 

організм школярів не може протистояти довгому переохолодженню. Одно-

типні вправи стомлюють дітей, тому необхідно використовувати різнона-
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правлені вправи, ігрові завдання, їх чергування дозволить значно підвищити 

ефективність заняття. 

Підлітковий вік (IV-VII класи) характеризується значним збільшенням 

ваги і зросту (у хлопчиків це проходить на 1,5-2 роки пізніше ніж у дівчат). У 

підлітків спостерігається стабілізація або уповільнення рівня розвитку рухо-

вої якості – витривалості. У цьому віці спостерігається деяке покращення в 

діяльності серцево-судинної і дихальної систем, але швидкий розвиток стате-

вих залоз супроводжується порушенням у координації окремих функцій ор-

ганізму. Разом з тим розвиток уваги і вольових якостей підвищується. Врахо-

вуючи всі ці зміни, варто суворо диференціювати навантаження в залежності 

від індивідуальних особливостей. Треба враховувати не паспортний, а 

біологічний вік учнів. Важливим завданням є закалювання організму, оскіль-

ки діти схильні до простудних захворювань. 

У старшому шкільному віці (Х-ХІ класи), проходить уповільнення 

темпів біологічного розвитку – це його особливість. Він характеризується 

значним збільшенням витривалості до роботи помірної інтенсивності. Стар-

шокласники в розвитку наздоганяють дівчат і виходять вперед. Спо-

стерігається значний приріст м’язової маси. Кістки товщають, м’язові волок-

на за своїми біомеханічними і біохімічними параметрами мало відрізняються 

від м’язів дорослих. 

У даної вікової групи продовжується процес удосконалення аналітич-

но-синтетичної діяльності кори, однак процеси збудження ще домінують над 

гальмуванням; закінчується формування механізмів кардіореспіраторної си-

стеми. За такими показниками, як ЧСС, розмір серця, систолічний і хвилин-

ний об’єм крові, ЖЄЛ, максимальна вентиляція легенів, резерв дихання, мак-

симальне споживання кисню і кисневий пульс, старшокласників практично 

не поступаються дорослим. Дещо занижені в них показники кисневої ємності 

крові. 

Формування даних морфофункціональних структур збільшує адаптивні 

можливості старшокласників не тільки до роботи помірної та великої інтен-
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сивності в лижній підготовці, але й до навантаження субмаксимальної інтен-

сивності з утворенням значного кисневого боргу. 

Найбільш тісний позитивний взаємозв’язок між руховими якостями 

спостерігається у школярів до настання статевої зрілості. При цьому чим 

нижчий рівень розвитку рухових якостей, тим тісніший позитивний 

взаємозв’язок між ними, і навпаки. 

Закінчення процесу формування основних органів і систем визначає і 

темпи розвитку рухових умінь і навичок та рухових якостей старшоклас-

ників [124]. 

З урахуванням статевих особливостей і темпів приросту рухових яко-

стей в річні робочі плани старшокласників В. О. Романенко [124] рекомен-

дує включати 16 годин на виховання швидкості, 20 – сили, 16 – спритності, 

44 – швидкісної витривалості, 44 – аеробної витривалості, 36 – силової вит-

ривалості. 

Разом з тим слід відмітити, що організм старшокласників в лижній 

підготовці легше переносить короткі швидкісні та тривалі мало інтенсивні 

навантаження, ніж тривалі з великою інтенсивністю. 

У старшокласників великі об’єми навантажень на заняттях з лижної 

підготовки повинні диференціюватися в залежності від рухового розвитку 

та рівня функціонування організму. Руховий розвиток випереджає 

функціональні можливості організму старшокласників [109; 110]. 

Розвиток рухових якостей визначається вимогами і особливістю лиж-

них гонок. Рівень загальної швидкісно-силової витривалості, сили, гнучкості, 

спритності та інших якостей (Рис. 4.3.) має бути не взагалі, а саме той, який 

необхідний лижнику-старшокласнику, для досягнення ним високого резуль-

тату на певній дистанції. Лижнику-старшокласнику потрібний збалансований 

розвиток рухових якостей. 

Щоб досягти високих результатів на змаганнях, необхідно систематич-

но займатись і розвивати рухові якості: витривалість, швидкість, силу, спри-

тність та гнучкість, які характеризують працездатність (тренованість) [109]. 
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Фізична 
підготовленість

 

Рухові якості  Функціональні 
можливості 

 

Основні  Додаткові  Функції систем  Працездатність 

 

Загальна си-
лова, швид-

кісна і 
спеціальна 

витривалість 

 

Сила, 
швидкість, 
гнучкість і 
спритність 

 

Серцево-
судинної, 
нервово- 
м'язової, 

зовнішнього 
дихання і 

крові 

 

Максимальної і 
субмаксимальної 
потужності в ла-
бораторних, при-
родних і змагаль-

них умовах 

 
Рис 4.3.Рухова підготовленість старшокласника (Шиян Б.М.). 

 

Розвиток моторики старшокласників у роботі визначався за рівнем 

спеціальної рухової підготовленості, після вимірювань рухових якостей: си-

ла, спритність, швидкість, витривалість. 

Рівень розвитку рухових якостей старшокласників у певному їх 

співвідношенні надає більше можливостей для оволодіння і удосконалення 

технікою різних рухів, тому за допомогою тестів рухової підготовленості 

(Рис. 4.4; 4.5) було встановлено рівень їх розвитку. 

Аналіз результатів тестування дозволив визначити, що відповідно до 

нормативів Державних тестів показники рухової підготовленості стар-

шокласників відповідають достатньому рівню рухової підготовленості. 

Проаналізовані показники рухової підготовленості старшокласників. 

Швидкісні якості характеризуются здатністю лижника-старшокласника 

виконувати рухові дії в мінімальний для даних умов проміжок часу без ви-

никнення стомлення під час розгону зі старту, обгону іншого учня на спуску 

та фінішування.  
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Швидкість вимірювалася часом, показаним старшокласниками в бігу на 

60 м. 

Станшвидкісно-силових якостей м’язів нижніх кінцівок характери-

зувався за результатами стрибків у довжину з місця. При виконанні тесту 

вирішальне значення має «вибухова сила», що характеризується як здатність 

виявляти максимальні зусилля за найкоротший проміжок часу. Вона має 

вирішальне значення в рухових діях, що вимагають великого напруження 

м’язів старшокласника під час пересування на лижах. 

Сила – одна із найважливіших якостей, що визначає саму можливість і 

результативність рухової діяльності лижника-старшокласника. Стан силової 

підготовленості визначався за результатами підтягування на поперечині.  

Спритність – якість, від якої залежить успішність навчання стар-

шокласника новим руховим діям і удосконалення їх засвоєних форм – визна-

чалась за результатами човникового бігу 4х9 м. 

Витривалість, яка найбільш ефективно впливає на підвищення 

функціональних, мязевих і психофізичних можливостей старшокласників – 

оцінено за результатами бігу на 3 км. 

 

Рис. 4.4. Показники рухової підготовленості учнів МГ та ЗГ при вико-
нанні тестів з фізичних вправ (10 класи) 
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Рівень сформованості рухових умінь і навичок характеризувався за ре-

зультатами в гонках на лижах класичним стилем на 3 км та ковзанярським 

стилем на 5 км. 

Показники рухової підготовленості учнів модельної групи (МГ) та за-

гальної групи (ЗГ) при виконанні тестів з рухових вправ (10 класи) спо-

стерігаємо на рис. 4.4. 

Умовні позначення: 1 – біг 60 м / с; 2 – стрибок у довжину / м; 3 –

 підтягування на поперечині / разів; 4 – човниковий біг / с; 5 – Біг 3 км / хв; 6 

– гонка на лижах класичним стилем 3 км / хв; 7 – гонка на лижах ковзанярсь-

ким стилем 5 км / хв. 

За результатами тестів спостерігаємо такі результати в учнів 10 класів 

модельної та загальної груп: біг 60 м – 10,22±0,69 с у МГ та 10,36±0,78 с у 

ЗГ; стрибок у довжину з місця – 2,68±0,18 м у МГ та 2,63±0,12 у ЗГ; кількість 

підтягувань на поперечині – 22,6±1,31 разів у МГ та 16,4±1,02 разів у ЗГ; 

човниковий біг 4х9 м – 8,3±0,1175 с у МГ та 8,6±0,77 с у ЗГ; біг 3 км – 

9,27±1,12 хв у МГ та 10,37±1,23 м у ЗГ; біг на лижах класичним стилем 3 км 

– 9,16±0,71 хв у МГ та 10,13±0,97 хв у ЗГ; біг на лижах ковзанярським сти-

лем 5 км 14,30±1,15 хв у МГ та 15,32±1,31 хв у ЗГ (Р<0,05). 

Показники рухової підготовленості учнів МГ та ЗГ при виконанні 

тестів з фізичних вправ (11 класи) спостерігаємо на рис. 4.5. 

Умовні позначення: 1 – біг 60 м / с; 2 – стрибок у довжину / м; 3 –

 підтягування на поперечині / разів; 4 – човниковий біг / с; 5 – Біг 3 км / хв; 6 

– гонка на лижах класичним стилем 3 км / хв; 7 – гонка на лижах ковзанярсь-

ким стилем 5 км / хв. 

В учнів 11 класів бачимо такі результати в модельній та загальній гру-

пах: біг 60 м – 10,20±0,67 с у МГ та 10,35±0,77 с у ЗГ; стрибок у довжину з 

місця – 2,70±0,21 м у МГ та 2,64±0,13 м у ЗГ; кількість підтягувань на попе-

речині – 22,8±1,33 разів у МГ та 16,5±1,09 разів у ЗГ; човниковий біг 4х9 м – 

8,2±0,74 с у МГ та 8,5±0,76 с у ЗГ; біг 3 км – 9,20±1,05 хв у МГ та 10,25±1,14 
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хв у ЗГ; гонка на лижах класичним стилем 3 км – 9,10±0,66 хв у МГ та 

9,45±0,91 хв у ЗГ; гонка на лижах ковзанярським стилем 5 км 14,20±1,11 хв у 

МГ та 15,10±1,24 хв у ЗГ (Р<0,05). 

 

Рис. 4.5. Показники рухової підготовленості учнів МГ та ЗГ при вико-
нанні тестів з фізичних вправ (11 класи) 

 
Результати досліджень в тестуванні показали, що учні модельних груп 

мають кращі результати, ніж учні загальних груп. 

Аналіз літератури свідчить, що визначення рухового розвитку стар-

шокласників є невід'ємною частиною їх комплексного обстеження [17; 59]. 

Від рухового розвитку старшокласника багато в чому залежать як його 

функціональні можливості, так і прояв рухових якостей [87; 125; 158 та ін.]. З 

огляду на специфічність адаптаційних змін у організмі, можна припускати й 

специфічність морфометричних характеристик у старшокласників. У зв'язку 

з цим одержання інформації про особливості рухового розвитку старшоклас-

ників буде мати як теоретичне значення, так і можливість використовувати ці 

дані в процесі практичної роботи. 
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4.6. Характеристика складу результату в лижних гонках 

Значна кількість людей, в тому числі і старшокласники, займаються 

лижною підготовкою з метою участі в змаганнях різного рівня з лижних 

видів спорту. 

До олімпійських лижних видів спорту, якими займаються старшоклас-

ники та беруть участь у змаганнях відносяться: 

– лижні гонки (лижні перегони) – це змагання в пересуванні на бігових 

лижах на встановлену дистанцію, що прокладено в природних умовах, як 

правило, по пересічній місцевості. Результат оцінюється за часом проход-

ження дистанції; 

– стрибки на лижах з трампліну – це вид спорту, в якому спортсмени 

виконують стрибки на лижах з трампліну на спеціальній, суворо профільо-

ваній спортивній споруді (трамплін); 

– лижне двоборство – це вид спорту, що включає лижну гонку на зада-

ну дистанцію на бігових лижах і стрибки на стрибкових лижах з трампліну 

певної потужності; 

– гірськолижний спорт як вид лижного спорту є спуском з крутої гори 

за позначеним воротами маршрутом на гірських лижах; 

– біатлон – це вид спорту, що поєднує лижну гонку на бігових лижах зі 

стрільбою з гвинтівки на вогневих рубежах; 

– фристайл – гірськолижне багатоборство, яке включає в себе могул, 

лижну акробатику, скі-крос та слоупстайл; 

– сноубордінг – це вид лижного спорту є спуском по сніжному схилу на 

одній широкій лижі [11]. 

В.М. Єрмолова [45] вважає, що одною з перлин зимових Олімпійських 

ігор є лижні гонки. 

До неолімпійських лижних видів спорту відносяться: 

– орієнтування на лижах – це комплексний вид лижного спорту, що 

поєднує два види діяльності: пересування на бігових лижах та орієнтування 

на місцевості з використанням топографічної карти; 
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– арчері-біатлон – це вид спорту, в якому учасники пересуваються на 

бігових лижах і здійснюють на вогневих рубежах стрільбу із луку; 

– командна гонка чотирьох біатлоністів – командний вид лижного 

спорту, в якому беруть участь 4 біатлоністи; 

– спуск на швидкість на лижах – це різновид гірськолижного спорту, в 

якому спортсмени здійснюють спуск з гори з крутизною схилу більше 50% 

по прямій лінії розвиваючи максимально можливу швидкість; 

– польоти на лижах - це різновид стрибків на лижах з трампліну, ос-

новною метою в якому є виконання стрибка на максимальну відстань; 

– зимовий віндсерфінг – це вид спорту з використанням вітрила і 

спеціальної лижі з невеликою платформою; 

– пулка та скіджоринг – це лижний вид спорту, де лижника буксиру-

ють собаки. 

У структурі адаптивного спорту лижні види займають важливе місце. 

Доступність оволодіння численними способами пересування на лижах і яс-

краво виражений лікувально-оздоровчий ефект зумовили велику попу-

лярність занять лижами серед інвалідів-старшокласників зі слуху, зору, із за-

хворюваннями опорно-рухового апарату, і відстаючих в розумовому розвит-

ку. Широке залучення інвалідів до занять лижами значно стимулює ор-

ганізацію для них спеціальних змагань таких як: 

– Параолімпійські ігри – міжнародні змагання серед інвалідів; 

– Дефлімпійські ігри – міжнародні змагання серед людей з вадами 

слуху; 

– Спеціальний олімпійський рух (Спеціальна Олімпіада) – це 

міжнародні спортивні змагання серед осіб з відхиленням у розумовому ро-

звитку [11]. 

Результат на змаганнях оцінюється як самим старшокласником, так і 

суспільством з урахуванням рівня змагань, складу учасників, рівня конкуре-

нції, умов, що склалися в результаті змагань. Звичайно, що високий резуль-

тат, показаний на змаганнях високого рівня, в умовах жорсткої конкуренції 
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майже з рівним за силами суперником оцінюється особливо високо. 

Можна зазначити, що в останні роки наука в спорті почала розвиватися 

швидкими темпами. Якщо раніше вона в основному займала пояснювальну 

функцію й мало допомагала практиці, то в даний час її роль істотно змінила-

ся. Змагання – це вже не просто індивідуальні поєдинки й не тільки змагання 

команд, це перш за все демонстрація сили та вміння старшокласника, високо-

го тактичного мислення викладача й самого старшокласника. 

На думку В.М. Платонова [115] результат як продукт змагальної діяль-

ності, має свою цінність для старшокласника, вчителя, школи, міста, держави 

і обумовлюється великою кількістю факторів. До їх числа входять індивіду-

альні особливості особистості лижника-старшокласника (воля до перемоги, 

витривалість, швидкість, спритність, сила, гнучкість, стратегія і тактика), 

ефективність системи підготовки, матеріально-технічні умови підготовки і 

змагань, географічні, кліматичні, часові, висотні, погодні та соціальні умови, 

в яких проводяться змагання (рис. 4.6). 

На суспільну оцінку результату великий вплив має вид спорту, його 

програма та популярність в тому чи іншому регіоні. Наприклад, у США 

особливо цінуються перемоги в тенісі, бейсболі, хокеї, баскетболі, легкій ат-

летиці; у північній Європі – в лижних гонках, гірськолижному і ковзанярсь-

комуспорті; у східній Європі – у важкій атлетиці (особливо у важких вагових 

категоріях), боротьбі греко-римській і вільній, футболі та ін., в Чернігівській 

області – лижні гонки, біатлон, волейбол, важка атлетика, стрільба. 

У змаганнях з лижних гонок, в яких на результат впливають умови 

місцевості та складність трас, де проводяться змагання, найвищим результа-

том вважається зайняте перше місце. В таких випадках важливим фактором 

успішного виступу старшокласника є виступи конкурентів. Якщо конкуренти 

не можуть продемонструвати високий результат, то шанси на успішний ви-

ступ у іншого старшокласника зростають. 

Вищі досягнення в лижних гонках, доступні лише старшокласникам які 

не тільки мають унікальні природні здібності, але й змогли їх розвинути за-
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вдяки багаторічним раціонально спланованим заняттям. Але й цього не до-

статньо для успішного виступу: необхідний високоякісний інвентар, позити-

вні кліматичні та погодні умови, відповідний психологічний стан та слабкість 

конкурентів. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 4.6. Фактори, що визначають результативність змагальної діяль-
ності в лижних гонках (Платонов В.М.). 

 
Протягом багатьох років фахівці досліджують фактори, що впливають 

на підвищення результатів у лижних гонках, намагаються виявити тенденції 

підвищення результатів та вищих досягнень. Але кількість факторів, що 
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визначають цей феномен, така велика, що практика спростовує навіть самі 

сміливі прогнози. Кожні чергові масштабні змагання – чемпіонати світу, 

Олімпійські ігри – дають нові світові та олімпійські рекорди, неочікувані і 

яскраві перемоги [115]. 

У лижних гонках для складу результату особливе місце займає пробле-

ма рухової працездатності, тому що будь-яка рухова вправа є виявом працез-

датності старшокласника. Рухова працездатність відбивається в загальній ру-

ховій підготовленості. Рухова підготовленість більшою чи меншою мірою 

впливає на тренованість старшокласника і через неї – на результати. Тому 

лижники-старшокласники постійно працюють над підвищенням рівня рухо-

вої працездатності. Поряд із результатами і даними, отриманими при спор-

тивно-педагогічному контролі, визначення рухової працездатності необхідне 

для оцінки стану підготовленості старшокласника і керування його навчаль-

ним процесом [65; 66]. 

За рівнем освоєння прийомів і дій технічна підготовленість стар-

шокласника характеризується трьома рівнями: 1) наявністю рухових уявлень 

про прийоми, дії та спроби їх виконання; 2) формуванням рухового уміння; 

3) створенням рухової навички [115]. 

Досягнення високих результатів у лижних гонках у основному зале-

жить від рівня сформованості рухових умінь і навичок лижника-

старшокласника, його технічної підготовки, уміння цілеспрямовано застосо-

вувати сучасну техніку пересування на лижах у змінних умовах рельєфу 

місцевості при раціональному використанні рухових і вольових якостей 

[110]. 

М.О. Носко [101] вважає, що у процесі фізичного виховання одним з 

основних засобів є рухові вправи або рухове тренування. Проте варто наго-

лосити, що ефективність рухових вправ значно залежить від бажання й ак-

тивності учнів до їх виконання. Якщо учень виявляє свідоме прагнення й 

мобілізує вольові зусилля на зміцненні та удосконаленні своїх мязевих сил і 

здібностей, то його руховий розвиток буде проходити більш успішно. Тому 
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велике значення в фізичному вихованні підлітків мають методи переконання 

(пояснення) і позитивного прикладу. З їх допомогою пояснюється значення 

рухових вправ у розвитку старшокласника, психологічні основи, а також тех-

ніка їх виконання. Приклади з життя видатних людей, відомих спортсменів, а 

також кращих учнів і самих учителів служать предметом наслідування для 

школярів у процесі занять фізичною культурою. 

Будь-яка діяльність протікає більш ефективно й дає якісні результати, 

якщо в учнів є глибокі мотиви, які викликають бажання діяти з певною від-

дачею сил, переборювати труднощі, наполегливо наближатися до визначеної 

мети [92; 101; 139]. 

Найбільш розповсюдженими засобами стимулювання навчальної ак-

тивності школярів на уроках фізкультури є різні форми заохочування, стиму-

лювання, і, як виняток, покарання. До основних видів заохочування відно-

сяться: сприяння, допомога, довіра учителя, похвала, висока оцінка, усна по-

дяка перед шеренгою, подяка в наказі по школі, похвальна грамота за успіхи 

в засвоєнні програмового матеріалу, почесні доручення, лист-подяка батькам, 

фотографія на Дошці пошани, замітка в стінгазеті тощо [15; 96; 101]. 

Заохочування й стимулювання – незамінні засоби формування особи-

стості вихованця. В той же час успішна навчально-виховна робота неможли-

ва без покарання. Але застосовувати його треба дуже обережно. 

Таким чином, підвищення навчальної активності учнів на заняттях ви-

магає цілеспрямованої мотивації. Успішне вирішення цього завдання 

пов’язане з планомірним використанням спеціально відібраних мотивувань і 

стимулів, що включають ігри, змагання, гласність досягнень, заохочування та 

покарання [96; 101]. 

Лижні ходи, як класичні так і ковзанярські технічно складні. Щоб дося-

гти високих результатів у лижних гонках, старшокласник навчається пересу-

ванню на лижах всіма способами, і вміло й раціонально використовує їх при 

зміні рельєфу траси. 

Техніка – це теоретичне поняття – образ, модель тих систем рухів, яки-
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ми треба оволодіти. Її можна описати словами, математично виразити якими-

небудь символами. Важливо‚ щоб цей образ чи модель були доступні для ро-

зуміння та асоціювались у старшокласників зі специфікою рухової діяльнос-

ті, пересування на лижах. 

Ряд авторів [11; 16; 17] технікою рухової вправи називають цілісну си-

стему спеціалізованих рухів. Техніка чисельних способів пересування на ли-

жах (їх близько 50). Ця система надзвичайно динамічна внаслідок непостій-

ності погодних умов і стану снігового покриву, різноманітності рельєфу міс-

цевості, по якій прокладена лижна траса. 

Одним із найважливіших методичних прийомів технічного удоскона-

лення є взаємозв’язок і взаємозалежність структури рухів у тій або іншій 

вправі від рівня розвитку рухових якостей, функціональної підготовленості. 

Отже техніка спортивних рухів – це спосіб реалізації рухового (моторного) та 

функціонального потенціалів старшокласника в процесі вікового розвитку та 

цілеспрямованої багаторічної підготовки. 

У процесі лижної підготовки оволодіти чисельними класичними і ков-

занярськими лижними ходами, включаючи переходи з одного ходу на інший, 

а також способами підйомів, спусків, поворотів, гальмувань, подолання нері-

вностей можуть всі школярі, незалежно від рівня підготовленості та ступеня 

рухової обдарованості [2; 11]. 

Технічна майстерність – це те, чим людина вже володіє. По суті – це її 

руховий багаж. При педагогічному контролі можна перевірити, наскільки ви-

сокий рівень майстерності. Це виконується шляхом порівняння (співставлен-

ня) кількісних характеристик тих рухів‚ якими володіє той чи інший старшо-

класник, з параметрами спортивної техніки пересування його на лижах різ-

ними способами. 

Руховою діяльністю управляє центральна нервова система. При цьому 

вирішальну роль відіграє інформація, яка надходить в мозок від сенсорних 

систем організму. Важливе значення для старшокласника під час  пересуван-

ня на лижах мають імпульси від рухової (пропріорецептивної), вестибулярної 
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і зорової сенсорних систем. Чим складніший рельєф траси, тим вищі вимоги 

до сенсорних функцій. На основі інформації, що поступає в мозок, 

здійснюється управління руховою діяльністю, ефективність якої визначаєть-

ся ступенем скорочення і розслаблення м’язів старшокласника [65]. 

Старшокласник виконує на дистанції швидкісно-силову роботу різної 

потужності. Потужність роботи характеризується швидкістю пересування 

старшокласника, об’ємом споживання кисню і частотою серцевих скорочень 

(ЧСС). Кваліфікований лижник-старшокласник споживає на дистанції 4-5 

літрів кисню за хвилину (біля 80 – 90% максимального споживання кисню 

(МСК). 

ЧСС старшокласника на дистанції під час участі в змаганнях складає 

160 – 190 ударів на хвилину, підвищуючись на підйомах вгору і при приско-

реннях до 200 ударів на хвилину. 

Енергозабезпечення під час лижної гонки у старшокласника проходить 

переважно анаеробним шляхом. При цьому приблизно 80-95 % енергії звіль-

няється в результаті окислювальних процесів. 

За величиною МСК лижники-старшокласники займають перше місце 

серед старшокласників інших видів спорту. У найбільш кваліфікованих лиж-

ників-старшокласників МСК складає 5,5 – 5,6 л/хв, або 75 – 90 мл/хв/кг. МСК 

і швидкість пересування на лижах тісно пов’язані між собою (коефіцієнт ко-

реляції складає в середньому 0,87). 

При такому великому споживанні кисню потреби в ньому на дистанції 

задовольняються не повністю, що веде до підвищення концентрації молочної 

кислоти в крові і до створення кисневого боргу (6 – 10 л до кінця гонки). Такі 

особливості енергозабезпечення свідчать про необхідність удосконалювати 

анаеробні можливості учнів. 

Загальне споживання кисню під час лижної гонки дуже важливе. Чим 

довша дистанція, тим більше його потрібно. Об’єм споживання кисню пока-

зує витрати енергії. Вони складають в середньому 20 – 25 ккал/хв. Кисень до 
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тканин, в тому числі і до скелетних м’язів, доставляють органи дихання, кро-

вообігу і кров [65]. 

Органи дихання у лижника-старшокласника добре розвинуті. Про це 

свідчить велика життєва ємність і добра вентиляція легень. 

Для того, щоб старшокласнику показати високий результат в лижних 

гонках, необхідно продемонструвати ефективну техніку пересування на ли-

жах, рухову підготовленість, волю до перемоги та, останнім часом, сучасний 

лижний інвентар. 

Здібність до створення чітких уявлень про рухи є важливим фактором, 

що обумовлює як ефективність технічного удосконалення, так і реалізацію 

засвоєних умінь і навичок. 

Ефективність рухових умінь і навичок старшокласника визначається її 

відповідністю завдань, що вирішуються, і високим кінцевим результатом; 

рівнем рухової, технічної, психологічної та інших видів підготовленості. 

Стабільність рухових умінь і навичок пов’язана з її стійкістю перед пе-

решкодами, незалежністю від умов змагань, функціонального стану. Варто 

враховувати, що сучасна тренувальна і особливо змагальна діяльність, харак-

теризується великою кількістю факторів, що заважають. До них відносяться: 

активна протидія суперників, прогресуюча втома, незвична манера суддів-

ства, незвичне місце змагань, обладнання, недоброзичлива поведінка 

вболівальників та інше. Здібність лижника-старшокласника до виконання 

ефективних прийомів і дій у складних умовах є основним показником 

стабільності техніки й багато в чому визначає рівень технічної підготовле-

ності в цілому [115]. 

Варіативність рухових умінь і навичок визначається здібністю до опе-

ративної зміни рухових дій в залежності від умов змагальної боротьби. До-

свід показує, що намагання старшокласників зберегти часові, динамічні та 

просторові характеристики рухів в любих умовах змагальної боротьби до 

успіху не приводять. Адже спроба зберегти стабільні характеристики рухів 

на іншій половині дистанції приводить до значного зниження швидкості. Ра-
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зом з тим компенсаторні зміни рухової техніки, що зумовлені прогресуючою 

втомою, дозволяють лижникам-старшокласникам зберегти або навіть дещо 

збільшити швидкість на іншій половині дистанції [65]. 

Для кращого виступу на змаганнях з лижних гонок педагог разом зі 

старшокласником складають стратегію і тактику проходження дистанції. 

В.М. Платонов [115] вважає, що в широкому розумінні під стратегією 

необхідно розуміти вищий рівень знань і практичної діяльності, що забезпе-

чує досягнення заданої мети на основі реалізації важливих закономірностей, 

що діють в конкретній сфері, постановки відповідних задач, вибору форм, 

засобів, шляхів і методів їх вирішення. 

Стратегія визначається загальними закономірностями підготовки і 

участі в змаганнях з лижних гонок. Стратегія повинна враховувати всі (при-

наймні, відомі і можливі в даний час) варіанти підготовки і ведення змагаль-

ної боротьби, альтернативної форми, засоби і способи досягнення високого 

результату. 

У лижних гонках формування стратегії здійснюється з урахуванням: 

– техніко-тактичної підготовленості старшокласника; 

– функціональної підготовленості та психологічного стану стар-

шокласника; 

– рівня змагань і системи їх проведення; 

– рівня підготовленості суперників, інформації про їхні можливості, 

сильні та слабкі сторони; 

– стану навколишнього середовища (судді, вболівальники, географічні, 

кліматичні та погодні умови, стану спортивних споруд і інвентарю та ін.). 

У рамках кожного із видів стратегії можуть бути різні манери проход-

ження дистанції [115]. 

У теорії спорту визначення поняття «спортивна тактика» трактується 

неоднозначно. Пов'язано це зі складністю вивчення проблеми. У тактиці від-

сутній чітко вимірюваний результат. Показники тактичної діяльності не мо-

жуть бути виміряні секундами, метрами, кілограмами. Багато процесів при-
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ховані від зовнішнього сприйняття й оцінок [23]. 

Упродовж багатьох років тактику визначали як «мистецтво ведення 

спортивної боротьби». Дане визначення відображає всі сторони підготовле-

ності старшокласника, рівень його майстерності в цілому. Це широке коло 

знань, вміння отримувати та аналізувати інформацію, приймати рішення, 

ступінь прояву рухових якостей і функціональної підготовленості, здатність 

старшокласника розподіляти власні сили в ході змагань і керувати рухами на 

дистанції, можливість коригувати свою поведінку й впливати на стан супро-

тивника, оптимізація групових і командних взаємодій і багато іншого. У ли-

жних гонках тактику визначають широко, пов'язуючи її з тактикою змагаль-

ної діяльності, тактичною майстерністю старшокласника, тактичним мислен-

ням, тактикою поведінки й навіть технікою, тим самим не визначаючи чітких 

меж між окремими компонентами змагальної діяльності [39; 79; 115]. 

Можна говорити про тактику в лижних гонках в широкому сенсі. Голо-

вна мета при цьому – досягти максимального результату. Засобами досяг-

нення слугують прояви всіх сторін підготовленості старшокласника, його по-

ведінка, що включає зміст розминки перед змаганням, засоби психологічного 

впливу на учасників діяльності (супротивників, партнерів, суддів), розподіл 

своїх можливостей у ході змагання та ін. Така тактика присутня не тільки в 

лижних гонках, але і в багатьох сферах діяльності людини. 

Формулюючи визначення поняття «спортивна тактика», слід встанови-

ти головні критерії, якими, на наш погляд, є зміст мети та завдань, розв'язу-

ваних старшокласником. 

Спортивна тактика – це система спеціальних знань, рухових умінь і на-

вичок лижника-старшокласника спрямованих на вирішення завдань, збору та 

аналізу інформації, прийняття рішення з метою оптимізації складу й структу-

ри основної змагальної вправи при різних умовах і обставинах на змаганнях. 

У процесі тактичної підготовки ученьздобуває знання про правила зма-

гань, особливості суддівства та проведення змагань, специфіку застосування 

підготовленості та головних різновидів дій, підготовленості своєї і противни-
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ка. Під час змагань лижник-старшокласник використовує накопичену інфор-

мацію, аналізує ситуації, дії суперників, приймає рішення на основі побаче-

ного й власних знань. Спеціальні тактичні вміння лижника-старшокласника – 

основа тактики, оскільки всі тактичні завдання, які вирішуються старшоклас-

ником на змаганнях, вимагають прояву цих умінь. 

В залежності від кваліфікації суперників і їх індивідуальних особливо-

стей тактика може бути алгоритмічною, вірогідною і евристичною [77; 115]. 

Оптимізація складу та структури подолання лижної дистанції – єдина 

мета тактичної діяльності, що вимагає від старшокласника прийняття адеква-

тних рішень у використанні арсеналу дій у змаганнях й точної деталізації ха-

рактеристик однієї дії. 

Техніка пересування на лижах старшокласника має свою специфіку. 

Для детального її розгляду в загальній структурі бігу на лижах виділяються 

такі фази: старт і стартовий розбіг, біг по дистанції та фінішування [109]. 

Перед стартом старшокласник проводить інтенсивну рухову розминку 

та, налаштувавшись і зосередившись на гонці, подумки проходить всю дис-

танцію. В цей час в організмі спостерігаються зміни в діяльності залоз внут-

рішньої секреції, характерні для початку роботи, які спрямовані на забезпе-

чення максимальної працездатності організму. Старшокласник під час лиж-

ної гонки – виконує надмірну тривалу, інтенсивну роботу й можливості прак-

тично всіх залоз внутрішньої секреції виділяти свої гормони виснажуються. 

В таких умовах основним завданням системи залоз внутрішньої секреції стає 

не підтримка максимальної працездатності, а збереження внутрішнього сере-

довища організму в межах, сумісних з життям. 

Зокрема, для цих цілей підвищується виділення тірокальцітоніну щито-

видної залози, викликаючи зниження збудливості центральної нервової сис-

теми та м'язового апарату. 

Оскільки без гормональної підтримки протікання фізіологічних проце-

сів неможливе, виснаження залоз внутрішньої секреції в результаті виконан-

ня надзвичайно важкої і тривалої роботи є одним з факторів, що обумовлю-
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ють її припинення [65]. 

Досягнення високих результатів у лижних гонках значною мірою зале-

жить від технічної підготовки старшокласника, уміння цілеспрямовано засто-

совувати сучасну техніку пересування на лижах в змінних умовах рельєфу 

місцевості при раціональному використанні рухових і вольових якостей лиж-

ника [27; 78]. 

Готовий рухового та психологічно старшокласник виходить на старт: 

– відштовхнувшись ногами, спираючись на палиці, старшокласник бере 

старт (стартує);  

– на перших метрах дистанції старшокласник набирає швидкість в за-

лежності від довжини дистанції, застосовуючи одночасний безкроковий, од-

ночасний однокроковий або інший лижний хід в залежності від рухової 

підготовленості (стартовий розбіг); 

– на підйомах вгору швидкість пересування знижується, а потужність 

роботи, вживання кисню і частота серцевих скорочень зростають. Стар-

шокласник застосовує поперемінний двокроковий, одночасний двокроковий 

або одночасний однокроковий або інший лижний хід в залежності від рухо-

вої підготовленості: 

– на рівнинних ділянках старшокласник застосовує одночасний одно-

кроковий, одночасний безкроковий, поперемінний двокроковий або інший 

лижний хід в залежності від рухової підготовленості, намагаючись відпочи-

ти; 

– на спусках старшокласник, нахилившись вперед, підсідає тримаючи 

лікті біля колін, а на повороті застосовує переступання обох ніг, переносячи 

вагу тіла на ту ногу куди повертає, а в разі необхідності застосовує поворот 

«плугом», «упором», або «ножицями», а в цей час глибоко дихає, намагаю-

чись якомога більше вдихнути повітря для збагачення м’язових клітин кис-

нем та запобігти утворенню молочної кислоти, яка буде призводити до вто-

ми; 
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– перед фінішем старшокласник застосовує одночасний однокроковий, 

одночасний безкроковий або інший лижний хід в залежності від рухового 

стану, максимально демонструючи свою швидкість та витривалість; 

– на фініші старшокласник подає лижу вперед, щоб скоріше пересікти 

фінішну стрічку (фінішує) [65; 80]. 

 

4.7. Визначення факторів, що впливають на формування рухових 

умінь і навичок старшокласників у процесі лижної підготовки. 

Б.М. Шиян [152] вважає, що у практиці фізичного виховання можна 

спостерігати, коли одні і ті ж вправи дають різні ефекти, а різні рухові 

вправи можуть привести до однакових результатів. Аналіз цих явищ пока-

зує, що ефективність фізичного виховання залежить не лише від рухових 

вправ, які використовуються, але й від тих факторів, які супроводжують їх 

виконання, тому знання факторів, які визначають вплив на формування ру-

хових умінь і навичок старшокласників, дозволить підвищити рівень керо-

ваності педагогічним процесом і, як наслідок, посилити його ефективність. 

Таких факторів є багато, але всі вони можуть бути об’єднані в чотири ве-

ликі групи. 

До першої групи відносяться індивідуальні особливості лижників-

старшокласників, їх моральні, вольові й інтелектуальні якості; тип нервової 

діяльності; рівень знань, умінь і навичок; руховий розвиток і підготов-

леність; стан здоров’я; інтерес до занять, активність; любов до праці тощо. 

Другу групу складають особливості самих вправ, їх характер, склад-

ність і трудність; новизна й емоційність. Залежно від характеру вправи мо-

жуть впливати на різні якості, м’язові групи старшокласників у процесі 

лижної підготовки, вирішувати різні завдання (підготовчі, підвідні). Сила 

впливу вправ визначається і їх структурною складністю та мязевою труд-

ністю. Немаловажне значення має новизна вправ: якщо рухова дія викори-

стовується тривалий час без змін, то старшокласники у процесі лижної 
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підготовки адаптуються до неї, і вона перестає сприяти розвитку і вдоско-

наленню функцій організму. 

Велике значення має емоційний стан лижників-старшокласників при 

виконанні вправ. Вчитель прагне до забезпечення оптимального емоційно-

го стану старшокласників у процесі лижної підготовки. Відомо, що надмір-

но високий чи низький емоційний настрій старшокласників гальмує не 

тільки процес засвоєння техніки рухових вправ, але й розвиток рухових 

якостей. 

Третя група факторів включає зовнішні умови виконання стар-

шокласником вправ у процесі лижної підготовки (місце проведення, кліма-

тичні, часові, висотні, метеорологічні і санітарно-гігієнічні умови, стан ма-

теріально-технічної бази, рельєф місцевості). 

У різних клімато-географічних зонах (вологість повітря, високогір’я, 

температурні режими); зміни часових поясів, за певних метеорологічних 

умов (холод і спека, атмосферний тиск, вітер) виконання однієї і тієї ж 

вправи викликає різні реакції організму старшокласників у процесі лижної 

підготовки. Це стосується і матеріально-технічних умов виконання вправ, 

рельєфу місцевості тощо. Наприклад, пересування на лижах по свіжому 

снігу вгору чи згори, по-різному вплине на функціональні можливості та 

процес засвоєння техніки. 

Четверту группу факторів, що впливають на формування рухових 

умінь і навичок старшокласників у процесі лижної підготовки представля-

ють дії вчителя щодо раціональної побудови процесу фізичного виховання. 

Як суб’єкт цього процесу, вчитель пізнає його закономірності, психо-

логічні, фізіологічні і біохімічні реакції на виконання рухових вправ. Це дає 

йому можливість регулювати рухові навантаження, враховувати післядії 

попередньо виконаних вправ, реалізувати принципи розвиваючого навчан-

ня, індивідуалізувати його у процесі лижної підготовки [152]. 

У лижній підготовці формування рухових умінь і навичок стар-

шокласників та виховання рухових якостей – дві тісно взаємопов’язані 
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складові фізичного виховання. Неможливо формувати рухові уміння і 

навички, не повторюючи вправ, а повторне виконання це мязеве наванта-

ження, яке неодмінно впливає на розвиток певних рухових якостей стар-

шокласників. 

Між руховими якостями існує тісний взаємозв’язок, який у літературі 

прийнято називати «переносом». «Перенос» може бути позитивним, якщо 

розвиток однієї якості позитивно впливає на прояв іншої, або негативним 

(якщо розвиток однієї якості негативно впливає на прояв іншої). Напри-

клад, на початкових етапах заняття зростання максимальної сили позитив-

но позначається на прояві швидкості при пересуванні на лижах; при ро-

звитку гнучкості збільшується не тільки амплітуда рухів, але і сила м’язів, 

які піддаються розтягуванню під час відштовхування палицями. Розвиток 

загальної витривалості (в певних межах) веде до підвищення спеціальної 

витривалості, що в свою чергу, сприяє зростанню сили м’язів старшоклас-

ників. Водночас у старшокласників може спостерігатись навіть зворотній 

зв’язок, тобто зростання сили (внаслідок тренування з обтяженнями), що 

може негативно вплинути на швидкість бігу на лижах. Ще яскравіше зво-

ротній зв’язок у старшокласників проявляється між максимальною силою і 

загальною витривалістю. Коли розвиваючи силу погіршується витривалість 

і навпаки [93; 152]. 

Головним фактором впливу на розвиток рухових якостей стар-

шокласника є мязево-рухове навантаження. 

Рухове навантаження – це певна міра впливу рухової активності на 

організм, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) рівня 

його функціонування [101; 113; 115]. 

У процесі лижної підготовки у старшокласників розвиваються всі ру-

хові якості: сила, швидкість, витривалість, гнучкість і спритність. 

Фактори, що впливають на розвиток сили лижника-старшокласника. 

Сила, яку здатен проявити старшокласник у руховій діяльності, зале-

жить від зовнішніх (величина опору, довжина важелів, погодно-кліматичні 
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умови, добова і річна періодика) та внутрішніх факторів. До внутрішніх 

факторів належать: 

1. Структура м’язів. За структурою і метаболічними якостями ро-

зрізняють два основні типи м’язових волокон: червоні та білі. Червоні здатні 

до тривалої, повільної роботи. Сила і швидкість скорочення білих волокон 

значно вищі, ніж червоних. 

2. М’язова сила. Збільшення м’язової маси супроводжується зростан-

ням абсолютної сили. Проте, позитивна залежність «маса тіла – абсолютна 

сила» тим більша, чим краще тренований старшокласник. У малотренованих 

старшокласників вона може зовсім не проявлятись. Поряд з тим, зі збільшен-

ням м’язової маси відносна сила, як правило, зменшується. 

У процесі спеціальних силових занять м’язову масу, в разі необ-

хідності, можна збільшити. 

3. Внутрішньо-м’язова координація. Як відомо, кожний руховий нерв 

складається з окремих мотонейронів. Кожний окремий мотонейрон з його 

розгалуженням і м’язовими волокнами, які він інервує, називають руховою 

одиницею 

4. Міжм’язова координація. Її суть полягає у синхронізації збудження 

оптимальної для певної рухової дії кількості м’язів синергістів; гальмуванні 

активності м’язів-антагоністів; раціональній послідовності залучення до 

роботи м’язів; забезпеченні фіксації в суглобах, у яких не повинно бути 

рухів, доборі оптимальної амплітуди робочої фази і тої її частини, де до-

цільно акцентувати зусилля. 

5. Реактивність м’язів. Її суть полягає у здатності м’язів накопичувати 

енергію розтягування з наступним використанням як силового додатку, що 

підвищує потужність їх скорочення. Чим активніше (в оптимальних межах 

– 15-25%) розтягуються м’язи у фазі амортизації і чим швидше вони пере-

ключаються з поступливої до волаючої роботи, тим вища потужність їх 

скорочення. 
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6. Потужність енергоджерел. Короткочасна напружена силова і 

швидкісно-силова робота забезпечується фосфатними енергоджерелами, а 

триваліша виконується за рахунок анаеробного та аеробного розщеплення 

глікогену.  

Якісні силові заняття сприяють накопиченню у м’язах старшокласни-

ка запасів енергоречовин. 

Фактори, що впливають на розвиток швидкості старшокласника: 

Основними факторами, що детермінують прояв швидкості, є: 

1. Рухливість нервових процесів старшокласника. Збудливість рухо-

вих центрів лімітує переважно швидкість реагувань та поодиноких рухів, 

лабільність нервових процесів – частоту рухів. При цьому враховуємо, що 

надто висока частота рухів може викликати небажану швидкісну напру-

женість, тому швидкісні вправи необхідно виконувати з варіативною ча-

стотою рухів. 

2. Потужність і ємність креатинфосфатного джерела енергії і буфер-

них систем організму учня. Найоперативнішим і найпотужнішим енерге-

тичним ресурсом швидкої роботи є процес ресинтезу АТФ за рахунок креа-

тинфосфату. Але ємність цього джерела енергії невисока. 

3. Рівень розвитку швидкої та вибухової сили старшокласника. У 

процесі виконання швидких рухових дій приходиться долати значний опір, 

тому швидкість у цілісній руховій діяльності залежить від рівня швидкої та 

вибухової сили. Наприклад, швидкість бігу на лижах залежить від частоти і 

довжини ковзних кроків, а останні, в свою чергу, – від сили і швидкості 

відштовхування та амплітуди рухів ніг і рук. Високий рівень вибухової си-

ли сприяє покращенню здатності до швидкого початку рухів. 

4. Рівень розвитку гнучкості старшокласника. Еластичність опорно-

рухового апарату є необхідною умовою виконання вправ з великою ам-

плітудою і меншої витрати енергії. Тому вправи на розтягування та роз-

слаблення м’язів старшокласника повинні бути складовою частиною занят-

тя, спрямованого на вдосконалення швидкості. 
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Фактори, що вливають на розвиток витривалості старшокласника: 

1. Структура м’язів. Старшокласники, у яких переважають червоні 

м’язові волокна, мають генетичні задатки до тривалої роботи. 

2. Внутрішньом’язова координація проявляється у почерговому залу-

ченні до роботи рухових одиниць м’язів при тривалому виконанні вправ із 

неграничною інтенсивністю. Вона добре розвивається при виконанні вправ 

на тлі помірної втоми. 

3. Міжм’язова координація старшокласника. Вона допомагає у залу-

ченні до роботи лише тих м’язів, що несуть основне навантаження при ви-

конанні певної вправи. 

4. Продуктивність роботи систем енергозбереження старшокласника. 

В досягненні високих показників витривалості важливе значення має фак-

тор енергозабезпечення м’язової діяльності, яке досягається ефективним 

функціонуванням системи постачання кисню до організму (аеробне джере-

ло). Показниками ефективності роботи цієї системи є потужність, ємність, 

рухливість та економічність. 

Фактори, що впливають на розвиток гнучкості старшокласника: 

1. Будова суглобів: їх форма, довжина суглобових поверхонь, на-

явність кісткових виступів та їх розмірів. Найбільша анатомічна рухливість 

властива кулястим суглобам як за амплітудою, так і за напрямками рухів. 

2. Сила м’язів, що здійснюють рухи у конкретному суглобі, та їх ела-

стичність, а також еластичність зв’язок і сухожиль. 

3. Міжм’язова координація та здатність розслабляти м’язи. Учні, які 

погано координують рухи і не вміють розслаблятись, гнучкість нижча і по-

вільніше розвивається. 

4. Температура тіла та інтенсивність кровообігу. Здатність м’язів, 

зв’язок і сухожиль до розтягування покращується із підвищенням їх темпе-

ратури та збільшенням кровотоку. 
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5. Стан психіки та емоцій. Найсприятливішим є врівноважений стан. 

Надмірне збудження та пригніченість негативно позначаються на прояві 

гнучкості, а отже, і на її розвитку. 

Фактори, що впливають на розвиток спритності старшокласника: 

1. Свідомість. Щоб сприймати, контролювати рухові завдання; фор-

мувати план і спосіб виконання рухів. 

2. Рухова пам’ять. Будь-який новий рух чи рухова дія завжди вико-

нується на основі вже існуючих попередніх рухів. 

3. Міжм’язова координація. Вона дозволяє успішно управляти сило-

вими, часовими і просторовими параметрами рухів старшокласника. 

4. Адаптаційні можливості. Адаптаційні можливості різних аналіза-

торів відповідно до специфічних особливостей конкретного виду рухової 

діяльності під впливом систематичних занять поліпшуються [152]. 

Забезпечуючи високу результативність лижної підготовки, вчитель з 

одного боку, враховує ці фактори, з іншого, - використовує їх для вирішен-

ня конкретних педагогічних завдань. 

Лижна підготовка старшокласників за своїм характером наближена 

до спортивного тренування. Обсяг нового матеріалу менший, ніж у молод-

ших класів, тому значна частина часу відводиться на формування рухових 

умінь навичок, удосконалення техніки пересування на лижах та розвиток 

рухових якостей. 

Формування рухових умінь і навичок старшокласників у лижній 

підготовці завжди пов'язане з виконанням вправ, тобто цілеспрямованим 

повторенням дії, причому таким, що було б краще попереднього його ви-

конання. Але це поліпшення рухових умінь і навичок йде не рівномірно. У 

більшості випадків на початку навчання відзначається досить швидке по-

кращення у виконанні нових рухів. Проте потім можливі тимчасові затрим-

ки у зростанні результатів або навіть їх зниження. Тимчасові затримки в 

формуванні навички пояснюються різними причинами (перебудова струк-

тури навички, втома, поганий стан здоров'я, сумнів у своїх силах або зайва 
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самовпевненість, зовнішні умови роботи та ін.). Буває і інший хід фор-

мування рухових умінь і навичок, коли спочатку оволодіння дією йде по-

вільно, а потім прискорюється [152]. 

З фізіологічної точки зору рухові уміння і навички старшокласників 

являють собою злагоджену, усталену систему умовно-рефлекторних зв'яз-

ків між органами почуттів, центральною нервовою системою, м'язами і 

внутрішніми органами. Ці зв'язки утворюються не відразу.  

У складному, безперервному процесі формування рухових умінь і 

навичок умовно виділяють три стадії, або фази: 

1. Фаза генералізації. 

2. Фаза концентрації гальмівно-збуджувального процесу. 

3. Фаза автоматизації та стабілізації рухової навички. 

Фаза генералізації характеризується тим, що старшокласник спочатку 

реагує не тільки на істотні для даного рухового акта подразники, але й на 

багато інших, особливо схожі з ними. Збудження, що виникло в корі вели-

ких півкуль головного мозку, має тенденцію іррадіювати.  

Зовні іррадіація збудження проявляється насамперед у скутості і 

напрузі багатьох м'язів (перші кроки старшокласника на лижах) [55; 152]. 

Типовим проявом іррадіації порушення є також зменшена амплітуда і 

прискорений темп рухів старшокласника. Нерідко у зв'язку з широкою ір-

радіацією порушення «пускаються» в хід багато раніше засвоєні рухи. 

Причинами зайвої напруженості можуть бути і різні емоційні пере-

живання (страх, сором'язливість, невпевненість тощо), які слід розглядати 

як вираження оборонного рефлексу.  

Зрозуміло, що в кожній новій дії, яка засвоюється старшокласником є 

й більш легкі, раніше вивчені елементи, і більш важкі, незвичні рухи. 

Перші виконуються правильно і без зайвого напруження, другі вимагають 

зусиль і уваги. Тому в залежності від рухового досвіду і ступеня підготов-

леності старшокласника загальна м'язова напруженість на цій стадії може 

бути дуже різною і навіть взагалі не проявлятися. 
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У міру вправи іррадіація збудження старшокласника змінюється кон-

центрацією. Рухи стають вільніші, точніші, на їх виконання витрачається 

менше м'язової енергії. Це стадія активних пошуків раціонального способу 

виконання дії старшокласника, пов'язана з усуненням виникають реактив-

них ускладнень в рухомих ланках і використанням зовнішніх сил тяжіння, 

інерції та ін. Пошуки здійснюються шляхом звірення того, що повинно бу-

ти, з тим, що є, тобто відображають дійсних якостей руху старшокласника. 

На цій стадії ще можливі невдачі, помилки, а сам процес виконання 

вимагає від старшокласника цілеспрямованої зосередженої уваги. На зміну 

примітивному управлінню рухом приходить управління, засноване на 

аналізі всієї інформації про рух, що надходить у центральну нервову си-

стему. Воно контролюється і регулюється навченим свідомо [55; 97; 138; 

152].  

Винятково важлива роль на цій стадії належить учителю. Щоб відбу-

лася концентрація збудження старшокласника, необхідно створити умови 

для виникнення диференційованого (розрізнювального) гальмування. Та-

кою умовою є негайне підкріплення правильних рухів - схвалення педагога 

чи усвідомлення їх результативності. Успішні рухи старшокласника за-

кріплюються, неправильні й оцінюються негативно, загальмовуються, і в 

процесі диференціювання поступово втрачаються. Це стадія формування 

динамічного стереотипу, коли в корі головного мозку старшокласника по-

чинає вироблятися певна послідовність протікання процесів збудження і 

гальмування, створюється «злагоджена врівноважена система внутрішніх 

процесів» [109; 129; 137; 140]. 

На наступній стадії формування рухової навички старшокласника у 

процесі лижної підготовки відбувається автоматизація способів виконання 

рухів, тобто зниження контролю над ними з боку другої сигнальної систе-

ми. Довільна увага зосереджується на цій стадії в основному на цілі дії і 

умови його виконання.  
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Автоматизація ні в якій мірі не обмежує рухових можливостей стар-

шокласника і багатства його психічного життя, навпаки, вона робить мож-

ливим розвиток якісно нових форм рухової і психічної діяльності (напри-

клад, вирішення тактичних завдань під час участі в змаганнях) [17]. 

З утворенням динамічного стереотипу в старшокласника автоматиза-

цією способів виконання дій створюється дуже цінна можливість – під час 

виконання одного руху здійснити внутрішню підготовку до наступних 

рухів. Таке випередження думкою цілої серії рухів називається анти-

ципацією. Практичне значення антиципації у трудовій та спортивній діяль-

ності величезне, тому що значно збільшується швидкість рухових реакцій 

[17; 116].  

Наприклад, досвідчений старшокласник не тільки абсолютно точно 

реагує на падіння товариша, що біжить попереду, але й швидко вирішує 

тактичні завдання, об’їхавши його, прискорює свої рухи на фініші. 

Відомо, що процес формування рухових умінь і навичок здійснюєть-

ся з різною швидкістю, залежно від кількості повторень рухової дії та за-

траченого часу, який іноді вимірюється роками. Щоб навчити пересуватися 

на лижах, не потрібно багато часу. А для оволодіння технікою пересування 

всіма видами потрібно затратити багато часу. 

Деякі автори вважають [17; 72; 73], що формування рухових умінь і 

навичок старшокласників у процесі лижної підготовки є фазовим процесом. 

У ньому можна виділити три взаємозв'язані і взаємообумовлені стадії. 

Перша стадія - стадія первинного засвоєння структури руху - це 

ознайомлення з новою руховою дією, тобто створення чітких зорових уяв-

лень і глибоке усвідомлення її мети та призначення, спроба самостійного 

виконання дії. У цей час визначаються шляхи створення рухових уявлень 

про нову дію, а саме, утримання рівноваги тіла старшокласника на одній 

лижі та перенесення ваги тіла на іншу лижу з опорою або без опори на па-

лиці. 
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Друга стадія - стадія оволодіння навичкою - включає оволодіння 

найраціональнішими прийомами виконання рухових дій. Старшокласник 

виявляє рухову активність, під час якої аналізує нові дії, усвідомлює їх 

компоненти; в цій стадії створюються правильні та повні рухові уявлення, а 

саме, ковзання на одній з лиж почергово, або на двох лижах одночасно з 

одночасним відштовхуванням руками. Успішне самостійне виконання дії 

свідчить про завершення другої фази формування рухових навичок. 

Третя стадія - стадія закріплення уміння і вдосконалення навички - це 

тривалий період наполегливих занять старшокласників для уточнення за-

своєних рухів з метою досягнення досконалості, оволодіння всіма видами 

пересування на лижах. На цій основі значно підвищуються результати, 

набувається високий рівень майстерності. У роботі викладача фізичного 

виховання найбільше часу займає саме ця стадія. 

До змісту третьої стадії формування рухових умінь і навичок входять 

насамперед уточнення рухових уявлень, вироблення прийомів та фор-

мування здатності видозмінювати завчені рухи відповідно до нових зав-

дань. У цей час досягається гранично висока точність рухів, формується 

гнучкість і варіативність рухової навички старшокласника. 

Особливості формування рухових умінь і навичок старшокласників у 

процесі лижної підготовки. 

Поряд із спільними положеннями у формуванні рухових умінь і 

навичок старшокласників у процесі лижної підготовки можна виділити ряд 

особливостей. Наявність їх зумовлюється різним запасом практичних 

знань, різним рівнем розвитку сенсомоторних функцій, а також особливо-

стями емоційно-вольової сфери. 

Для учнів старших класів у процесі лижної підготовки характерне за-

своєння рухових дій ігровим методом. Рухові уміння і навички в них фор-

муються у вигляді системи ігрових дій. У них найменше виділяються 

окремі властивості руху, що вивчається. Оволодівають вони переважно 
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вправами в цілому, чим і створюють стійкий фон для нагромадження рухо-

вого досвіду [56; 136]. 

Формування рухових умінь і навичок старшокласників у процесі 

лижної підготовки набирає глибоко усвідомленого характеру. В окремих 

видах рухових вправ старшокласники можуть досягати високого рівня май-

стерності, наприклад пересування на лижах одночасним безкроковим хо-

дом. Водночас із ними необхідно проводити певну виховну роботу для ви-

роблення стійких і глибоких інтересів до оволодіння руховими діями. Уч-

ням потрібно пояснювати значення рухів і дій, що вивчаються, показувати 

роль формування рухових навичок у загальній системі їх розвитку, зверта-

ти увагу на практичне значення рухових навичок, яких вони набувають 

[116]. 

Велика питома вага в процесі формування рухових навичок стар-

шокласників у процесі лижної підготовки повинна відводитись виразному 

показу вправ й чіткому поясненню техніки руху. Зважаючи на те, що стар-

шокласники не критично ставляться до своїх рухових можливостей, слід 

суворо дозувати завдання і не допускати граничних мязувих напружень в 

оволодінні технікою рухів у процесі лижної підготовки [92; 146]. 

Старшокласникам під силу успішно оволодівати руховими уміннями 

і навичками в лижній підготовці. Дуже важливо, щоб вони чітко уявляли 

мету і завдання діяльності, глибоко усвідомлювали суспільне значення та 

індивідуальну необхідність рухових навичок, розуміли перспективи даль-

шого активного удосконалення своєї майстерності [1; 11]. 

Формування рухових умінь і навичок має певні психологічні, 

функціональні і, як наслідок, дидактичні особливості. Відповідно до при-

родних психофізіологічних процесів, які протікають в організмі, під впли-

вом багаторазового повторення рухових вправ, що вивчаються, будується 

педагогічний процес управління формуванням рухових умінь і навичок [17; 

68]. 
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Механізми формування рухових дій старшокласника в процесі лижної 

підготовки. 

Аналіз участі свідомості учня в формуванні й закріпленні рухової дії у 

процесі лижної підготовки дозволяє виділити три фази усвідомлення цих 

дій: 

1. Обмежена усвідомленість внаслідок розпливчастого уявлення про 

вправу. 

2. Відносно повна усвідомленість рухової дії та окремих рухів вна-

слідок формування цілісного уявлення про вправу і розвитку здатності дифе-

ренціювати параметри руху. 

3. Часткова усвідомленість як наслідок автоматизації рухової дії та пе-

реключення уваги на умови виконання. 

Характерними рисами умінь на початку їх формування є надмірна 

мобілізація вольових зусиль, емоційна реакція на новизну, наявність невпев-

неності, а іноді й страху старшокласника. Все це призводить до захисних ру-

хових реакцій, до скутості та зайвих ізольованих рухів. Контроль за діями 

здійснюється за рахунок зору і слуху. М'язове відчуття старшокласника лише 

формується. Уява про вправу уточнюється здебільшого за рахунок зовнішнь-

ого зворотного зв'язку. Сконцентроване в часі багаторазове повторення вправ 

створює умови для аналізу виконуваних рухових дій, їх порівняння з попе-

редніми спробами, тому їх виконання повинно носити характер свідомих 

спроб відтворити програму вправи, що розучується. Крім того, сама програма 

формується не стихійно, а створюється старшокласниками з допомогою мис-

лення та аналізу одержаної інформації. Навіть у випадку наслідування, стар-

шокласник спирається на свідоме, цілеспрямоване спостереження взірця, 

формуючи таким шляхом в себе уявлення про цю вправу. У формуванні об-

разу вправи, що розучується, мислення спрямоване на пізнання зв'язку між 

окремими елементами вправи. Покращенню виконання сприяє аналіз вико-

нання дій і виправлення, що вносяться в їх виконання, а не бездумне повто-

рення [68; 74]. 
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Подальше виконання вправи знімає почуття невпевненості і страху в 

старшокласника. Поступово усуваються захисні рухові реакції, що заважа-

ють правильному виконанню вправи. Помилки у виконанні ще можливі, 

увага ще напружена і концентрується переважно на окремих рухах. Пере-

ключення уваги на оточуючу обстановку, партнерів та ін. погіршує якість 

дії або призводить до невиконання вправи. 

Поступово уміння старшокласника переходить у навичку. Контроль 

за діями здійснюється переважно за рахунок пропріорецептивних сигналів. 

Однак при цьому зоровий контроль залишається як регулятор і при потребі 

використовується старшокласниками [84; 110]. 

У міру оволодіння руховими діями роль свідомого контролю за ними 

зменшується, дія контролюється або при помірній зосередженості, що чер-

гується з короткими відволіканнями уваги, або при поверховій зосередже-

ності (швидкий контроль дій без їх глибокого осмислення). 

Таким чином, окремі складові (рухи) складної рухової дії після її за-

своєння старшокласником можуть протікати при послабленому контролі 

свідомості, при згорнутому контролі, тобто слабо або зовсім не усвідомлю-

ватись. Водночас неусвідомлення окремих частин навички не означає, що 

вона протікає без контролю свідомості старшокласника [117; 130]. 

Усвідомленість або неусвідомленість дії старшокласника загалом 

(або її частин) не виключає і не порушує свідомого управління виконанням 

вправи на рівні навички. Якщо будь-який рух рухової дії не усвідомлюється 

в процесі її виконання, то це означає, що свідомість (увага старшокласника) 

переключена не на рух, а на оточуюче середовище (переміщення суперника 

або партнера, контроль за переміщенням приладу тощо). За час відволікан-

ня уваги від виконання руху старшокласника вирішує тактичні, естетичні 

та ін., не менш важливі завдання [17; 84; 120]. 

При формуванні умінь вищого порядку старшокласник навчається 

змінювати (варіювати) деталі техніки виконання вправи для того, щоб до-

могтись максимального результату при зміні умов діяльності [16; 102; 130].  
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Наприклад, при пересуванні на лижах на гору необхідно тулуб 

випрямити, ковзний крок скоротити тощо. 

Виходячи з цього, можна визначити такі фактори, що впливають на 

формування рухових умінь і навичок старшокласників у процесі лижної 

підготовки: 

1. Раціональна методика навчання,яка має вирішальне значення для 

ефективного формування рухових умінь і навичок старшокласників у про-

цесі лижної підготовки. 

2. Індивідуальні особливості старшокласника від яких залежить фор-

мування рухових умінь і навичок. 

3. Свідоме ставлення старшокласника до оволодіння новими рухови-

ми діями є важливою умовою підвищення ефективності процесу фор-

мування рухових умінь навичок. 

4. Продуктивність процесу формування рухових умінь і навичок за-

лежить від стану вищої нервової діяльності старшокласника. 

5. Ефективність дій учня під час формування рухових умінь і навичок 

залежить від впевненості його в своїх діях. 

6. Швидкість і точність формування рухових умінь і навичок зале-

жить від вікових особливостей школяра. 

7. Швидкість формування рухових умінь і навичок старшокласника 

залежить від об'єктивних умов виконання рухової дії, урахування яких до-

поможе правильно орієнтуватися в розподілі часу на вивчення дій різного 

ступеня трудності. 

8. Формування правильного ставлення до своєї спортивної діяльності 

є необхідною умовою підвищення її результативності, прискорення про-

цесу формування рухових умінь і навичок старшокласника. 

9. Під час формування рухових умінь і навичок старшокласника по-

трібно створювати умови, які сприяють виникненню стенічних (позитив-

них) емоцій і усувати причини астенічних (негативних). 
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10. Формування рухових умінь і навичок старшокласника у процесі 

лижної підготовки та подолання захисних рухових реакцій старшокласника 

– дві сторони єдиного процесу оволодіння руховими діями.  

На сучасному етапі розвитку фізичного виховання значно збільшились 

можливості рухових здібностей людини, а отже до них висуваються більш 

складні завдання. Це питання потребує поглибленого вивчення [76; 101]. 

 

4.8. Соматометричні показники, стан рухового розвитку та 

анатомо-фізіологічні особливості учениць старших класів 

Руховий розвиток та рухова підготовленість відносяться до компонен-

тів рухового здоров’я. Під руховим розвитком людини розуміють процес 

зміни морфологічних і функціональних властивостей організму в процесі йо-

го індивідуального розвитку [42]. 

Руховий розвиток характеризується змінами показників, які можна 

умовно поділити на три групи: 

- показники будови тіла, які свідчать про морфологічні зміни тіла лю-

дини; 

- показники розвитку рухових якостей, що характеризують зміни ру-

хової функції; 

- показники здоров’я, що віддзеркалюють морфологічні й функціона-

льні зміни систем організму людини. 

Особливості рухового розвитку щколярів у зв’язку з віком і під впли-

вом систематичних занять руховими вправами мають важливе значення для 

правильного розв’язання багатьох питань педагогічної практики. 

У результаті досліджень лікарів, фізіологів і педагогів накопичено ве-

лику кількість даних, що характеризують вікові особливості організму дітей 

при заняттях фізичною культурою і спортом. 

Отримані дані важливі при розв’язанні педагогічних проблем фізично-

го виховання школярів, оскільки на базі уявлень про закономірності вікового 
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розвитку організму та впливу, що чиниться на нього руховими вправами, по-

винні вирішуватися принципові питання організації та методики занять. 

Спеціальний вплив рухових вправ на організм людини з метою розвит-

ку певних якостей має бути погоджено з природним ходом вікового розвитку 

організму. Формування рухової функції людини тісно пов’язане зі станов-

ленням вищої нервової діяльності, формуванням нервово-м’язового апарату і 

його функцій, розвитком внутрішніх органів і процесів обміну речовин. Не-

рівномірність морфологічного та функціонального розвитку окремих органів 

і систем лежить в основі особливості їх взаємозв’язку на різних етапах онто-

генезу [118]. 

Вікові зміни носять нерівномірний характер. Періоди прискореного ро-

звитку чергуються з періодами сповільнення й відносної стабілізації. Індиві-

дуальний розвиток організму відбувається гетерохронно, тобто різні органи й 

системи формуються в різні терміни. В окремі періоди життя, наприклад у 

період статевого дозрівання, гетерохронія може посилитися. 

В умовах сучасної цивілізації та зниження природної рухової активнос-

ті найбільш ефективним, цілеспрямованим впливом на організм слід вважати 

систематичні заняття руховими вправами. 

У педагогіці шкільний вік прийнято розділяти на молодший (7-10 ро-

ків), підлітковий (11-14 років) та старший шкільний вік (юнацький) (15-17 

років). 

Кожний віковий період має свої особливості в будові, функціях окре-

мих систем та органів, які змінюються під впливом занять фізичною культу-

рою. У зв’язку з тим, що пік природного розвитку, як правило, доводиться на 

середній та старший шкільний вік, основні рухові якості й функціональні 

можливості можна ефективно підвищити саме в шкільному віці. Цей період є 

сенситивним щодо розвитку рухових якостей. Пізніше розвинути ту чи іншу 

якість дуже важко. 

Окрім цього, шкільний вік є найбільш придатним для формування рухо-

вих умінь і навичок [47]. 
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Старший шкільний вік (15-17 років) - це період, який характеризується 

завершенням процесів формування всіх органів і систем, досягненням органі-

зму функціонального рівня дорослої людини; це період удосконалення рухо-

вих якостей, більших можливостей розвитку рухових якостей. Відомо також, 

що чим вищий рівень розвитку різних рухових якостей у певному їх співвід-

ношенні, тим більше можливостей для удосконалення оволодіння технікою 

різних рухів. Однак, розглядаючи принцип доступності, необхідно врахову-

вати засвоєні раніше навички та вміння, знання, стан здоров’я в момент за-

нять, а найголовніше - особливості моторики чоловічого або жіночого орга-

нізмів [48]. 

Тож виклад даних розпочнемо з рухового розвитку учениць старших 

класів, які належать до контингенту, що досліджувався. 

Особливості рухових дій дівчат викликані біологічними й соціально- психо-

логічними причинами. Одним із основних критеріїв біологічного віку вважа-

ється скелетна зрілість, або «кістковий» вік. У старшому шкільному віці спо-

стерігається значне посилення зростання хребта, (триває до періоду повного 

розвитку). Швидше розвивається поперековий відділ хребта, а повільніше - 

шийний. Зростання хребта в порівнянні з ростом тіла відстає. Це пояснюєть-

ся тим, що кінцівки ростуть швидше від хребта. У 15-16 років починається 

окостеніння верхніх і нижніх поверхонь хребців, грудини й зрош;ення її з ре-

брами. Хребетний стовп стає більш міцним, а грудна клітка продовжує поси-

лено розвиватися, вони вже менш схильні до деформації й здатні витримува-

ти навіть значні навантаження. 

До 15-16 років зростаються нижні сегменти тіла грудини. У 15-17 років 

переважно збільшується рухливість грудної клітки на відміну від попередніх 

періодів її росту у старшокласниць ріст тіла в довжину сповільнюється (у де-

яких закінчується). Якщо в підлітків переважає ріст тіла в довжину, то в ста-

ршому шкільному віці явно переважає зростання в ширину. Кістки стають 

більш товстими й міцними, але процеси окостеніння в них ще не завершені. 
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До 17 років завершується формування високо диференційованої струк-

тури м’язового волокна, відбувається збільшення маси м’язових тканин за 

рахунок зростання діаметра м’язового волокна. 

Збільшення маси м’язів із віком відбувається не рівномірно: протягом 

перших 15 років вага м’язів збільшується на 9%, а з 15 до 17 років - на 12%. 

Більш високі темпи зростання характерні для м’язів нижніх кінцівок у порів-

нянні з м’язами верхніх кінцівок. Яскраво виражені статеві відмінності на 

м’язовому й жировому компонентах: маса м’язів (по відношенню до маси 

тіла) у дівчат приблизно на 13% менша, ніж у юнаків, а маса жирової ткани-

ни приблизно на 10% більша. Різниця в м’язовій силі з віком збільшується: в 

15 років різниця становить 8-10 кг, у 17 років - 15-20 кг. Збільшення ваги тіла 

в дівчат відбувається більш інтенсивно, ніж зростання м’язової сили. У той 

же час у дівчат, у порівнянні з юнаками, вища точність і координація  

рухів. 

Опорно-руховий апарат у старшокласниць здатний витримувати значні 

статичні напруги й виконувати тривалу роботу, що обумовлено нервовою  

регуляцією, будовою, хімічним складом і скоротливими властивостями 

м’язів. 

Значно змінюються в процесі онтогенезу функціональні властивості 

м’язів. Збільшуються збудливість і лабільність м’язової тканини. Змінюється 

м’язовий тонус. Тільки після 15 років рухи стають більш пластичними. Хоче-

ться відмітити, що в міру підвищення тренованості організму відповідно зро-

стає м’язова працездатність. 

Функціональний розвиток головного мозку досягає значної досконало-

сті, стають можливими найточніші та найскладніші форми його аналітичної 

та синтетичної діяльності, посилюються гальмівні процеси, удосконалюють-

ся процеси диференціювання та ін. 

Крім наведених анатомо-фізіологічних особливостей, які притаманні 

дитячому організму, дуже важливим для правильної організації фізичного 

виховання є врахування вікових змін серцево-судинної, дихальної та ендок-
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ринної систем, органів чуттів, травлення й обміну речовин. Розвиток, форму-

вання й удосконалення окремих органів і систем відбуваються не ізольовано, 

а у взаємозв’язку - розвиток одних органів впливає певним чином на розви-

ток інших. Таким чином, показники рухового розвитку поступово наближа-

ються до показників дорослої людини. У цей період уже доступна спеціалі-

зація в будь-якому виді спорту [48]. 

Результати статистичної обробки даних учениць старших класів на 

уроках фізичної культури представлені в таблиці 4.1. Аналіз антропометрич-

них даних старшокласниць виявив, що неоднорідність вибіркових даних спо-

стерігалася лише у показниках ваги.  

Таблиця 4.1 

Антропометричні показники рухового розвитку старшокласниць 

№ 

з/п 
Показники 

Од. 

вим. 

Отримані виміри 

(n = 104) 

1 Зріст см 162,3±5,9 

2 Вага кг 43,1±2,3 

3 Окружність грудної клітки см 82,0±4,8 

4 Довжина голови см 25,8±2,1 

5 Довжина тулуба см 55,1±3,7 

6 Довжина руки см 75,4±4,1 

7 Довжина плеча см 30,8±2,1 

8 Довжина передпліччя см 26,4±1,9 

9 Довжина кисті см 19,2±1,7 

10 Довжина ноги см 92,6±5,0 

11 Довжина стегна см 40,5±2,2 

12 Довжина гомілки см 47,4±2,9 

13 Довжина стопи см 27,7±0,7 

14 Окружність плеча см 27,1±2,3 

15 Окружність передпліччя см 24,4±1,6 

16 Окружність стегна см 49,7±2,9 

17 Окружність гомілки см 34,7±1,8 

 

Значний інтерес при вивченні антропометричних показників викликає 

співвідношення параметрів окремих частин тіла старшокласниць у віковому 

аспекті, бо, на думку спеціалістів, саме вони визначають біомеханічну прида-

тність моторики до ефективного розв’язання основних рухових  

завдань [22]. 
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Треба відмітити, що морфологічні особливості впливають на спортивні 

результати як через вагові, ростові показники (у важкій атлетиці, баскетболі, 

волейболі, спортивній гімнастиці, легкій атлетиці), так і безпосередньо - че-

рез прояв рухових якостей [48; 57]. Багато індивідуальних рис спортивної 

техніки в значній мірі залежать від особливостей статури: тотальних розмірів 

тіла (основні розміри, які характеризують його величину - довжина тіла, маса 

тіла, окружність грудної клітки), пропорцій (співвідношення розмірів окре-

мих частин тіла - кінцівок, тулуба тощо), конституційних особливостей [24; 

34; 42; 91; 101]. 

На кожному етапі підготовки виникає потреба у вивченні тих елементів 

морфо-функціонального комплексу моторики учениць старщих класів, які 

найбільшою мірою сприяють досягненню поставленої мети. 

Спеціалісти вважають, що необхідно вивчати співвідношення парамет-

рів окремих ланок (частин) тіла учениць на уроках фізичної культури, оскі-

льки саме воно визначає біомеханічну придатність моторики до ефективного 

розв’язання основних рухових задач [54; 60; 62]. 

Для формування навичок рухів у старшокласниць велике значення ма-

ють їх антропометричні дані, у першу чергу довжина тіла. При інших одна-

кових умовах, як правило, перевагу отримують учениці з більш високими по-

казниками поздовжніх розмірів тіла, які розглядаються як фактор підвищення 

атакуючої потужності. Тенденція підвищення довжини тіла учениць характе-

рна для всіх учасників найбільших змагань із волейболу й тому вона, на дум-

ку спеціалістів, має велике значення [24; 31; 34; 41; 42; 97 та ін.]. 

Вивчення рівня розвитку рухових якостей старшокласниць та їх дина-

міки на уроках фізичної культури викликає значний інтерес. Рухове тесту-

вання проводилось із метою визначення рівня та динаміки їх загальної й спе-

ціальної рухової підготовленості (табл. 4.2). 

Результати статистичної обробки даних свідчать про однорідність ви-

біркових даних у більшості вимірюваних показників. Неоднорідністю харак-

теризуються показники бігу на 1000 м, гнучкість (V>15,0%). 
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Таблиця 4.2 

Показники рухової нідготовленості старшокласниць 

№ 

з/п 

Показники Початкові виміри 

1 Стрибок у довжину з місця, см 175,2±10,3 

2 Стрибок угору з місця, см 30,0±4,3 

3 Стрибок угору з розбігу, см 32,4±4,5 

4 Човниковий біг 3x10 м, с 8,8±0,4 

5 Човниковий біг 6x5 м, с 11,5±0,5 

6 Біг 30 м, с 5,3±0,3 

7 Біг 1000 м, хв 5,8±1,4 

8 Метання малого м’яча, м 17,3±2,7 

9 Підтягування у висі лежачи, р 13,1±3,7 

10 Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, від гімнас-

тичної лави, р 

13,8±2,8 

11 Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см 14±1,8 

 
Звертаючи увагу на стан здоров’я старшокласниць на уроках фізичної 

культури необхідно мати на увазі не тільки те, що заняття в період менструа-

ції можуть нанести шкоду здоров’ю дівчат, але й те, що стан здоров’я, пев-

ною мірою, відбивається на функціональних можливостях тих, хто займаєть-

ся. 

Ю.Т. Похоленчук [119] переконаний, що необхідно брати до уваги ная-

вність у жінок біологічних циклів з їх чіткою періодичністю. Використання 

біологічних закономірностей у навчальній спортивній практиці має два пря-

мо протилежних аспекти: перший пояснює, що робити і як найефективніше 

здійснювати деякі практичні дії, другий - вказує, чого взагалі не слід робити. 

Разом із тим стан функціональних систем та мязева працездатність у 

цілому в жінок знаходяться у відповідній залежності від фаз оваріально- мен-

струального циклу (ОМЦ). Жіночий організм має основну біологічну особ-

ливість, складну за своєю нейрогуморальною регуляцією - менструальну фу-

нкцію (МФ), циклічність якої істотно впливає на весь організм. 
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В ОМЦ виокремлюють такі фази: менструальна (3-5 діб), пост- менст-

руальна (7-9 діб), овуляторна (4 доби), постовуляторна (7-9 діб), предменст-

руальна (3-5 діб) [118]. 

На думку авторів, при організації навчально-тренувального процесу 

необхідно враховувати зниження працездатності та психологічних функцій 

організму жінок у передменструальну, менструальну та овуляторну фази. Та-

ким чином з 28 діб проходження ОМЦ 10-12 діб жінки знаходяться у віднос-

но несприятливому, з точки зору перенесення великих навантажень та 

розв’язання провідних завдань підготовки, функціональному стані [118; 119]. 

У перші дні перебігу менструального циклу кількість еритроцитів у 

крові зменшується на 2,5-3,0 %, а в разі виконання у цей період значного мя-

зевого навантаження - на 10-16 %. У цей час у жінок також спостерігається 

підвищення як мінімального, так і максимального кров’яного тиску. По за-

кінченні періоду статевого дозрівання підвищується збалансованість і стій-

кість функцій організму. У дівчат збільшується рухова активність, зменшу-

ються темпи приросту «інертної» неактивної маси. Усе це обумовлює приріст 

сили більшості м’язових груп. При цьому велике значення має становлення 

та покращення координаційних відношень соматичних і фізіологічних функ-

цій, з одного боку, і внутрішньо-м’язової та міжм’язової координації - з ін-

шого. 

Так, за даними деяких науковців, у менструальній та овуляторній фазах 

інтенсивність навантаження повинна бути середньою, у постменструальній 

та постовуляторній - великою, а у передменструальній - малою [132]. 

За даними Ю.Т. Похоленчука [119], перші 7 днів, починаючи з першого 

дня менструаціції (для будь якої тривалості ОМЦ), необхідно розглядати як 

втягуючий мікроцикл, який складається з двох фаз: відновлюваної фази зни-

женої адаптації (з першого дня й до закінчення менструації) та фази підви-

щеної адаптації, що починається після закінчення менструації. Отже, «втягу-

ючий» мікроцикл залежить від індивідуальних коливань менструації, який 

характеризується невисокими сумарними навантаженнями (у першій його 
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фазі) і спрямований на підведення організму до напруженої навчальної чи 

тренувальної діяльності. У цей період рекомендується проводити заняття, що 

спрямовані на удосконалення техніки, застосовувати вправи з переважними 

навантаженнями на м’язи верхніх кінцівок. У другій половині мікроциклу 

можна збільшувати навантаження як за обсягом, так і за інтенсивністю, ви-

користовувати вправи, що спрямовані на підвищення швидкісних можливос-

тей. Такий розподіл навантажень у мікроциклі допустимий на всіх етапах у 

загальній системі побудови тренувального процесу, а зміст тренувань пови-

нен повністю відповідати завданням, які необхідно вирішувати залежно від 

етапу підготовки. Другий тижневий мікроцикл є комбінованим - двофазним і 

триває від 8-ої до 14-ої доби. Перша фаза триває чотири дні, це так звана зона 

підвищеної адаптації, в якій можуть використовуватися вправи будь-якого 

обсягу й спрямованості, що залежить лише від поставлених завдань періоду 

підготовки й рівня тренованості жінки. Друга фаза розпочинається з 12-ого 

дня й закінчується 14-им днем імовірної овуляції. Тут доцільне застосування 

малих і середніх навантажень. Другий тижневий мікроцикл повністю завер-

шує фолікулінову фазу ОМЦ. 

Третій тижневий мікроцикл має бути комбінованим і складатися також 

із двох частин. Перша фаза мікроциклу збігається з днями ймовірної овуляції 

(15-16-й день), друга - фаза найвищого відновлення (17-21-й день), що дає 

можливість використання «ударних» навантажень [119]. 

Четвертий тижневий мікроцикл є останнім. Він, як і попередні мікро-

цикли, є двофазовим: 22-26-й дні відповідають зоні суперадаптації, а 27-28-й 

- зниженої адаптації. Останні є передменструальними днями. У деяких жінок 

вони можуть бути відсутніми, у інших їх може бути не два, а більше, у 

зв’язку з чим збільшується або зменшується тривалість попередньої фази. 

Наведені результати досліджень ОМЦ, стосовно динаміки працездат-

ності жінки, дають можливість чітко розподілити заняття на основні та дода-

ткові. З метою оптимізації методики побудови навчально- тренувального 

процесу (мається на увазі варіювання тренувальних навантажень) доцільно 
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розподілити ОМЦ на фолікулінову (з 1-ого по 14-й день) і лютеїнову (15-ого 

по 28-й день) фази, тобто застосовувати подвоєні тижневі мікроцикли, а по-

тім створити модель тренувальних впливів, яка б включала всі основні ком-

поненти навчально-тренувального процесу: характер інтенсивності й трива-

лості вправ, тривалість і характер інтервалів відпочинку, число повторень і 

характер чергування вправ у навчально- тренувальному занятті. 

Особливу увагу треба приділяти засвоєнню рухових навичок іудоско-

наленню вже засвоєних рухів. Ця обставина потребує озброєння вчителів 

спеціальними знаннями й вміннями обирати в кожному конкретному випадку 

оптимальний варіант побудови уроку фізичної культури для дівчат із ураху-

ванням оваріально-менструального циклу [167]. 

Було досліджено, що високим рівнем прояву швидкісно-силових якос-

тей дівчат є 4-12, 16-25 дні, середні - 3, 15, 26, 27 дні, низькі - 1, 2, 13, 14, 28 

дні менструального циклу. 

Під час розвитку швидкісно-силових якостей максимальне наванта-

ження не повинно перевищувати 30-40% від індивідуальних максимальних 

можливостей. Швидкісно-силові якості проявляються в рухових діях, у яких 

поряд із значною силою м’язів необхідна й стрімкість рухів, при цьому чим 

більше зовнішнє навантаження, тим більшу роль відіграє силовий компонент, 

а при меншому навантаженні збільшується значимість швидкісного компо-

нента. 

Високий рівень показників швидкості рухів спостерігається в 5-24 дні, 

середній - 3, 4, 25, 26 дні, низький - 1,2, 27, 28 дні циклу. 

Під здібностями до швидкості слід розуміти комплекс функціональних 

якостей, які забезпечують максимальне виконання рухових дій за мінімаль-

ний час. Розрізняють елементарні та комплексні форми прояву швидкості. 

Елементарні форми проявляються: у латентному (прихованому) часі простих 

і складних рухових реакцій; у швидкості виконання окремого руху при знач-

ному зовнішньому опорі; у частоті рухів. Комплексні форми прояву швидко-
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сті виражаються у цілісних рухах: у здібності якомога швидше набрати мак-

симальну швидкість; у здібності якомога довше підтримувати цю швидкість. 

Причому, основними факторами, що детермінують прояв швидкості є: 

рухливість нервових процесів. Збудливість рухових центрів лімітує переваж-

но швидкість реагувань та поодиноких рухів, лабільність нервових процесів - 

частоту рухів. Однак, надто висока частота рухів може викликати небажа-

нушвидкісну напруженість, тому швидкісні вправи необхідно виконувати з 

варіативною частотою рухів. 

Функціональна стійкість вестибулярного апарату з 3 по 25 дні менстру-

ального циклу знаходиться на високому рівні, на 2 день циклу має середній 

рівень прояву, а в 1, 26, 27, 28 дні - низький. 

Прояв координаційних якостей характеризується високим рівнем в 5- 

11, 15-24 дні, середнім - 3, 4, 12, 25, 26 дні, низьким - 1, 2, 13, 14, 27, 28 дні 

циклу. 

У сприятливі дні здібності дівчат до оволодіння складно- координацій-

ними руховими діями кращі, вони точніше виконують вправи відповідно до 

вимог техніки й перебудовують свою діяльність відповідно до ситуації, що 

склалася. 

Спортивне тренування істотно впливає на розвиток спритності 15-16- 

річних школярок. Точність рухів у 2 рази вища, ніж у нетренованих того ж 

віку. Спритність продовжує поліпшуватися до 17 років. 

Найбільший приріст сили спостерігається в середньому й старшому 

шкільному віці, сила особливо збільшується до 15 років. 

Визначення прояву гнучкості в дівчат характеризується високим рівнем 

прояву у 1-12, 15-26 дні циклу й середнім у 13-14, 27, 28 дні. Відомо, що про-

яв гнучкості залежить від ряду факторів (зовнішні й внутрішні), які необхід-

но враховувати при її розвитку. До внутрішніх факторів слід віднести: будо-

ву суглобів, тонус м’язів, еластичність м’язів та зв’язок, суглобних сумок, а 

також напруження м’язів-антагоністів; загальний функціональний стан орга-

нізму. Причому, під впливом стомлення активна гнучкість зменшується на 
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11,6% (за рахунок зниження здібності м’язів до повного розслаблення після 

попереднього скорочення), а пасивна гнучкість збільшується на 9,5% (за ра-

хунок меншого тонусу м’язів, які протидіють розтягненню). 

До зовнішніх факторів, які впливають на розвиток гнучкості в дівчат у цідні, 

відносять психічний стан та емоції. 

Надмірне збудження та пригніченість негативно позначається на прояві 

гнучкості, а отже й на її розвитку. 

Пізніше інших рухових якостей розвивається витривалість. Існують ві-

кові, статеві та індивідуальні відмінності витривалості. У цілому до 17-18 ро-

ків витривалість школярів становить близько 85% рівня дорослих. 

Стан спеціальної витривалості у дівчат характеризується високим рів-

нем прояву у 5-11, 16-24 дні, середнім-у 3, 4, 15, 25 дні, низьким - у 1, 2, 13, 

14, 26, 27, 28 дні циклу [47]. 

Стомлення - це природний фізіологічний процес, нормальний стан ор-

ганізму, це біологічний захист організму, спрямований проти виснаження 

функціонального потенціалу центральної нервової системи. Виховання ви-

тривалості здійснюється безпосередньо розв’язанням рухових завдань, які 

вимагають мобілізації психічних і біологічних процесів у фазі початкового 

стомлення у несприятливі дні менструального циклу. Умови розв’язання за-

вдань повинні забезпечити варіативний характер роботи з обов’язково змін-

ним навантаженням і структурою рухової дії. 

Хвилинний об’єм дихання (ХОД) у 15-17-річному віці складає 110 

мл/кг. Величина максимальної легеневої вентиляції (МЛВ) у старшому шкі-

льному віці практично не змінюється й становить близько 1,8 л за хвилину на 

кг ваги. Систематичні заняття руховими вправами сприяють зростанню 

МЛВ. 

У 15-16-літньому віці спостерігається збільшення тривалості віднов-

люючого періоду з 28,8 до 52,9 секунд. Подібні зміни є результатом нейро-

гуморальних перебудов, пов’язаних із періодом статевого дозрівання. 
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У дівчат старшого шкільного віку швидше, ніж у дорослих, знижується 

вміст цукру в крові. Це пояснюється не тільки меншою економічністю у ви-

трачанні енергетичних ресурсів, а й вдосконаленням регуляції вуглеводного 

обміну. 

Абсолютних запасів вуглеводів у цьому віці також менше, ніж у дорос-

лих. Тому можливість тривалої роботи старшокласниць обмежена. 

Одним із найбільш інформативних показників працездатності організ-

му, інтегральним показником дієздатності основних енергетичних його сис-

тем, у першу чергу серцево-судинної й дихальної, є величина максимального 

споживання кисню (МСК). Багатьма дослідниками доведено, що МСК збіль-

шується з віком. У період з 5 до 17 років є тенденція до неухильного зрос-

тання МСК - з 1385 мл/хв у 8-річних, до 3150 мл/хв у 17-річних. 

При аналізі величин відносного МСК, у школярів і школярок, спостері-

гаються істотні відмінності. Зниження з віком МСК у школярок пов’язане зі 

збільшенням жирової тканини, яка, як відомо, не є споживачем кисню. Про-

центний вміст жиру в організмі школярок зростає й до 16-17 років сягає 28-

29 %, а в школярів навпаки - поступово знижується. 

Із віком, у міру росту й формування організму, підвищуються як абсо-

лютні, так і відносні розміри серця. Важливим показником роботи серця є 

частота серцевих скорочень (ЧСС). Із віком ЧСС знижується. У 14-15 років 

вона наближається до показників дорослих і складає 70-80 уд/хв. ЧСС також 

залежить від статі: у дівчат пульс дещо частіший, ніж у хлопців того ж віку. 

При поступовому зниженні пульсу збільшується систолічний об’єм (СО). У 

13-14 років СО становить 50-60 мл. 

Оскільки у старшому шкільному віці збільшуються індивідуальні від-

мінності між дітьми, то це необхідно враховувати при навчанні рухам і при 

розвитку рухових якостей. У зв’язку з цим, для окремої групи старшоклас-

ниць слід диференціювати завдання, зміст, темпи оволодіння програмним 

матеріалом, оцінку їх досягнень. 
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Особливості прояву специфічного біоритму жіночого організму слід 

індивідуалізувати за термінами й продовжністю менструального циклу. То-

му, планування процесу навчання старшокласниць слід проводити з ураху-

ванням індивідуальних особливостей, враховуючи не тільки їх рухову підго-

товленість, а й дні менструального циклу [48]. 

 

4.9. Моделювання показників моторики технічних дій старшо-

класниць під час занять волейболом на уроках фізичної культури 

Модель - це наочне представлення об’єкта, системи або поняття в 

певній формі, відмінній від реального існування. Модель є засобом, що до-

помагає в поясненні, розумінні або удосконаленні системи. Модель може бу-

ти точною копією об’єкта або відображати деякі характерні його властивості 

в абстрактній формі. 

Моделювання - це процес створення моделей і оперування ними. Він 

полягає в наступному: загальне завдання дослідження системи розділяється 

на ряд більш простих. Спершу визначається об’єкт моделювання, потім 

визначаються його межі, мета моделювання, і на цій підставі складається пе-

релік компонентів та зв’язків, що включаються до моделі, вибираються певні 

позначення, записуються очевидні співвідношення [36; 44; 100; 103] . 

Найбільш загальні вимоги до моделі можуть бути сформульовані таким 

чином: модель повинна  бути простою  й   зрозумілою користувачу, ціле-

спрямованою, гарантованою від абсурдних результатів, зручною в керуванні, 

повною з погляду розв’язання головних завдань, адаптивною, що дозволяє 

легко переходити до інших модифікацій або оновлювати дані, допускати по-

ступові зміни, тобто, будучи спочатку простою, вона може у взаємодії з ко-

ристувачем ставати все складнішою. 

Перед тим, як почати розроблення моделі, необхідно зрозуміти, що яв-

ляють собою структурні елементи, із яких вона складається, з’ясувати спів-

відношення між компонентами моделі. Досить важливим етапом моделюван-

ня є кількісна оцінка всіх параметрів, які беруть участь у функціонуванні 
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об’єкта. На кінцевому етапі співвідношення між компонентами та процесами 

можуть бути подані у вигляді математичного виразу [38; 41; 77; 78; 100]. 

Під час конструювання та дослідження моделі перевіряється її відпові-

дність реальному об’єкту. Модель може ускладнюватися шляхом додавання 

суттєвих, але спершу пропущених компонентів та зв’язків, або спрощуватися 

за рахунок уведення мало суттєвих для її функціонування компонентів та 

процесів [35]. 

Прогнозована модель повинна враховувати основні моменти: 

- пов’язати застосовувані моделі із завданнями оперативного, поточно-

го й етапного контролю й керування побудови різних структурних утворень 

тренувального процесу; 

- визначити ступінь деталізації моделі, тобто кількість параметрів, що 

вводять в модель, характер зв’язку між ними; 

- визначити час дії застосовуваних моделей, межі їх використання, по-

рядок уточнення, доробки й заміни [37; 155]. 

Для визначення особливостей координаційної структури рухів тіла 

учениць на уроках фізичної культури була проведена спеціальна серія дослі-

джень із використанням методів тензодинамографії та стабілографії. Із цією 

метою досліджувалися частотно-амплітудні характеристики коливань ЗЦМ 

тіла при виконанні стандартної та ускладненої проб Ромберга, основної стій-

ки, передачі м’яча обома руками зверху, прийому м’яча обома руками знизу, 

нападаючого удару, подачі, блокування. Отже, провівши комплекс тестуван-

ня, отримано показники, за допомогою яких можна визначити індивідуаль-

ний рівень статодинамічної стійкості тіла, здатність підтримувати рівновагу в 

складних умовах, роботу вестибулярної сенсорної системи організму. 

Оцінка статодинамічної стійкості здійснюється за аналізом характер-

них ознак положення (амплітуди переміщення) ЗЦМ тіла в часі, а також за 

розподілом частот коливань ЗЦМ [85]. 
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Проаналізувавши отримані дані та спираючись на результати коре-

ляційного аналізу було розроблено графічну модель фізичної підготовле-

ності старшокласниць (рис. 4.7.). 

 

 Рис. 4.7. Графічна середньо-статична модель рухової підготовле-
ності старшокласниць: □- модельні показники 

 
При дослідженні моторики старшокласниць отримані такі показники: 

нахил тулуба вперед із положення сидячи - 18 см; згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи від гімнастичної лави - 25 разів; біг 30 м - 4,8 с; 5іг 1000 м 

- 5 хв; човниковий біг 5x6 м - 10,4 с; стрибок угору з місця - 35,4 см; метання  

малого м’яча - 27,9 м; підтягування у висі лежачи - 23 рази. 

Здійснивши кореляційний аналіз, визначили, які з отриманих парамет-

рів найбільше впливають на формування рухової навички при навчанні кож-

ного технічного елемента. За результатами аналізу побудовано графічні мо-

делі для кожного технічного елемента. 

Таким чином, розроблено графічну середньостатистичну модель вико-

нання основної стійки за такими показниками: середній розкидко- 
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Рис. 4.8. Графічна середньо-статична модель виконання основної стій-
ки старшокласницями: □ – модельні показники 
 
ливань ЗЦМ - 2,7±0,25 мм; середня швидкість переміщення ЦМ - 2,0± ±1,05 

мм/с; середня швидкість зміни площі статокінезіграми - 6,2±2,18 мм2/с; сере-

дній індекс швидкості - 23,47±8,42 ум. од.; середня амплітуда коливань ЗЦМ 

відносно сагітальної осі - 52,14±10,58 мм; середня амплітуда коливань ЗЦМ 

відносно фронтальної осі - 21,2±4,3 мм; середня оцінка руху - 116,2±±11,31 

ум. од.; середній коефіцієнт кривизни - 0,46±0,04 рад/мм (рис. 4.8.). 

Проаналізувавши отримані дані під час дослідження прийому м’яча 

обома руками зверху, були зареєстровані наступні показники (рис. 4.9.): се-

редній розкид коливань ЗЦМ - 10,7±1,01 мм; середня швидкістьпереміщення 

ЦМ - 180,5±5,4 мм/с; середній індекс швидкості - 153,1±3,8 ум. од.; середня 

оцінка руху - 182,7±4,5 ум. од,; середній коефіцієнт кривизни - 0,15±0,03 

рад/мм; довжина траєкторії по фронтальній осі - 215,6±3,5 мм; довжина трає-

кторії по сагітальній осі - 224,7,2±4,5 мм; довжина в залежності від площі - 

0,21±0,01 1/мм. 

При досліджені виконання старшокласницями передачі м’яча обома 

руками знизу були зареєстровані такі показники (рис. 4.10.): середній розкид 
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Рис. 4.9. Графічна середньо-статична модель підготовленості старшок-
ласниць при виконанні передачі обома руками зверху: □ – модельні показни-
ки 
 

коливань ЗЦМ - 20,3±0,9 мм; середня швидкість переміщення ЦМ - 256,8± 

=2,54 мм/с; середній індекс швидкості - 150,2±1,8 ум. од.; середня оцінка ру- 

      
Рис. 4.10. Графічна середньо-статична модель підготовленості старшо-

класниць при виконанні передачі обома руками знизу: □ – модельні показни-
ки 
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ху - 181,8±1,72 ум. од.; середній коефіцієнт кривизни - 0,26±0,02 рад/мм; до-

вжина траєкторії по фронтальній осі - 301,08±3,2 мм; довжина траєкторії по 

сагітальній осі - 308,2±4,8 мм; довжина в залежності від площі - 0,09±0,01 

1/мм. 

        
Рис. 4.11. Графічна середньостатична модель виконання нападаючого 

удару старшокласницями: □ – модельні показники 
 

При дослідженні техніки виконання старшокласницями нападаючого 

удару (рис. 4.11.) отримано такі показники: максимальна сила відносно вер-

тикальної осі становить 2100,15±157,5 Н; співвідношення максимального 

значення силових показників опорних реакцій до ваги тіла -3,0±0,03; градієнт 

сили - 4214,19±422,3 Н-с-1; імпульс сили - 231,02±21,4 Н-с; максимальна ви-

сота підйому ЗЦМ тіла при відштовхуванні від опори - 0,48±0,01 м та сумар-

ний час виконання рухової дії - 1,48±0,09 с. 

При виконання старшокласницями блокування отримано наступні по-

казники (рис. 4.12.): максимальна сила відносно вертикальної осі становить 

1900,3±98,4 Н; співвідношення максимального значення силових показників 

опорних реакцій до ваги тіла - 2,3±0,31; градієнт сили - 3521,3±404,16 Н-с-1; 

імпульс сили - 234,1±11,52 Н-с; максимальна висота підйому ЗЦМ тіла при 

відштовхуванні від опори - 0,40±0,01 м та сумарний час виконання рухової 

дії - 1,48±0,09 с. 
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Рис. 4.12. Графічна середньостатична модель виконання блокування 

старшокласницями: □ – модельні показники 
 

Спираючись на отримані дані була побудована графічна модель підго-

товленості старшокласниць при виконанні блокування. 

    
Рис. 4.13. Графічна середньостатична модель підготовленості старшок-

ласниць при виконанні подачі у стрибку: □ – модельні показники 
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Під час виконання старшокласницями прямої подачі в стрибку, отри-

мано наступні показники (рис. 4.13.): максимальну силу відносно  вертикаль-

ної осі становить 1914,02±144,8 Н; співвідношення максимального значення 

силових показників опорних реакцій до ваги тіла - 1,58±0,03; градієнт сили 

— 3230,18±492,1 Н с-1; імпульс сили — 130,02±7,12 Нс; максимальну висоту 

підйому ЗЦМ тіла при відштовхуванні від опори - 0,23±0,03 м та сумарний 

час виконання рухової дії - 1,36±0,01 с. 

 

Висновки до четвертого розділу 

1. У наш час фізична культура набуває значення вирішального фактору 

серед усього комплексу умов, які визначають оптимальну життєдіяльність 

людини, і полягає в придбанні спеціальних систематизованих знань, рухових 

умінь і навичок, які мають свої особливості у процесі формування, а також 

способів самостійного пізнання закономірностей рухової діяльності та вмінь 

використовувати їх у повсякденному житті. 

Систематичні заняття руховими вправами, при постійному дотриманні 

режиму дня, включаючи виконання домашніх завдань, допомогу батькам, 

відпочинок, сон, харчування, сприятливо впливають на розвиток учнів, зміц-

нення їхнього здоров’я. Під час виконання рухових вправ спостерігається 

вплив на різні частини тіла, системи та органи. Поєднання занять фізичною 

культурою з навчанням підвищує його ефективність, оскільки рухові вправи 

подовжують тривалість продуктивної розумової роботи. Учні, які регулярно 

займаються руховими вправами, краще ростуть, їх кістки стають міцнішими, 

у них краще розвинені м’язи, треноване серце, а життєва ємність легень бі-

льша, ніж в учнів, які не займаються руховими вправами. 

Методично правильне використання засобів фізичної культури зміцнює 

здоров’я людини, підвищує його працездатність - саме цим основним цілям і 

повинна служити рухова підготовка учнівської молоді. 

2. Набуття й закріплення знань іде паралельно із засвоєнням техніки 

рухових вправ та вдосконаленням рухових якостей. Це особливі знання, які 
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стають актуальними тільки за умови, коли учень робить спробу виконати ру-

хову вправу або здійснити певну рухову діяльність. 

Розвиток рухових якостей у сторшокласниць відбувається під впливом 

двох факторів; природних вікових змін організму та режиму рухової актив-

ності, до якого входить увесь комплекс організаційних форм фізичного вихо-

вання та самостійна рухова діяльність. 

Виконуючи рухові вправи, учні привчаються володіти темпом, ритмом, 

амплітудою рухів, моментом прикладання зусиль, тобто диференціювати свої 

рухи в часі та просторі. Рухова витривалість має велике значення для життє-

діяльності людини, бо дозволяє тривалий час підтримувати високий рівень 

інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг роботи, швидко 

відновлювати сили після навантажень. Прямий зв’язок рухового та розумо-

вого виховання полягає в озброєнні учнів спеціальними знаннями в галузі 

фізичної культури, біології, гігієни, анатомії, а також розвитку пізнавальних 

здібностей, що пов’язані з руховою діяльністю. До таких здібностей можна 

віднести тактичне мислення, орієнтацію в складних ситуаціях, уміння аналі-

зувати техніку виконання окремих рухів і здібності знаходити та виправляти 

помилки. 

У фізичному вихованні є своя структура процесу навчання руховим ді-

ям, яка складається з трьох етапів: розучування рухової дії, ії засвоєння та 

закріплення. Усі ці складові мають характерні особливості й спрямовані на 

успішне розучування вправ. 

Педагогічний вплив на розвиток тих чи інших якостей забезпечується 

правильним добором рухових вправ та методикою їхнього проведення. Так, 

при навчанні технічних прийомів у волейболі, необхідно на кожному уроці 

використовувати вправи спеціальної рухової підготовки (прискорення з різ-

них видів положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, бага-

торазові стрибки через перешкоди різної висоти та ін.), а також дотримувати-

ся методики послідовності навчання передач, прийомів, подач, нападаючих 

ударів та блокування. 
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3. Важливим засобом різностороннього розвитку дитини шкільного ві-

ку є спортивні ігри, які представляють самостійну групу ігрових видів спор-

ту. На уроках фізичної культури їх використання сприяє вирішенню визначе-

них навчальною програмою завдань, із яких провідне місце посідає покра-

щення рухового стану учнів. Повною мірою зазначене стосується спортивної 

гри волейбол. Водночас її використання для покращення рухового стану уч-

нів можливе лише за умови, якщо цей процес буде виглядати як ігрова діяль-

ність, а не як вивчення окремих елементів. Оскільки зазначене, як показують 

останні результати досліджень, не забезпечує необхідних рухових наванта-

жень - основи для досягнення позитивного результату в розв’язанні цього 

завдання, зокрема, необхідного адаптаційного ефекту, що є основою покра-

щення показників рухового стану учнів. 

Волейбол, як один із видів спортивних ігор, відіграє велику роль у сис-

темі фізичного виховання, сприяючи всебічному руховому розвитку, мораль-

ному й естетичному вихованню підростаючого покоління. Його від інших 

ігор відрізняє багате рухове різноманіття, високий темп ігрової діяльності, 

миттєва зміна напрямку й швидкості руху, висока емоційність, оволодіння 

спритністю й витривалістю. 

Руховий розвиток є одним із компонентів рухового здоров’я, який ви-

значається руховою активністю. Тому навчання, що полягає у підвищенні 

рівня рухової активності старшокласників, необхідно будувати з урахуван-

ням особливостей моторики їх організму.  

З метою визначення особливостей розвитку моторики, рухової підгото-

вленості були проведені наступні тести: гонка на лижах вільним стилем 5 км, 

гонка на лижах класичним стилем 3 км, підтягування на поперечині, стрибок 

у довжину з місця, біг 60 м, біг 3 км, човниковий біг 4х9 м. 

Аналіз результатів тестування показав, що учні модельних груп мають 

ліпші показники, ніж учні загальних груп. 

Проведені аналіз та узагальнення отриманих результатів, їх апробація 

та впровадження в практику, розроблена методика формування рухових 
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умінь і навичок старшокласників у процесі лижної підготовки, розроблені 

рекомендації вчителям фізичної культури, тренерам, інструкторам щодо 

формування рухових умінь і навичок старшокласників у процесі лижної 

підготовки, педагогів.  

Основними складовими результату в лижних гонках є: 

– індивідуальні особливості особистості старшокласника: воля до пе-

ремоги, витривалість, сила, швидкість, спритність, гнучкість, стратегія і так-

тика; 

– ефективність системи підготовки; 

– матеріально-технічні умови підготовки й змагань; 

– географічні, кліматичні, часові, висотні, погодні та соціальні умови, в 

яких проводяться змагання. 

У змаганнях з лижних гонок, в яких на високий результат впливають 

умови місцевості та складність трас, де проводяться змагання, фіксуються 

вищі досягнення, а головним успіхом вважається зайняте перше місце. В та-

ких випадках важливим фактором успішного виступу старшокласника є ви-

ступи конкурентів. 

Факторів, що впливають на формування рухових умінь і навичок стар-

шокласників у процесі лижної підготовки є багато, але всі вони можуть бути 

об’єднані в чотири великі групи. 

До першої групи відносяться індивідуальні особливості учнів, їх мо-

ральні, вольові й інтелектуальні здібності; тип нервової діяльності; рівень 

знань, умінь і навичок; руховий розвиток і підготовленість; стан здоров’я; 

інтерес до занять, активність. 

Другу групу складають особливості самих вправ, їх актуальність, 

складність і трудність; новизна й емоційність. 

Третя група факторів включає зовнішні умови виконання вправ (місце 

проведення, кліматичні, часові, висотні, метеорологічні і санітарно-гігієнічні 

умови, стан матеріально-технічної бази, рельєф місцевості). 
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Четверту групу факторів, що визначають вплив рухових вправ пред-

ставляють дії педагога щодо раціональної побудови процесу заняття. Як 

суб’єкт цього процесу, педагог зобов’язаний пізнати його закономірності, 

психологічні, фізіологічні і біохімічні реакції на виконання рухових вправ. 

Головним фактором впливу на розвиток рухових якостей є мязево-

рухове навантаження.  
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ВИСНОВКИ 

Аналіз науково-методичної літератури й практичний досвід з фізичного 

виховання школярів свідчать про важливе значення фізичної культури в шкі-

льному періоді життя дитини. Руховий розвиток полягає у створенні фунда-

менту для всебічного розвитку, зміцненні здоров’я, формуванні різноманіт-

них рухових умінь і навичок. Усе це є передумовами гармонійного розвитку 

особистості на тлі науково-технічного прогресу та зниження природної рухо-

вої активності людини. Отже, найбільш ефективним та цілеспрямованим 

впливом на організм людини слід вважати систематичні заняття руховими 

вправами як самостійно, так і безпосередньо на уроках фізичної культури в 

закладах початкової і середньої освіти. 

1. На підставі аналізу науково-методичної літератури визначено теоре-

тичні засади розвитку рухових якостей школярів початкової школи на уроках 

фізичної культури, що характеризуються посиленням тенденцій до забезпе-

чення оздоровчої спрямованості системи фізичного виховання через застосу-

вання традиційних та інноваційних засобів, форм і методів рухової активнос-

ті з урахуванням принципів особистісної й диференційованої освіти. 

Важливою складової розвитку рухових якостей школярів є формування 

рухової функції як основи для успішного оволодіння технікою фізичних 

вправ, підґрунтя для збереження та зміцнення здоров’я дитини. 

Доведено, що молодший шкільний вік відзначається прискореними те-

мпами фізичного й психічного розвитку, відносно високими адаптаційними 

можливостями та є сприятливим періодом для розвитку більшості рухових 

якостей (координації, швидкості, сили).  

Визначено, що одним із перспективних шляхів подальшого вдоскона-

лення методики розвитку рухових якостей школярів початкової школи є роз-

роблення ефективних засобів та методів їх контролю, яким на сучасному ета-

пі приділяють значну увагу. 

2. Аналіз результатів дослідження особливостей розвитку моторики в 

школярів віком 6–10 років у процесі занять з фізичної культури підтвердив, 
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що використання методу порівняльного аналізу показників біомеханічних 

характеристик рухових якостей у кореляції зі змінами у функціональному 

стані організму дає можливість здійснювати результативний моніторинг ру-

хової підготовленості на кожному етапі розвитку школярів віком 6–10 років. 

Визначення особливостей варіативного становлення моторики, нерів-

номірності та безперервності росту, гетерохронії з явищами випереджального 

дозрівання життєво важливих функціональних систем, параметрів обхватних 

розмірів тіла, життєвої ємкості легенів, частоти серцевих скорочень, показ-

ників артеріального тиску дає підстави пропонувати дозування мязевих нава-

нтажень відповідно до функціональних можливостей кожної конкретної ди-

тини.  

Урахування сукупних характеристик розвитку моторики школярів по-

чаткової школи сприяє здійсненню цілеспрямованого впливу на розвиток ру-

хових якостей учнів з огляду на вікові, статеві, індивідуальні, адаптаційні 

можливості та сприятливі періоди для їхнього розвитку.  

3. Дослідження кількісних показників біодинамічної й координаційної 

структури рухових якостей школярів початкової школи під час занять з фізи-

чної культури дало можливості знайти та дібрати ефективні  вправи для ко-

рекції рухів, які забезпечують індивідуальний вплив на розвиток школярів. 

Виявлено тенденцію поетапного збільшення опорних взаємодій у хло-

пчиків і дівчаток відносно вертикальної та сагітальної вісей, а також показ-

ників максимальної сили відштовхування (за тими самими вісями), градієнта 

сили, імпульсу сили та співвідношення максимального значення силових по-

казників опорних реакцій до ваги тіла. 

У кореляції з цими показниками було визначено динаміку часових па-

раметрів рухових якостей. Крім того, виявлено вікові особливості розвитку 

координаційних якостей, що дають змогу оцінювати та коригувати якість ко-

ординації вертикального положення тіла під час стояння, рівень спрямовано-

сті рухових навичок і сенсорних систем, реєструвати найменші амплітуди 

коливань стійкості тіла та якість нервово м’язової активності.  

Побудувано графоаналітичні моделі біодинамічної та координаційної 
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структури рухових якостей, які диференціюються за віком та статтю учнів, 

що зумовлює логіку й наочність, більш якісний рівень навчального процесу з 

рухової підготовки. 

4. На основі побудованих графоаналітичних моделей розроблено та те-

оретично обґрунтовано методику розвитку рухових якостей школярів почат-

кової школи, що передбачає поетапний розвиток рухових якостей школярів 

початкової школи відповідно до визначених  цілей та завдань, вибір ефекти-

вних засобів, форм та методів реалізації завдань на уроках фізичної культури. 

Структура методики обумовлена результатами попередніх біомеханіч-

них досліджень стану рухових якостей та рухового здоров’я школярів почат-

кової школи.  

Концептуальну основу методики розвитку рухових якостей молодших 

школярів на уроках фізичної культури забезпечує сукупність основних мето-

дичних принципів (гуманістичної спрямованості, врахування мотивів, інтере-

сів і потреб учнів, що передбачає побудову методики відповідно до індивіду-

альних біомеханічних моделей моторики молодших школярів); здійснення 

міжпредметних зв’язків; раціональне поєднання розвитку рухових якостей з  

навчанням; забезпечення диференційного підходу до учнів; застосування  

інноваційних методів та засобів; забезпечення освітньої, виховної, оздоров-

чої, розвивальної та інструктивної спрямованості уроків фізичної культури; 

створення позитивного емоційного фону на заняттях, творчого використання 

ігрових методів, музичного супроводу, сучасних комп’ютерних технологій; 

формування вмінь та навичок самостійно використовувати рухові вправи; 

дотримання правил техніки безпеки та медичне забезпечення; розвиток рухо-

вих якостей до рівня біомеханічних модельних показників. 

5. На основі даних вітчизняної і зарубіжної літератури встановлено на-

уково-педагогічні аспекти підвищення ефективності процесу фізичної куль-

тури учнів, теоретичні засади проблем фізичної культури учнів основної 

школи, особливості розвитку учнів 11 – 15 років, зміст педагогічного контро-

лю в умовах навчально-виховного процесу. 
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Теоретичний аналіз проблеми контролю рухового розвитку учнів осно-

вної школи засвідчив, що актуальність і доцільність визначення стану мор-

фологічних та функціональних властивостей організму школярів зумовлені 

необхідністю розв’язання суперечностей, пов’язаних із незавершеністю про-

цесів росту і розвитку організму дитини підліткового віку, неможливістю 

отримання повноцінного уявлення щодо порушень стану її здоров’я, зафор-

малізованістю, незручністю, складністю, тривалістю та недостатньою інфор-

мативністю контролю у фізичному вихованні. Саме тому, відповідно до ви-

мог особистісно зорієнтованої парадигми освіти, педагогічний контроль ру-

хового розвитку учнів 11 – 15 років на уроках фізичної культури в закладах 

середньої освіти України потребує нового наукового переосмислення та ус-

відомлення мети, завдань, принципів та функцій, застосування традиційних 

та розробки інноваційних засобів, форм і методів. 

6. Визначено особливості розвитку моторики учнів 11 – 15 років на 

уроках фізичної культури, що дозволило розрахувати нормативні вимоги для 

проведення етапного контролю за руховим розвитком та підготовленістю 

школярів. З метою оптимізації навчально-виховного процесу виявлені мор-

фофункціональні характеристики моторики. Тобто, знаючи характерні особ-

ливості того чи іншого учня, можна не тільки об’єктивно схарактеризувати 

його руховий розвиток, а й рекомендувати той чи інший вид завдань для до-

сягнення мети заняття. 

За допомогою методу антропометрії виявлено основні морфологічні 

характеристики рухового розвитку підлітків: кількісні параметри тіла учнів  

11 – 15 років; приріст антропометричних показників окремо в кожному класі; 

частотні ряди заміряних характеристик; сучасні тенденції рухового розвитку 

та стану здоров’я підлітків, які демонструють позитивну динаміку; числові 

характеристики розподілу хлопців 5 – 9 класів за фізкультурними групами. 

З метою точної оцінки, кількісного та якісного, просторового та часо-

вого аналізу стійкості тіла учнів 11 – 15 років під час утримання вертикаль-

ного положення використовувався метод стабілографії. 
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Цей метод допоміг оцінити рівень взаємодії вестибулярного і зорового 

аналізаторів, суглобо-м’язової взаємодії та вищих відділів центральної  

нервової системи, тобто зв’язок характеру цих рухів з психофізіологічним 

станом учнів. 

За допомогою тензодинамографічного методу вивчено кількісні харак-

теристики опорних взаємодій тіла підлітків у процесі виконання ними стриб-

ка в гору з місця. Крім того, у процесі аналізу отриманих за допомогою цього 

методу даних, з’ясовано розповсюдженість дисгармонійності біодинамічних 

показників рухового розвитку учнів 11 – 15 років. 

7. Спеціальна серія досліджень із використанням методів стабілометрії, 

тензодинамометрії та антропометрії дозволила визначити стан морфологіч-

них та функціональних властивостей організму учнів основної школи. У ре-

зультаті факторного аналізу з-поміж отриманих показників досліджуваних 

характеристик вибрано основні, такі, що найбільш корелюють серед антро-

пометричних, стабілометричних і біодинамічних показників, які достатньою 

мірою репрезентують стан фізичного розвитку підлітків. Цей етап до-

слідження спрямований на виявлення статистичної пріоритетності за кіль-

кісними показниками в учнів контрольної та експериментальної груп, а та-

кож побудову, на основі цих даних графоаналітичних біомеханічних моделей 

параметрів тіла підлітків за кожною віковою групою з кожного проведеного 

тесту. 

Експериментальні моделі дозволили не тільки одержати спрощений ал-

горитм рухового розвитку підлітків, але і виділити ключові компоненти та 

функціональні резерви біологічних систем організму, які потрібно контролю-

вати відповідно до запропонованої методики оперативного педагогічного 

контролю рухового розвитку учнів основної школи на уроках фізичної куль-

тури. 

 8. Спортивна спрямованість занять з фізичної культури у школі може 

не тільки радикально змінити рухову активність серед учнів, але й у цілому 

прищепити спортивний стиль повсякденної життєдіяльності. Отже, проаналі-

зувавши науково-педагогічні джерела з проблеми формування рухових нави-
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чок старшокласниць та стану їх технічної підготовки дійшли висновку, що 

волейбол, як одна з найпопулярніших ігор в нашій країні, найбільш успішно 

вирішує завдання гармонійного рухового розвитку людини завдяки своєму 

різноманіттю технічних вправ. Також відомо, що широке залучення жінок до 

спортивної діяльності зростання їх значення у спортивному русі спонукають 

до пошуків засобів підвищення їх спортивної майстерності ще у період шкі-

льного навчання. Водночас, наполеглива праця вчителя та учениць на уроках 

фізичної культури часом нівелюється незнанням або нехтуванням закономір-

ностей діяльності жіночого організму, який, на відміну від чоловічого, функ-

ціонує циклічно. Це пояснює відсутність у спеціальній літературі розробле-

них на об’єктивній біомеханічній основі програм, що стосуються формуван-

ня рухових навичок старшокласниць у процесі занять волейболом на уроках 

фізичної культури.  

 9. Завдяки ряду методів дослідження, серед яких: аналіз науково-

методичної літератури, антропометрія, тестування параметрів моторики, тен-

зодинамографія, стабілографія, педагогічне спостереження, методи матема-

тичної статистики, визначено особливості розвитку моторики та фізичної 

підготовленості учениць старших класів на уроках фізичної культури. 

Треба відмітити, що безпосередній вплив на розвиток рухових навичок 

мають морфологічні особливості через вагові, ростові показники, а також че-

рез прояв рухових якостей. Індивідуальні риси техніки в значній мірі зале-

жать від особливостей статури: тотальних розмірів тіла, пропорцій, консти-

туційних особливостей. Виходячи з даних статистичного аналізу, можна кон-

статувати, що усі показники рухового розвитку старшокласниць, крім показ-

ників ваги, мають однорідний характер розподілу (V<10 %). Аналіз кореля-

ційних таблиць залежностей показників рухової підготовленості старшоклас-

ниць свідчить про їх середній ступінь взаємозв’язку. 

Біомеханічну придатність моторики старшокласниць до ефективного 

вирішення основних рухових завдань на уроках фізичної культури визначає 

співвідношення параметрів окремих частин тіла. Так, середні показники 

окружності плеча, стегна та гомілки учениць мають не достовірні розбіжнос-
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ті (Р<0,05). Різниця між найбільшим та найменшим показником складає 1,56 

см. Середні показники окружності передпліччя достовірних розбіжностей не 

мають. Різниця між показниками – 0,98 см. 

Слід зазначити, що розгляд анатомо-фізіологічних особливостей орга-

нізму старшокласниць дає підстави для наступних висновків: збільшення ва-

ги тіла у дівчат відбувається більш інтенсивно, ніж зростання м’язової сили. 

У старшому шкільному віці дівчата відзначаються більшою точністю та ко-

ординацією рухів у порівнянні з хлопцями. 

Рухове тестування, яке здійснювалося з метою визначення рівня та ди-

наміки загальної й рухової підготовки старшокласниць, свідчить, що біль-

шість показників, які реєструвалися, змінювалися достовірно (Р<0,05). Нами 

була проведена статистична обробка даних, в результаті чого була встанов-

лена однорідність вибіркових даних у більшості вимірюваних показників. 

Неоднорідністю характеризуються показники бігу на 1000 м, гнучкість 

(V>15,0%).  

Аналізуючи результати педагогічного спостереження за особливостями 

реалізації техніко-тактичних дій старшокласниць у процесі занять волейбо-

лом, було встановлено, що кожна з основних технічних дій під час змагаль-

ної діяльності за частотою застосування використовується майже однаково. 

Це підтверджує значущість кожної з них, але щодо ефективності виконання  

спостерігаємо, що особливе місце займають нападаючі удари – 72,6 %, так як 

вони з’єднують в собі, при гарному виконанні, сконцентровану силу, найбі-

льшу швидкість, спритність та точність, і є логічним завершенням всіх зу-

силь команди. І що стосується їх значення для успіху команди, то в техніці 

гри вони займають центральне місце. На другому місці за ефективністю ви-

конання – передача м’яча обома руками зверху – 48,1 %. Можна впевнено 

стверджувати, що від чіткого та правильного виконання залежить успіх на-

паду. Третю сходинку за ефективністю виконання займає подача – 38,3 %. 

Наступними за ефективністю виконання, четверте та п’яте місце відповідно, 

посідають блокування – 35,6 % та прийом м’яча обома руками знизу – 30,2 

%. Інші ігрові дії (різновиди основних дій) за ефективністю займають остан-
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нє місце – 15,3 %. 

Було проведено спеціальну серію досліджень з використанням методів 

стабілографії та тензодинамографії з метою визначення координаційної стру-

ктури рухів та кількісних характеристик опорних взаємодій тіла старшоклас-

ниць при виконанні основних технічних дій у волейболі. 

 10. Проаналізувавши отримані дані та спираючись на кореляційний 

аналіз показників рухової підготовленості, основних технічних елементів во-

лейболу нами були розроблені графічні середньостатистичні моделі показни-

ків: рухової підготовленості, основної стійки, передач м’яча обома руками 

зверху та знизу, нападаючого удару, блокування, прямої верхньої подачі в 

стрибку. 

На наступному етапі дослідження було розроблено та впроваджено у 

навчальний процес програма формування та вдосконалення рухових навичок 

старшокласниць у процесі занять волейболом на уроках фізичної культури, в 

якій конкретно поставлені завдання, вправи, дозування, вимогами до рівня 

загальноосвітньої підготовки учнів, види контролю, перевірені на практиці та 

науково обґрунтовані методи формування правильної рухової навички під 

час вивчення модуля «Волейбол» на уроках фізичної культури. 

 11. Для визначення ефективності запропонованої програми проведено 

порівняльний аналіз результатів тесту Ромберга серед старшокласниць конт-

рольної та експериментальної груп. Даний етап роботи присвячений вияв-

ленню відмінностей за кількісними показниками моделей між ученицями ко-

нтрольної та експериментальної груп.  

При порівнянні початкових даних з даними контрольної та експери-

ментальної груп спостерігаємо, що обидві групи мають покращення в показ-

никах що характеризують стійкість тіла. Отже, статистично достовірним 

зменшенням характеризуються показники: середній розкид (R) – 14,65 %; 

середня швидкість переміщення ЦВ (V) – 13,22 %; середній індекс швидкості 

(IV) – 11,21 %; середня швидкість зміни площі статокінезіграми (SV) – 13,00 

%; середня оцінка руху (OD) – 14,04 %; довжина траєкторії ЦВ по фронталь-

ній вісі (Lx) – 13,66 %; довжина траєкторії ЦВ по сагітальній вісі (Ly) – 13,97 
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%; середнє зміщення по фронтальній вісі (MO(x)) – 13,82 %; середнє зміщення 

по сагітальній вісі (MO(y)) – 10,65 %; середній розкид по фронтальній вісі 

(Q(x)) – 11,68 %; середній розкид по сагітальній вісі (Q(y)) – 10,55 %; середній 

коефіцієнт кривизни (Kriv) – 7,27 %; коефіцієнт тиснення (EllE) – 4,37 %; до-

вжина в залежності від площі (LFS) – 3,37 % та збільшенням коефіцієнту 

(якість) функції рівноваги (КФР) – 11,52 %. 

Проаналізувавши отримані дані контрольної групи, спостерігаємо та-

кож покращення показників стійкості, але не значене: середній розкид (R) – 

7,32 %; середня швидкість переміщення ЦВ (V) 7,96 %; середній індекс 

швидкості (IV) – 7,68 %; середня швидкість зміни площі статокінезіграми 

(SV) – 8,09 %; середня оцінка руху (OD) – 6,99 %; довжина траєкторії ЦВ по 

фронтальній вісі (Lx) – 7,7 %; довжина траєкторії ЦВ по сагітальній вісі (Ly) – 

9,39 %; середнє зміщення по фронтальній вісі (MO(x)) – 6,56 %; середнє 

зміщення по сагітальній вісі (MO(y)) – 7,10 %; середній розкид по фронталь-

ній вісі (Q(x)) – 6,59 %; середній розкид по сагітальній вісі (Q(y)) – 7,92 %; се-

редній коефіцієнт кривизни (Kriv) – 5,45 %; коефіцієнт тиснення (EllE) – 1,09 

%; довжина в залежності від площі (LFS) – 1,35 % та збільшенням 

коефіцієнту (якість) функції рівноваги (КФР) – 6,81 %. 

Отримані дані дозволяють зробити висновок, що учениці експеримен-

тальної групи, порівняно з контрольною групою, мають кращі показники, які 

характеризують здатність утримувати рівновагу тіла при виконанні складних 

поз та положень. Це підтверджується зменшенням максимальних амплітуд-

них та підвищенням частотних характеристик, які характеризуються до-

стовірними змінами, та статистично достовірним збільшенням коефіцієнту 

(якості) функції рівноваги (КФР).  

Узагальнюючи результати порівняльного аналізу модельних показників 

з даними контрольної та експериментальних груп можна дійти висновку про 

те, що при виконанні основних ігрових дій у волейболі дані експерименталь-

ної групи, яка навчалася за розробленою програмою, максимально наближа-

ються до зразкових (модельних) показників за динамічними та часовими па-

раметрами. З цього слідує, що запропонована програма формування та вдос-
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коналення рухових навичок, координаційних якостей дозволяє ефективно 

підвищувати технічну підготовку, силові, швидкісно-силові параметри та 

формувати зразкову рухову навичку у процесі занять волейболом на уроках 

фізичної культури 

12. Особливості розвитку моторики та рухової підготовленості було 

визначено за допомогою рухових тестувань, яке показало, що учні модельних 

груп за всіма показниками мають ліпші результати за учнів загальних груп. 

Результати тестувань дали змогу розрахувати нормативні вимоги для поетап-

ного контролю за руховим розвитком та підготовленістю старшокласників, а 

також дали змогу виявити, що показники рухової підготовленості учнів мо-

дельних груп мають ліпші результати ніж учні загальних груп 10 класів на 

9,93%, а 11 класів на 9,59%. 

13. Спеціальна серія досліджень із використанням методів стабілогра-

фії та тензодинамографії дозволила побудувати біомеханічні моделі техніки 

пересування на лижах. 

При порівнянні біомеханічних параметрів під час виконання тесту уч-

нями 11 класів «Стійка на правій нозі» різниця в показниках між загальною 

та модельною групами склала: розкид по фронталі на 44,30%; середній роз-

кид на 41,97%; середня швидкість переміщення ЦТ на 41,02%; швидкість 

зміни площі статокінезіограми на 41,33%; площа еліпсу (статокінезіограми) 

на 60,64%; середньо амплітудне значення швидкості на 33,16%; довжина тра-

єкторії ЦВ по фронталі на 34,47%; довжина в залежності від площі статокіне-

зіограми на 41,57%. 

Аналогічні моделі побудовано для основних технічних прийомів, а са-

ме: стійка на правій та лівій нозі, ізометричного скорочення м’язів ніг, «На 

стійкість», Ромберга (із зоровим та без зорового контролю) та «Стрибок уго-

ру з місця» на тензоплатформі для учнів 10 та 11 класів. 

14. Розроблена методика формування рухових умінь і навичок старшо-

класників у процесі лижної підготовки із застосуванням у практиці біомеха-

нічних методів контролю. Методика містить конкретно поставлені  завдання 

в основу яких, для формування рухових умінь і навичок, впроваджені підвід-
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ні та спеціальні силові вправи, методи навчання, зміст, дозування наванта-

ження та контрольні показники. 

15. Визначена ефективність запропонованої методики в результаті про-

веденого формувального експерименту із використанням методів стабіло-

графії, тензодинамографії та тестів з рухових вправ. Доведено, що учні екс-

периментальних груп за всіма показниками мають ліпші результати, порівня-

но з учнями контрольних груп. 

В учнів 10 класів експериментальної групи в порівнянні з однокласни-

ками контрольної групи мали достовірні зміни та поліпшились у тестах: стій-

ка на правій нозі на 20,54%; стійка на лівій нозі на 17,93%; ізометричного 

скорочення м’язів ніг на 16,59%; «На стійкість» на 18,18%; поза Ромберга із 

зоровим контролем на 17,67%; поза Ромберга без зорового контролю на 

17,25%; «Стрибок угору з місця» на   18,32%. 

В учнів 11 класів експериментальної групи в порівнянні з однокласни-

ками контрольної групи мали достовірні зміни та поліпшились у тестах: стій-

ка на правій нозі на 20,28%; стійка на лівій нозі на 17,88%; ізометричного 

скорочення м’язів ніг на 16,54%; «На стійкість» на 17,18%; поза Ромберга із 

зоровим контролем на17,50%; поза Ромберга без зорового контролю на 

17,07%; «Стрибок угору з місця» на 18,75%. 

Перспективним напрямом подальшого дослідження вважаємо вивчення 

рівня рухового розвитку школярів різних вікових груп із застосуванням но-

вих підходів до педагогічного контролю на уроках фізичної культури, які б 

враховували індивідуальні особливості моторики кожного учня з подальшим 

упровадженням у педагогічну практику фахових навчальних закладів. 

Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів поставленого питан-

ня, а розкриває перспективи для подальшого пошуку шляхів підвищення 

ефективності педагогічного контролю рухового розвитку учнів закладів по-

чаткової та середньої освіти на уроках фізичної культури. 
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