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Фізкультурна освіта

Важливими проблемами спортивної освіти 

є визначення рівня інформаційного забезпе-

чення, необхідного для навчального процесу та 

наукових досліджень у вищих спеціалізованих 

на вчальних закладах — інститутах фізичної 

культури, вдосконалення інформаційної куль-

тури майбутніх фахівців галузі фізичної культу-

ри і спорту для підвищення рівня професійної 

підготовки.

Інформаційне забезпечення спортивної осві-

ти — це не тільки потік інформації, спрямований 

на користувача, це система, яка включає в себе 

саму інформацію, засоби її отримання, обробки 

та передачі. Під цією системою треба розуміти 

процес створення інформаційної інфраструкту-

ри бібліотеки ВНЗ спортивного профілю, яка має 

забезпечувати розвиток та застосування методів 

та засобів накопичення, обробки, збереження 

та розповсюдження спортивної інформації для 

систематизації та формування нових знань.

Методика інформаційного забезпечення спор-

 тивної освіти пов’язана з впровадженням теоре-

тичних наукових досліджень у практику роботи, 

здебільшого вона стосується пошуку та система-

тизації спортивної інформації.

Подальший розвиток у вирішенні методич-

них та організаційних проблем інформаційного 

забезпечення спортивної освіти пов’язаний з 

впровадженням сучасних інформаційних тех-

нологій у бібліотечні процеси спеціалізованих 

ВНЗ.

Проблеми інформатизації навчального про-

цесу та наукових досліджень у галузі фізичної 

культури і спорту постають чимраз гостріше. 

Але темпи впровадження новітніх інформацій-

них технологій за цими напрямками спортивної 

освіти не відповідають вимогам часу.

Розроблення наукових засад інформатизації 

наукових досліджень та навчального процесу зі 

створенням сучасного науково-інформаційного 

забезпечення і впровадженням нових інформа-

ційних технологій є пріоритетним завданням та-

ких установ, як бібліотеки ВНЗ фізкультурного 

профілю.

Першочергові завдання інформаційного за-

безпечення навчального процесу та наукових 

досліджень спортивної галузі такі: створення ці-

лісної системи національної бібліографії спорту; 

створення комп’ютерних баз даних зі спортивної 

проблематики, сучасних інформаційних мереж, 

електронних бібліотек.

Сучасний стан розвитку комп’ютерної тех-

ніки і програмного забезпечення, широке роз-

повсюдження персональних комп’ютерів вима-

гають нового підходу до формулювання завдань 

наукових досліджень зі спорту. Використання 

комп’ютерів у цій ділянці дозволяє у короткий 

час досягти значних результатів. Перехід на нову 

технологію ведення наукових досліджень, від-

мова від традиційних форм паперових картотек 

та звичних поліграфічних форматів вимагають 

розробки нової автоматизованої технології під-

готовки інформаційної продукції. В основі цієї 

технології повинно лежати відображення інфор-

мації у вигляді баз даних [1].

Процес інформаційного забезпечення спор-

тивної освіти як технологічний поєднує в собі 

складові, які характеризують його в різних аспек-

тах. Перший — дослідження у галузі спортивної 

науки: охоплюють усю сукупність інформаційних 

джерел, наукових досліджень та різновидову ін-

формаційну продукцію. Другий — бібліографіч-

на складова: методика бібліографії та технологія 

опрацювання інформаційнних джерел (довідко-

во-пошуковий апарат). Третій — комп’ютерна 

складова: програмно-технологічне забезпечення 

та створення баз даних.

Технологізація спортивної освіти — історич-

но безперервний процес, а інформатизація цьо-

го процесу — лише етап технологізації, відрізок 

безперервного шляху [2].

В інформаційному забезпеченні не може бу-

ти обмеження джерельної бази, кожен користу-

вач прагне до вичерпності інформації як основи 

наукового аналізу. Процес пошуку джерел здій-

снюється постійно впродовж усіх стадій науко-

вих досліджень, а пошук та аналіз інформації в 

джерелах супроводжується розширенням інфор-

маційних відомостей, що в свою чергу вимагає 

висвітлення всієї наявної інформаційної бази.

Сучасна інформація — це не лише текстові 

документи, а й магнітні носії або комунікаційна 

мережа, інформація, яку потрібно обробити та-

ким чином, щоби мати можливість оперативно-

ІНФОРМАЦІЙНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ СПОРТИВНОЇ ОСВІТИ: 
НАУКОВІ ЗАСАДИ

І.Р. Свістельник 

Львівський державний інститут фізичної культури
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сиву літератури з широким охопленням фахової 

інформації, системи довідково-інформаційного 

апарату.

Важлива частина фонду — фахові книги та 

періодика, накопичені за багато років. Серед 

них величезну наукову значущість має літера-

тура з питань розвитку теорії та методики фі-

зичного виховання, історії фізичної культури, 

теорії спорту тощо. Багаторічний досвід роботи 

у бібліотеці показує, що для інформаційного 

потоку фахової літератури останніх років ха-

рактерна незначна кількість фундаментальних 

праць, науково-методичних розробок, збірок 

матеріалів конференцій тощо. Це саме можна 

було сказати і про праці, присвячені розвитку 

ретроспективної та сучасної бібліографії спорту, 

але починаючи з 1997 року бібліотека Львів-

ського державного інституту фізичної культури 

щорічно укладає ряд науково-інформаційних 

покажчиків певної тематики: «Олімпійський 

спорт», «Теорія і методика фізичного вихован-

ня», «Історія фізичної культури», «Організація та 

методика оздоровчої фізичної культури. Рекреа-

тивно-оз доровча діяльність. Туризм», «Спортив-

на ме  дицина і фізична реабілітація», «Моделю-

вання складних систем спорту», «Фізичні якості 

спортсмена», «Футбол». Поточні галузеві науко-

во-інформа ційні покажчики літератури завдяки 

спрямованому добору інформаційних матеріалів 

да ють можливість професорсько-викладацько-

му  складу, студентам, магістрам, аспірантам 

орі єнтуватися в основних напрямках розвитку 

фізичної культури і спорту. Їхня ефективність 

визначається не лише повнотою інформації та 

оперативністю, а й логічністю класифікаційної 

схеми, розгалуженістю довідкового апарату.

Особливо цінною для розвитку бібліогра-

фії спорту стала ґрунтовна праця О.М. Вацеби 

— ретроспективний бібліографічний покажчик 

книжкових видань з фізичного виховання та 

спорту в Україні (1922—1941) «Український 

спорт» [3]. У ньому подано періодизацію видан-

ня спеціалізованої літератури з окремих видів 

спорту, на основі якої сформовувалася україн-

ська науково-методична думка.

Визначення рівня інформаційного забезпе-

чення для розвитку та збагачення інформаційної 

культури спортивної освіти — це інформаційні 

потреби в засвоєнні знань про основи інфор-

маційного обміну, способи накопичення, збере-

ження та поширення інформації. Все це є скла-

довими системи інформаційного забезпечення. 

Різноманітність інтересів читачів зумовлює 

ба  гатоаспектність їхніх запитів і мету звернення 

го пошуку необхідних джерел серед величезного 

масиву документів. Отже, головним у системі 

інформаційного забезпечення є ресурс накопи-

чення інформаційних матеріалів, який спрямо-

ваний на виявлення, отримання, збереження та 

надання їх у користування.

Актуальним залишається створення електро-

нних каталогів як засобу оперативного отриман-

ня — на базі зібраної в електронній формі з до-

помогою шифрів та ключових слів — спортивної 

інформації. Але цей спосіб не дасть стовідсотко-

вого результату, оскільки методи опису докумен-

тів в електронній формі поки що не відповідають 

вимогам опису документа, тобто немає націо-

нального стандарту представлення бібліогра-

фічних записів у електронній формі, що значно 

ускладнює процеси формування електронних 

каталогів і, відповідно, обміну інформацією між 

бібліотеками. Немає узгодженості у виборі про-

грамних засобів, інформаційно-пошукових мов.

Створення інформаційного забезпечення спор-

 тивної освіти за допомогою бази даних ви ма гає 

створення відповідного програмного забезпечен-

ня, яке має вирішувати завдання автоматизації 

технологічного процесу за допомогою головного 

комп’ютера та програми, що розміщена на інших 

машинах, пов’язаних між собою локальною мере-

жею.

Окрім того, сучасному користувачеві дово-

диться опрацьовувати значні масиви інформації, 

тому він повинен володіти особливою культурою 

читання, яка передбачає певну систему роботи з 

джерелами. Потреба у самоосвіті зумовлена ви-

сокими темпами науково-технічного прогресу і 

швидким старінням знань, отриманих у вищому 

навчальному закладі. Постійне зростання вимог 

до професійної діяльності закономірно збільшує 

інформаційні запити користувачів. Проблеми 

інформаційної культури майбутніх фахівців га-

лузі фізичної культури і спорту ще не розв’язані, 

хоча їхня актуальність очевидна. Безумовно, у 

вирішенні цих проблем значна роль має належа-

ти саме бібліотеці.

Бібліотека інституту фізичної культури — це 

не тільки інформаційна установа, де передбаче-

но за допомогою сучасних методів та підходів до 

організації роботи диференційоване бібліотечне 

обслуговування та оперативне, якісне, повне ін-

формаційне забезпечення користувачів — про-

фесорсько-викладацького складу, студентів, ас-

 пірантів, науковців, фахівців галузі фізичної 

культури і спорту. Зрозуміло, що виконання цих 

завдань неможливе без інформаційних ресурсів, 

достатнього інформаційного потенціалу — ма-
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Тривалий час науковці, філософи, педагоги, 

соціологи, психологи вивчали проблему появи, 

виховання і закріплення інтересу до різних видів 

діяльності. Одначе явище поведінкового синтезу 

через активізацію інтересу у повній мірі ніхто 

глибоко не розглядав. Та саме психоло-педаго-

гічний синтез знань, вмінь, навичок з фізичного 

виховання і спорту при позитивній емоційній 

аурі в мікро- і макрооточенні переходить у по-

ведінковий вчинок реалізації своїх здібностей, 

обдарованості, а можливо, й таланту.

У І. Канта до поняття інтересу входять: уява 

про об’єкт; почуття задоволення, що викликає 

об’єкт; ставлення до вольових зусиль, вплив по-

чуття приємного або позитивного морального на 

волю. Інтерес І. Кант поділяє на три види: 1) той, 

що викликається нами; 2) іншими людьми, з 

якими ми зростали; 3) загальним благом. Інакше 

кажучи, інтереси поділяються на індивідуальні 

й соціальні, егоїстичні й альтруїстичні; у свою 

чергу – на вузькосоціальні і широкосоціальні 

(1915). Поряд з цим інтереси можуть бути: гло-

бальні (освоєння космосу), національні (розроб-

ка земних надр), біологічні, професійні, групові, 

індивідуальні та інші.

К.Д. Ушинський (1950), вказуючи на роль 

інтересу та звички у вихованні особистості, ак-

центував нашу увагу на тому, що лише інтерес  

активізує її прояв. Саме інтерес через звичку 

відкриває виховате лю можливість вносити ті чи 

інші свої принципи в самий характер виховання, 

його нервову систему, його природу. Однак про-

блема цільового виховання інтересу в учнів до 

занять фізичною культурою тісно поєднується  

з проблемою цілісності навчально-вихов но-

го    процесу, яка розкривається групою авто-

рів: В.В. Бє    лорусова, І.Д. Бех, Б.Ф. Ведмеденко, 

М.Д. Зу   балій, М.О. Козленко, В.Ф. Новосель-

ський, М.П. Гу менюк, Г.С. Корда, Л.В. Волков. 

Їх висновки свідчать про те, що процес вивчався 

в аналітичному плані із застосуванням функціо-

нальних та процесуальних типів досліджень.

Розвиток і закріплення стійких інтересів у 

значній мірі співпадає із становленням і розвит-

ком особистості. Це безпосередньо проявляєть-

ся в стабілізації її позитивної спрямованості у 

поведінці і опосередковано — у впливі на роз-

виток морального потенціалу, навичок, переко-

нань і світогляду, що обумовлюється інтересами 

комунікації з соціально-нормативними і ділови-

ми вимогами суспільства. Роль і значення інте-

ресів для формування особистості, її поведінки 

в основних областях суспільного життя пояснює 

тісний взаємозв’язок проблем дослідження і 

особливостей виховання інтересів. Особливо це 

торкається проблем учнівської та студентської 

молоді в період активного перебудовчого про-

цесу освіти в Україні. Адже саме в юнацькі роки 

ВЗАЄМООБУМОВЛЕНІСТЬ ДІЇ РІЗНИХ ІНТЕРЕСІВ

 Б.Ф. Ведмеденко 

 Інститут проблем виховання АПН України

до фонду. В основному це задоволення потреб 

навчального процесу та інформаційне забез-

печення наукових досліджень: підготовка дисер-

таційної, дипломної чи курсової роботи.

Таким чином, оптимального співвідношення 

між змістовим та технічним рівнями у спортив-

ній освіті можна досягти шляхом удосконалення 

системи науково-інформаційного забезпечення 

галузі. Для досягнення якісно нового рівня ін-

формаційного забезпечення спортивної освіти 

необхідне створення інформаційно-комуніка-

тивних ресурсів, які представлятимуть систему 

проблемно орієнтованих баз даних та знань, 

інтеґрованих у довідково-пошуковому апараті. 

Загальна наукова політика інформатизації спор-

тивної освіти має бути спрямована на об’єднан-

ня всіх наукових досліджень з метою концентра-

ції наукового потенціалу галузі.
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часто розвиваються і закріплюються позитивні 

інтереси на все життя, що потребує особливої 

уваги до питань керованості процесом вихован-

ня позитивних інтересів.

Інтереси в якості підкласу позицій слід розу-

міти як переважну схильність молодої людини до 

певних галузей знань з фізичної культури і спор-

ту, до виконання вправ, їх комбінацій, бажання 

до більш детального ознайомлення з ними з ме-

тою якомога більшої відповідності, що зв’язані 

з ними діловими, соціальними і нормативними 

вимогами. Пізнання включає в себе всі когнітив-

ні процеси, такі, як відчуття, сприйняття, уява, 

а не одне лише мислення (І.Д. Бех, Г.С. Кос тюк, 

Г.І. Щукіна).

Чітко про це свідчать такі області інтересів, 

як спорт, танці, кіно, музика, в яких активізу-

ються почуттєво — когнітивні процеси. Далі 

ми вважаємо необхідним підкреслити ще один 

малодосліджуваний бік поняття «інтерес». Окре-

мий інте рес завжди існує як елемент складної 

структури позитивних інтересів спортсмена-

початківця. Інтереси не просто співіснують, 

вони тісно взаємопов’язані і взаємообумовлен-

ні один з одним. Якщо, наприклад, у підлітка 

інтерес  до занять фізичною культурою і спортом 

пов’язаний з інтересом до політики, то він осо-

бливо уважно буде слідкувати за спортивно-

політичним життям. Якщо у молодої людини 

інтереси мають схильність до туризму і занять у 

спортивних секціях, то вона обере туризм, а інші 

види діяльності будуть для особистості другоряд-

ними. Якщо інтерес до літератури пов’язаний з 

інтересом до занять улюбленим видом спорту, 

то превалюватимуть в часі читання спортивних 

журналів, спортивної літератури, що висвітлює 

методику опанування технікою спорту, розкри-

ває особливості життя видатних спортсменів, 

як взірця, еталону, кумира. Тому співіснування 

інтересів висвітлює певну область інтересів. 

Не випадково, чим різнобічніші, багато-

плановіші зв’язки одного з інтересів зі всіма 

іншими, тим більш важливе місце він посідає в 

структурі інтересів і тим ширше його вплив на 

них. Головні (чи базові) інтереси мають багато-

планові зв’язки, а другорядні (периферійні) 

інтереси мають відносно менше зв’язків. Саме 

такий підхід до сприйняття структури інтересів 

бажано розглядати, як спробу вичленити певні 

особливості особистості, як унікального індивіда 

зі своєю обдарованістю, талантом та психологіч-

ним духовним комфортом. Ці спроби необхідні, 

адже для подолання розповсюдженого в області 

соціальних досліджень і виховання спортсме-

нів є певна спільністіь інтересів, в основі якої 

в кінцевому рахунку знаходиться механістичне 

розуміння особистості, що захоплена цільовою 

діяльністю. 

Щоб виховувати в учнів і студентів інтерес 

до оволодіння фізичними вправами, необхідно 

визначати з яких компонентів він складається. 

За даними А.Ц. Пуні (1973), інтерес складаєть-

ся з трьох компонентів: знань (якими повинен 

володіти спортсмен), практичного виконання 

вправ, їх комбінацій, емоційного задоволення, 

яке спортсмен отримує від виконання.

В процесі розробки нових прийомів і методів 

необхідно послідовно орієнтуватися на струк-

турний характер системи інтересів. Саме вона 

здійснюється під час диференціації інтересів. 

Вплив різних умов суспільного життя на розви-

ток і закріплення позитивних інтересів учнів-

ської і студентської молоді, що отримав певне 

теоретичне обгрунтування, ще недостатньо 

розкрито в емпіричному плані. Ряд здійснених 

досліджень вчених (І.Д. Бех, Б.Ф. Ведмеденко, 

Г.І. Щукіна) свідчать про комплексний характер 

впливу умов і певного рейтингу окремих із них. 

Одне із них: міське і сільське проживання не по-

роджує суттєвої різниці в області інтересів; а вік 

і стать учнівської і студентської молоді мають 

знач ний вплив на різницю інтересів. 

 Окрім постійних вікових і статевих ознак 

як елементів структури інтересів, існує багато 

спеціальних групових особливостей, що ма-

ють значення для вірної побудови психолого-

педагогічної технології навчально-виховного 

процесу. Молодші і старші підлітки, дівчата 

і хлопці знаходяться під впливом різних, 

суттєвих для поведінки, умов життя. До них 

відносяться і специфічні групові стимулятори 

до певного виду діяльності, які стимулюють 

різні специфічні групові інтереси. Від 18-річ-

них спортсменів, наприклад, тренер вимагає 

значно більшої самостійності в тренуваннях, 

в моральних оцінках і судженнях, ніж від 

10—12-річних спортсменів-початківців, що 

підсилює інтерес більш дорослих юнаків до 

питань якості тренувань, моральних вчинків. 

Від хлопчиків чекають більшого розуміння 

проблем з технічних видів спорту, ніж від дів-

чаток, що значно активізує у юнаків інтерес до 

технічних видів спорту. 

 Подальша диференціація інтересів виникає 

під впливом спілкування і діяльності в мікро-

групі. Значний вплив має осередок за спільними 

інтересами занять в спортивній секції, навчання 

в класі, студентській групі. Вчені встановили 
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у паралельних групах різні сторони загальної 

структури інтересів, різний рівень їх зрілості, 

констатували різну форму прояву інтересів. 

Якщо вважати, що заняття улюбленим видом 

спорту має в основі симпатію, то можна перед-

бачити, що між симпатією, спрямованістю і 

силою інтересів учнівської молоді існує певний 

взаємозв’язок. Як правило, спільність інтересів 

породжує у молоді симпатію один до одного, а 

симпатія в процесі двосторонньої комунікації 

викликає наближення інтересів. Фізичний роз-

виток юнаків та дівчат, що знаходяться на різних 

ступенях навчання, як правило, формує суттєві 

розбіжності інтересів завдяки різниці алгоритмів 

взаємодії.

Теоретичні передумови наукового обгрунту-

вання тесту вивчення структури інтересів перед-

бачають рангові ряди часткових їх симптомів, 

які, як правило, визначаються профілем інте-

ресів. Вони дозволяють зробити перші судження 

про інтереси учнівської і студентської молоді, 

особливо щодо їх сили, широти і спрямованості. 

При всіх позитивних рисах значним недоліком 

є те, що іноді окремі інтереси розглядаються 

як ізольовані бажання і відірвані від структур-

них зв’язків. Ось чому побудова рангових рядів 

повторюваності символів інтересів або частоти 

індикаторів інтересів являє собою орієнтацію на 

вчинкові моделі особистості і її риси. В процесі 

вивчення інтересів в основі знаходиться не кон-

цепція структурних взаємозв’язків, а концепція 

дієвості сумарного паралелізму окремих інте-

ресів. Тому спостерігаються певні протиріччя 

між теорією психології особистості і методами її 

дослідження. Розуміння особистості, як єдності 

взаємозалежних між собою сторін, не знаходить 

на сьогодні адекватного відображення в мето-

дичних прийомах взаємозв’язку.

Адже не секрет, що структурний характер 

окремих інтересів особистості спортсмена в 

якості постійної ознаки поняття має для нас 

центральне значення, інтерес має декілька ета-

пів розвитку: споглядальний, споглядально-ді-

йовий, дієво-пошуковий, пошуково-творчий. 

Всі вони сприяють сходженню спортсмена-по-

чатківця сімома сходинками до звання майстра 

спорту.

По-перше, окремі інтереси спортсмена тісно 

пов’язані між собою і часто найскладнішим чи-

ном залежать один від другого. Як завжди це не 

ізольовані спонукання, які функціонують авто-

матично. Прояв спортсменом інтересу до ви-

конання фізичних вправ, їх комбінацій, участі 

в змаганнях з улюбленого виду спорту за своїм 

спрямуванням завжди є результатом всіх його 

інтересів в їх особливому взаємозв’язку. 

По-друге, в процесі взаємодії інтересів де-

які з них функціонують, як «центри» в області 

інтересів, довкола яких групуються інші «пери-

ферійні» інтереси. Зона інтересів має ієрархічну 

і складну побудову. Розвиток базового інтер-

есу завжди супроводжується змінами в структурі 

інтересів. Його не слід розуміти, як просту появу 

і прояв нових інтересів чи як посилання відпо-

відно послаблення окремих інтересів. Переко-

нання в тому, що інтереси взаємозв’язані, можна 

сформулювати більш детально. Структурний 

ха рактер інтересів проявляється, за думкою вче-

них, у двох формах: у вигляді взаємообумовле-

них і  незв’язаних між собою інтересів.

Та як у відповідній науковій психолого-пе-

дагогічній літературі це питання глибоко не 

розлядається, наведемо приклад. Юнак про-

являє великий інтерес до спорту і конярства. 

Взаємозв’язок цих інтересів полягає в тому, що 

він розглядає любов до коней у спортивному ас-

пекті. Так, наприклад, він може вирахувати, яка 

швидкість коня на гонках буде найоптимальні-

шою, ці два інтереси у певній мірі визначають 

один одного.

Таким чином, зв’язок інтересів — це загальне 

явище і важлива форма їх структурування. За-

гальні форми мають ознаки зв’язків інтересів. 

У процесі вивчення зв’язків інтересів необхідно 

враховувати, що кожний вид інтересів має вели-

ку кількість різних об’єктивних сторін. Напри-

клад, інтерес молоді до занять спортом охоплює 

фізіологічні, біохімічні, психологічні, соціальні, 

політичні, естетичні та інші сторони життя. 

Зв’язок інтересів полягає в тому, що із багатьох 

сторін провідного інтересу увага надається лише 

тій його стороні, яка відповідає більш активній і 

оптимальній системі взаємозв’язку з іншими.

Якщо інтерес до занять фізичною культурою 

і спортом зв’язаний з інтересом до техніки, то 

юнак чи підліток перш за все звертає увагу на тех-

нічну готовність спортивного обладнання (боб-

слейних саней, картінга, спортивного мотоцикла, 

машини, серфінга, велосипеда). Проте естетична 

сторона його менш турбує. В переживаннях осо-

бистості предмет її інтересів розгалужується в 

межах залежності від його структурних зв’язків. 

Спортсмен сприймає свій улюблений вид спорту 

переважно з позитивних аспектів. Одночасно вид 

спорту профілюється тому, що його сторони від-

різняються одна від іншої в залежності від ступе-

ня розвитку інтересу, який проявляє до нього осо-

бистість. Важливими ознаками взаємозв’язаності 

Фізкультурна освіта
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НАПРЯМКИ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
СТУДЕНТІВ — МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ ПОЧАТКОВИХ КЛАСІВ

О.Е. Коломійцева

Харківська державна академія фізичної культури

В сучасній виробничій життєдіяльності нашого 

суспільства все більше виникає протиріч між знач-

ним інтелектуальним, емоційним, психологічним 

напруженням трудової діяльності та різким зни-

женням фізичної активності як головного регу-

лятора функцій організму людини. Тобто в праці 

людини все більша перевага відда єть ся розумовим 

процесам,  ніж фізичним навантажен ням.  Водно час 

біль шість вчених вважають, що головним джерелом 

розвитку та зміцнення ресурсів здоров’я людини, 

збереження механізмів регулювання її життєдіяль-

ності та працездатності є систематична фізична ак-

тивність — професійно-прикладна фізична культу-

ра впродовж усього творчого життя працівника [1, 

2]. Тому процесу професійно-прикладної фізичної 

підготовки (ППФП) повинна приділятися більш 

значна увага, бо характер праці змінюється не тіль-

ки за рахунок зменшення фізичних навантажень, 

а й розширення діапазону досить складних рухів, 

що вимагають гарної координації, стійкості уваги, 

швидкої реакції та точності м’язових зусиль. До-

сить часто ці особливі рухи професійної діяльності 

виконуються в змушеній позі тривалий час та без 

можливості активного відпочинку. Таким чином 

кожна професія створює свої особливі, специфічні 

умови праці. Не винятком є і професія вчителя по-

чаткових класів, яка, мабуть, більш, ніж інші, по-

требує володіння досить різноманітним арсеналом 

рухових дій на фоні емоційного напруження, при-

мушує вчителя бути універсальним спеціалістом. 

Звідси виникає необхідність спеціальної фізичної 

підготовки робітника до висококваліфікованої 

праці в специфічних умовах.

Прийнято вважати, що професійно-при-

кладна фізична підготовка — це спеціалізова-

ний вид фізичного виховання, спрямований 

на формування прикладних знань, фізичних, 

психічних та спеціальних навичок, необхідних 

для повної готовності людини до професійної 

діяльності.

Професійно-прикладна фізична підготовка 

майбутнього вчителя повинна вирішувати такі за-

вдання:

— спрямований розвиток прикладних ос-

новних фізичних якостей;

— переважний розвиток прикладних спеці-

альних якостей;

— переважний розвиток прикладних вмінь та 

навичок;

— спрямований розвиток прикладних пси-

хічних якостей;

— придбання необхідних прикладних знань 

по використанню придбаних вмінь та навичок в 

подальшій професійній діяльності.

Спрямований розвиток прикладних основ них 
фізичних якостей. Це завдання передбачає роз-

виток загальновідомих фізичних якостей (сила, 

витривалість, швидкість, спритність, гнучкість), 

інтересів вважають: явище взаємозалежноті; 

явище динамічності, яке враховує суб’єктивну 

залежність, коли сили активізації взаємодіють 

між собою, що визначає спрямованість інтересів. 

Спрямованість спортсмена єдина, вона діє то в 

одному, то в іншому напрямку, незважаючи на 

значну різницю між окремими інтересами.

Можливо, у спортсмена-початківця вихо-

вані однакові за силою інтереси, що не зв’язані 

між собою, саме тут має місце аспектизація. 

Якщо, наприклад, інтереси до занять футболом і 

музикою не зв’язані між собою, то юнак глибоко 

не цікавиться музикуванням, його цікавлять 

інші проблеми професіональності в футболі і 

сприйняттю музичних творів він надає менше часу.

Опанування цими особливостями позитивно 

унормовує поведінкові вчинки молодої особи 

щодо занять фізичною культурою і спортом, 

робить цей процес більш керованим і прогно-

зованим.
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які в тій чи іншій мірі конче необхідні в пра-

ці вчителя. Так, представникам цієї професії 

неодмінно знадобиться статична сила м’язів 

шиї, спини, верхніх та нижніх кінцівок для 

утримання положення: сидячи за столом з на-

хилом голови, стоячи біля дошки з піднятою 

рукою, а також щоб мати можливість зняти 

дитину з небезпечної висоти або підняти її 

з долу і т.ін. Статична витривалість потрібна 

для того, щоб мати можливість тривалий час 

стояти біля дошки чи сидіти за столом. За-

гальна витривалість потрібна вчителеві у такі 

моменти професійної діяльності, як тривала 

прогулянка з дітьми за межами школи, пере-

сування по класу чи школі, робота в позауроч-

ний час і т.ін. Швидкість теж потрібна, а саме 

такий її прояв, як швидкість реакції (швидко 

зреагувати на непорозуміння між учнями, 

зорієнтуватися при переході вулиці на прогу-

лянці, підхопити дитину, коли та падає, і т.ін.). 

Викладаючи фізичну культуру (отриманий ди-

плом надає право викладати фізичну культуру 

в початкових класах), вчитель повинен вміти 

показувати вправи з великою амплітудою, 

проводити рухливі ігри, що потребують сприт-

ності. Оскільки вчитель увесь час знаходиться 

з дітьми, а вони як відомо, багато рухаються, 

йому доводиться приймати те чи інше рішен-

ня в умовах, що швидко змінюються. Більш 

примітно це на перервах, прогулянках, під час 

виконання домашнього завдання у класі і т.ін. 

Тобто ці дві фізичні якості, хоча і в меншій 

мірі, теж потрібні в професійній діяльності 

вчителя. 

Переважний розвиток прикладних спеціальних 
якостей передбачає розвиток властивостей орга-

нізму, що забезпечують його стійкість до дій не-

гативних факторів професійної праці. Хоча діяль-

ність вчителя і не протікає в специфічних умовах 

виробництва, однак вплив де-яких нега тивних 

факторів все ж таки є: шум, вплив гі  подинамії, 

необхідність швидкого зорового розпізнання. 

Звісно, розвиток прикладних спе ціальних якос-

тей швидше та якісніше розгортається на базі ви-

сокої загальної фізичної підготовки людини.

Переважний розвиток прикладних вмінь та 
навичок. Це завдання передбачає оволодіння ру-

ховими та розумовими діями, з яких складається 

трудова діяльність вчителя. Вчитель повинен 

вміти: проводити рухливі ігри та елементи спор-

тивних ігор; проводити ранкову гімнастику, фіз-

культурну паузу (ФП), фізкультурну хвилинку 

(ФХ); вміти організувати та провести спортивне 

свято; вміти проводити заняття з фізичної куль-

тури; зрештою вміти організувати та зацікавити 

дітей під час проведення спортивної години в 

групах подовженого дня. При роботі з дітьми у 

літньому оздоровчому таборі вчителеві, окрім  

перелічених вмінь, неодмінно знадобляться на-

вички плавання та пересування по пересіченій 

місцевості.

Спрямований розвиток прикладних психічних 
якостей. Ефективність роботи вчителя чи не на 

всі сто відсотків залежить саме від цих якостей. 

Тому для успішної діяльності йому необхідно ма-

ти досить значний рівень розвитку усіх психіч-

них процесів: сприйняття простору, часу, рухів; 

уваги; пам’яті; мислення; вольових якостей. 

Серед усіх психічних явищ увага посідає 

особливе місце, оскільки жоден пізнавальний 

процес, жодна практична діяльність не обхо-

дяться без неї. У зв’язку з цим ми спробували 

дослідити динаміку змін концентрації уваги у 

студенток на протязі навчального дня та року. 

У дослідженнях взяли участь студентки 1—3 

курсів Харківського педагогічного коледжу. 

Попередній аналіз отриманих результатів свід-

чить, що на початку навчального дня студентки 

мають невисокий рівень концентрації уваги, 

при цьому студентки 1 курсу виявились більш 

сконцентрованими, ніж старшокурсниці. До 

кінця дня концентрація уваги неухильно зни-

жується у студенток 1 ку рсу, а найбільш різке 

зниження відбувається наприкінці четвертого 

часу навчання. На 2 та 3 курсі вона більш-менш 

підтримується на одному рівні. Таким чином 

попередні дані вказують на те, що студентки не 

в змозі підтримувати і так досить незначну кон-

центрацію уваги на протязі навчального дня, 

що, звісно впливає і на результат навчання. Є 

два шляхи вирішення цього питання: зменшити 

навчальне навантаження або «розбавити» його 

руховою активністю, що ми й зробили. Сту-

денткам було запропоновано виконувати при-

кладні фізичні вправи в ранковій гімнастиці, 

ФХ, ФП, а також комплекси для самостійного 

виконання. Наприкінці року ми відмітили, що 

концентрація уваги студенток 1 курсу вранці 

хоча і зосталась на попередньому рівні, але й 

на протязі дня підтримувалася на одному рівні. 

Студентки 2 та 3 курсів на початку дня стали 

більш сконцентрованими і в змозі підвищува-

ти її до кінця дня. Завдяки збільшенню рухової 

активності на протязі дня студентки отримали 

можливість менше часу витрачати на відпочи-

нок і більше — на самовиховання.

Наприклад, застосовувались такі вправи на 

увагу:
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1. В. п. вузька стійка, ноги нарізно, руки до пле-

чей.

1. Піднятися на носки, праву руку вгору, 

ліву в сторону.

2. В. п.

3—4. Те ж зі зміною положення рук.

2. В. п. вузька стійка, ноги нарізно, руки на 

пояс.

1. Піднятися на носки, праву руку до плеча, 

ліву на пояс.

2. В. п.

3—4. Те ж зі зміною положення рук.

3. В. п. стійка ноги разом, руки за головою.

1. Крок правою ногою в сторону, права рука 

в сторону, ліва вгору.

2. В. п.

3—4. Те ж вліво.

4. В. п. стійка ноги разом, руки вперед.

1. Ліву ногу назад на носок, праву руку на-

зад.

2. В. п.

3—4. Те ж зі зміною положення рук та ніг.

5. В. п. вузька стійка ноги нарізно руки в сто-

рони.

1. Стрибком схрестити ноги, руки пере-

хресно перед собою.

2. В. п.

3—4.  Те ж.

6. В. п. о.с.

1. Праву вперед на носок, руки вгору.

2. Праву в сторону, руки в сторони.

3. Праву назад на носок, руки до плечей.

4. В. п.

5—8. Те ж лівою.

7. В. п. о.с.

1. Руки вгору.

2. Праву руку вперед, ліву в сторону.

3. Ліву руку вперед, праву в сторону.

4. В. п.

5—8. Теж в іншу сторону.

8. В. п. о.с.

1. Руки перед груддю.

2. Руки вгору.

3. Праву руку перед груддю.

4. В. п.

5—8. Те ж, на рахунок 3 ліву перед груддю.

Біг, на один свисток — зміна напрямку руху 

на 180°; на два свистка — оберт навколо себе та 

продовження руху; на три свистка — нахил впе-

ред і продовження бігу.

Придбання необхідних прикладних знань. 
Студент — майбутній вчитель повинен знати: з 

яких вправ складається та чи інша форма занять 

фізичною культурою, яка її тривалість, та мето-

дику викладання; методику навчання рухам та 

розвитку фізичних якостей дітей молодшого 

шкільного віку; як допомогти собі швидше 

включитися в роботу, за допомогою яких вправ 

запобігти втомі і як перешкодити її подальшому 

розгортанню.

Завдання ППФП вирішуються частіш за 

все на заняттях з фізичної культури. Як запро-

поновано державними програмами, професі-

онально-прикладній фізичній культурі на них 

відводиться до 15 хвилин від загального часу 

заняття. Зрозуміло, що цього часу не завжди ви-

стачає і не завжди його використовують за при-

значенням. Трапляються випадки, коли вправи з 

розділу ППФП на заняттях використовувались, 

але студентам про це не завжди відомо. Тобто до 

свідомості студентів не доводяться відомості про 

те, які, в якій кількості, коли можуть застосову-

ватися ті чи інші вправи професійно-приклад-

ного характеру.

Як відомо, вправи ППФП мають добиратися 

з напрямків:

— оволодіння професією;

— впрацьовування;

— рекреація, тобто запобігання перевтоми.

Оскільки праця вчителя більшістю своєю 

розумова, то перший напрямок цілком реалізу-

ється на фахових заняттях. Тим не менш праця 

людини буде більш ефективною, якщо у стані 

здоров’я не спостерігаються значні відхилення 

і фізична працездатність досить висока. Соці-

альну сторону забезпеченості людини ми поки 

що не враховуємо, хоча вона додає чи не 50 % до 

успішності діяльності.

В загальну фізичну підготовку майбутнього 

вчителя звичайно входять ті види спорту, які 

культивуються в навчальному закладі, а також 

виховуються ті фізичні якості, що необхідні в 

цих видах спорту.

Вправи на силу при впрацьовуванні майже 

не використовуються, і перед початком розу-

мової діяльності перевага віддається вправам на 

загальну витривалість: ходьбі, бігу, дихальним 

вправам, вправам на рухливість в суглобах (по-

тягування, скручування, нахили), вправам для 

очей, вправам на увагу.

Значним стимулятором розумової діяльності 

є відтік крові до головного мозку, тому можна за-

стосовувати таке: сидячи на стільці підняти ноги 

вище 90°; стоячи, підійнятися на носки, а потім 

різко впасти на п’ятки; стоячи, по черзі підтягу-

вати коліна до грудей, при цьому виконувати ко-

лові рухи стопою вправо-вліво. Неодмінно треба 

дати навантаження на м’язи, що не виконували 
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МОТИВАЦІЙНО-ОРГАНІЗАЦІЙНИЙ ЕТАП — ВАЖЛИВИЙ КРОК У ПІДГОТОВЦІ 
ПІДЛІТКІВ ДО САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ

О.Г. Шалар 

Херсонський державний університет

Таблиця 1 

Рівень фізичної підготовленості підлітків 5-х класів (%)

Рівень м. Херсон, ЗОШ «А», «Б» Райцентр Білозерка, ЗОШ Село Т.Балка, 

ЗОШ 

Е1, Е2 (53) К1, К2, К3, К4 (106) Е3 (20) К5 (21) Е4 (25)

Високий  1,8  1,9  —  —  —

Середній  26,5  45,7  65  52,4  56

Низький  71,7  52,8  35  47,6  44

ніякої роботи: стоячи, по черзі підіймати ліве-

праве плече; стоячи, зведення-розведення лопа-

ток; нахили, присідання, руки вперед та вгору; 

координаційні рухи для рук, ніг.

Таким чином, фізичні вправи прикладного 

характеру конче необхідні не тільки для збіль-

шення працездатності самих студентів, але й як 

фактор розуміння їх значення та застосування в 

подальшій професійній діяльності вчителя.

ЛІітература

 1. Физическая культура и здоровье: Учебник / Под ред. 
В.В. Пономарёвой. — М.: ГОУ ВУНМЦ, 2001. — С. 146—
178.

 2. Ильинич В.И. Профессионально-прикладная физичес-
кая подготовка студентов вузов. — М.: Высшая школа, 

1978. — 144 с.

У попередньому номері нашого журналу 

(№1, 2003) автором розглянута проблема під-

готовки підлітків до самостійних занять фізич-

ною культурою. Керуючись припущенням, що 

ефективність цієї підготовки забезпечується пе-

дагогічно обгрунтованою технологією реалізації 

цього процесу, основу якого становлять мотива-

ційно-організаційний, когнітивний, процесуально-

діяльнісний і контрольно-коректуючий етапи, був 

проведений педагогічний експеримент.

Експеримент проводився в загальноосвіт-

ніх школах (ЗОШ) м. Херсона (ЗОШ «А», «Б»), 

Херсонської області (ЗОШ смт Білозерки й То-

мінобалківської ЗОШ Білозерського району), 

м. Миколаєва (ЗОШ «В»).  У цих школах були 

створені експериментальні майданчики і за по-

годженням з відділами народної освіти закріпле-

ні договорами про спільну діяльність. Безпосе-

редньо формуючий експеримент проводився під 

керівництвом досвідчених педагогів.  

Усього дослідженням було охоплено 388 шко-

лярів. У формуючому експерименті брали участь 

128 школярів  (61 дівчина, 67 хлопців) і 13 учите-

лів загальноосвітніх шкіл. У контрольних класах 

— 260 підлітків, з них —  115 дівчат і 145 хлопців. 

Експеримент проводився у природних умовах 

звичайного навчально-виховного процесу. В усіх 

класах використовувалася єдина методика тесту-

вання фізичної підготовки підлітків.

Завданням констатуючого експерименту 

було: по-перше, виявити початковий рівень 

фізичної підготовленості п’ятикласників, які 

беруть участь в експерименті; по-друге, виявити 

їх ставлення до фізичного розвитку і самовдос-

коналення; по-третє, визначити характер моти-

вації підлітків до самостійних занять фізичною 

культурою.

Дані констатуючого експерименту дозволи-

ли виявити рівень фізичної підготовки на основі 

тестування учнів за комплексним тестом оцінки 

фізичної підготовленості, взятим з «Програми з 

фізичної культури для загальноосвітніх навчаль-

них закладів (1—11 класів)» від 1.01.1998 р.[8].

Конкретні дані констатуючого експеримен-

ту про рівні фізичної підготовленості підлітків 

представлені в табл. 1.
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Отримані під час констатуючого експери-

менту дані дозволяють зробити висновок про 

майже рівні умови в експериментальних і конт-

рольних класах для проведення педагогічного 

експерименту.

З метою вияву ставлення підлітків до само-

стійних занять фізичними вправами було опи-

тано 248 школярів, з них 204 міських і 44 сіль-

ських.

Опитування допомогло виявити кількість 

підлітків, які самостійно займаються фізичною 

культурою (див. табл. 2).

лярно займаються в спортивних секціях, а низькі 

показники при цьому становлять: за швидкістю 

— 77,8%, силою — 83,3%, спритністю — 84,6%, 

швидкісно-силовими якостями — 77,8%. У іно-

городніх дітей (Білозерська ЗОШ  і Томінобалів-

ська ЗОШ), які зовсім не займаються в спортив-

них секціях, а тільки займаються періодично з 

появою бажання і можливості (41,7% — 83,5%) 

низькі показники спостерігалися у хлопчиків: за 

спритністю — 87,5%, силою — 50%, швидкістю 

— 83,3%. А у сільських дівчат низькі показники 

було виявлено: за витривалістю — 69,2%, гнуч-

Вид ставлення

ЗОШ «А» (Е1) ЗОШ «А» (К1, 

К2)

ЗОШ «Б» 

(Е2)

ЗОШ «Б» 

(К3, К4)

Райцентр 

Білозерка,  

ЗОШ  (Е3)

Село 

Т.Балка (Е4)

Д (13) М 

(11)

Д (25) М (46) Д 

(17)

М 

(20)

Д 

(20)

М 

(37)

Д 

(12)

М 

(7)

Д 

(13)

М (12)

1) регулярно займа-

ються

23 64 41 72 35 15 32 23 — — 8 —

2) займаються пе-

ріодично за бажан-

ням і можливістю

61 27 31 19 17 55 45 57 17 29 53 42

3) не займаються, 

але хотіли б

8 — 14 3 36 10 9 16 8 14 31 50

4) не займаються, 

оскільки не вважа-

ють за потрібне

— 9 — 3 — — 14 4 75 57 8 8

5) інше (немає ча-

су...)

8 — 14 3 12 20 — — — — — —

Таблиця 2

Дані про самостійні заняття підлітками фізичною культурою (%)

Аналіз даних таблиці показує, що міських 

підлітків, які регулярно займаються фізични-

ми вправами, більше, ніж сільських. Це по-

яснюється більш широкими можливостями 

для регулярних занять у спортивних школах 

і клубах. Однак незацікавленість хлопчиків 

ЗОШ «Б» у регулярних заняттях свідчить про 

несформованість мотиваційної сфери для таких 

занять вчителями, які викладали фізкультуру на 

низькому навчально-методичному рівні в по-

чатковій школі.

Можна відмітити суттєву невідповідність 

фізичної підготовленості  підлітків і їх ставлен-

ням до самостійних і секційних занять фізичною 

культурою та спортом. Наприклад, 65% міських 

хлопчиків (Е1, Е2) відмітили в анкетах, що регу-

кістю — 50%, спритністю — 50%, швидкістю 

— 46, 8%.

Описані нами результати констатуючого екс-

перименту були враховані під час проведення 

формуючого експерименту.

Для проведення експерименту з кожним учи-

телем була обговорена програма експерименту. У 

контрольних класах проводилися традиційні за-

няття, а в експериментальних класах підготовка 

до самостійних занять проводилася на основі на-

уково обґрунтованих етапів: мотиваційно-органі-

заційного, когнітивного, процесуально-діяльнісного 

і контрольно-коректуючого.

Основна мета мотиваційно-організаційного 

етапу — викликати інтерес до фізичного самовдос-

коналення, до регулярних і систематичних занять 
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фізичними вправами, що забезпечують самороз-

виток підлітків, оскільки формування мотивів спо-

нукає людину до конкретних форм діяльності чи 

поведінки, створює потребово-мотиваційну сферу, 

стимулює учнів до оволодіння необхідним набором 

теоретичних знань, практичних умінь, рухових на-

вичок, спрямованих на фізичний розвиток.

Аналіз науково-літературних джерел свід-

чить про різні тлумачення сутності мотивів. 

Мотив визначається як «спрямованість  актив-

ності на предмет» (А. Маркова, 1983), як «спо-

нукальна (збуджувальна) причина дій і вчинків 

людини» (С. Ожегов, 1984; С. Гончаренко, 1999), 

як «усвідомлене спонукання до певної дії» 

(С. Рубінштейн, 1989), як «спонукання до діяль-

ності» (А. Петровський, 1999) чи «до створення 

поведінкового акту» (Л. Столяренко, 1999), як 

«сформоване підґрунтя для власного вчинку» 

(Е. Ільїн, 2000).

У визначенні мотивації існують різні під-

ходи. За Е. Ільїним (2000) і Л. Столяренко (1999) 

— це процес формування мотивів. А. Петровський 

і М. Ярошевський вважають, що «мотивація 

— збудження, які викликають активність орга-

нізму і визначають її спрямованість» [5, с. 210]. 

С. Гончаренко визначає мотивацію як «систему 

мотивів чи стимулів, яка спонукає людину до кон-

кретних форм діяльності чи поведінки» [2, с. 217]. 

Американські психологи Р.  Уейнберг і Д. Гоулд 

переконані, що мотивація — це «складний процес 

управління  напрямком та інтенсивністю зусиль» 

[11, с. 44]. На думку В.  Аверіна, «мотивація — це 

сукупність мотивів поведінки і діяльності» [1, с. 70]. 

Аналізуючи ці визначення, а також спостереження 

за ходом експерименту, можна припустити, що під 

мотивацією до самостійних занять фізичною куль-

турою розуміють систему мотивів, які спонукають 

підлітків до фізичного самовдосконалення.

Основу мотивів становлять: потреби, нахи ли,  

переконання, ідеали. Але, щоб мотиви ви никли, 

необхідно усвідомити потреби, які їх  породжують. 

Якщо дотримуватися ієрархії  потреб А. Маслоу 

[12, с. 488], то потреби у фізич ній активності 

перебувають в основі його «піраміди» людських 

потреб поряд з іншими (в їжі, питті, кисні, сні та 

ін.), названими автором як фізіологічні. У самій 

природі підлітка закладена основна потреба по-

стійно рухатися (бігати, стрибати, грати та ін.). 

Головне в тому, щоб,  використовуючи наявні сти-

мули (ігри, змагання, заохочення тощо), сприяти 

трансформації цих первісних спонтанних, неор-

ганізованих потреб у стійкі мотиви самостійних 

занять фізичною культурою. На думку В. Аверіна, 

«збуджувачем мотиву є стимул, а збуджувачем 

вчинку — внутрішнє усвідомлене спонукання» 

[1, с. 62]. Під час форму ючого експерименту 

стимулюванню підлітків до самостійних занять 

відводилося значне місце, тому що «для система-

тичного самовиховання в цій сфері у підлітків не-

має ні вольових якостей, ні уміння працювати над 

собою, ні достатньо розвиненої самосвідомості» 

вважає А. Кочетов [4, с. 31].

У процесі проведення експериментальної ро-

 боти мотиви як сукупність причин, що зумовлю-

ють діяльність підлітків, спрямовану на їх фізичний 

розвиток вважали важливим стимулом до само-

стійних занять фізичною культурою. До них під-

літки відносять: бажання удосконалювати фізичну 

підготовленість і здоров’я, ставлення до самовдос-

коналення як до способу життя, досягти  успіху в 

Види мотивів

м.  Херсон, ЗОШ 

«А»

м.  Херсон, ЗОШ 

«Б»

м. Миколаїв, ЗОШ 

«В»

Райцентр Біло-

зерка, ЗОШ

Село Т. Балка, 

ЗОШ

Д(35) М(33) Д(32) М(48) Д(66) М(59) Д(17) М(20) Д(12) М(9)

1) немає ба-

жання

 6  —  —  4,2  10,6  6,8  6  —  8,3  —

2) немає часу  23  15  16  16,6  47  32,2  12  5  50 11,1

3) немає де за-

йматися

 3  3  9  4,2  4,5  5,1  —  —  — 11,1

4) заважаю 

батькам

 —  3  3  8,3  3  1,7  —  —  —  —

5) боюся мати 

безглуздий ви-

гляд

 —  3  9  —  9,1  —  6  5  —  —

Таблиця 3

Мотиви відмови від самостійних занять фізичними вправами (%)
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здійсненні мети, одержання винагороди, незалеж-

ності, емоційного полегшення, певного статусу.

Аналіз результатів першого року експеримен-

ту виявив пасивне ставлення підлітків до само-

стійних занять фізичною культурою і, як наслі-

док, низьку динаміку росту результатів фізичної 

підготовленості. Це змусило внести корективи у 

подальший хід дослідження. З цією метою про-

водилося додаткове вивчення ставлення школя-

рів до самостійних занять фізичною культурою. 

Опитування проводилося в перших числах 

вересня 2000 року і в ньому взяв участь 331 під-

літок, до яких додався (Е5) клас Миколаївської 

ЗОШ «В». Опитування як в експериментальних, 

так і в контрольних класах допомогло виявити 

основні причини відмови самостійно займатися 

фізичними вправами (див. табл. 3).

Таким чином, основним мотивом відмови 

від самостійних занять фізичною культурою у 

всіх підлітків був брак часу. Особливо це спо-

стерігалося у дівчат Миколаївської ЗОШ «В» 

(47%) та їх однолітків з Томінобалківської 

школи (50%). Якщо сільським дівчатам за-

важало займатися домашнє господарство, то 

міські пояснювали це завантаженістю в на-

вчанні.

Дуже невелика кількість міських підлітків 

від 3 до 8% вважають, що їм займатися ніде і що 

вони заважають батькам. Однак самі причини в 

підлітках, оскільки в кожній міській школі, де 

проводився експеримент, були прекрасні спорт-

зали і в гарному стані спортивні майданчики. 

Серед сільських підлітків та їх однолітків з рай-

центру такі причини відмови від занять майже не 

спостерігалися.

Мати «безглуздий» і «смішний» вигляд в очах 

своїх товаришів хвилював 9% міських і 6% дівчат 

з райцентру.

Явних небажаючих самостійно займатися 

фізичною культурою —  4,2%.

Одним з основних завдань проведеного анке-

тування було дослідження збуджувальних (пози-

тивних) мотивів підлітків до самостійних занять 

(окремі школярі виявили декілька мотивів).

Якщо всі збуджувальні мотиви зіставити з 

ієра рхією потреб А.Маслоу, то все це матиме 

такий вигляд:

— до фізіологічних потреб можна віднести 

«емоційне полегшення» (відчуття бадьорості під 

час самостійних занять (тренувань) і після них );

— до потреб безпеки і захисту — «страх не-

вдачі» (критика оточуючих, незадоволення 

Мотиви

м. Херсон, 

ЗОШ «А»

м. Херсон, ЗОШ 

«Б»

м. Миколаїв, 

ЗОШ «В»

Райцентр Бі-

лозерка, ЗОШ 

Село Т.Балка, 

ЗОШ

Д(35 М(33) Д(32) М(48) Д(66) М(59) Д(17) М(20) Д(12) М(9)

1) фізична підготовленість 

і здоров’я

 57  55  59  48  21,2  40,7  71  50  33,3 44,4

2)самовдосконалення  9  33  31  54  13,6  33,9  76  90  16,7 33,3

3) стійка звичка самостій-

но займатися

 11  18  22  8,3  3  5,1  24  40  — 11,1

4) успіх у досягненні (по-

пасти в команду...)

 6  21  25  40  10,6  25,4  71  90  25 44,4

5) статус (повага батьків, 

товаришів...)

 11  3  22  29,2  4,5  16,9  12  15  8,3 11,1

6) незалежність (бажання 

тренуватися самому, а не 

в команді)

 11  12  37,5  29,2  3  18,9  18  20  — 11,1

7) щоб подобатися проти-

лежній статі

 46  30  28  23  7,6  15,3  65  90  — 11,1

8) страх невдачі (критика 

оточуючих ...)

 17  6  28  25  4,5  5,1  18  5  — 22,2

9) відчутна винагорода  9  21  16  23  4,5  18,6  59  45  16,7 33,3

10) емоційне полегшення 

(під час занять і після них)

 3  6  31  40  6  13,6  41  25  8,3 —

Таблиця 4

Позитивні мотиви самостійних занять фізичною культурою підлітків (%)
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своєю фігурою, отримання відмови займатися в 

спортивній секції) і «відчутна винагорода» (обі-

цянка батьків купити подарунок, гарна оцінка 

вчителя фізкультури);

— до потреб приналежності і любові — ба-

жання подобатися іншій статі;

— до потреб самоповаги — «незалежність» 

(бажання тренуватися самому, а не в команді) і 

«статус» (повага батьків, однокласників, учите-

лів);

— до потреб самоактуалізації — «фізична 

підготовленість і здоров’я» (бажання почувати 

себе здоровим; збільшити силу, швидкість, ви-

тривалість та інші якості), «самовдосконалення» 

(бажання оволодіти новими уміннями й нави-

чками), «стиль життя» (стійка звичка, займався 

з раннього віку або за проханням батьків), «успіх 

у досягненні» (бажання потрапити у збірну ко-

манду класу  з певного виду спорту, бажання бу-

ти  сильнішим за своїх однокласників).

Аналіз результатів анкетування 331 школяра 

констатуючого експерименту свідчить, що не 

всі відчувають задоволення під час виконання 

самотренувань і після них. А це означає, що во-

ни мало, неефективно або зовсім не займаються 

самостійно фізичними вправами. За нашими 

спостереженнями, регулярно займаються фізич-

ними вправами 30,7% дівчат і 36,2% хлопчиків  

міських шкіл, 16,7% дівчат і 28,8% хлопчиків 

шкіл райцентру, 7,7% дівчат і жодного хлопчи-

ка сільської школи. Підлітків мало хвилює по-

зитивне оцінювання вчителем фізкультури їх 

прагнень. Аналіз результатів анкетування, бесід 

віддзеркалює байдужість учителів фізкультури 

до розвитку кожного підлітка. Дотримуючись 

логіки А. Маслоу, можна зробити висновок, що 

незадоволення блоку потреб може затримати ви-

никнення більш високого рівня мотивації у під-

літків, а також відбитися на їх силі й стійкості.

При формуванні позитивної мотивації у під-

літків враховувалася велика кількість мотивів. 

Школярі знають, для чого їм необхідно займа-

тися фізичними вправами. «Щоб зміцнити свій 

організм, бути сильним, уміти захистити себе 

та інших», — вважають 80% підлітків-п’ятикл-

асників. Більше 50% дівчат правильно думають, 

що це допоможе їм мати красиву статуру, бути 

схожими на кіногероя чи відомого спортсмена 

хочуть 18% школярів.

Ієрархічність мотивації визначалася до-

мінуванням різних груп мотивів, тобто так, як 

це описано у А. Маслоу і В. Аверіна. Високому 

рівню ієрархічності відповідають мотивації ці-

льового блоку (фізична підготовка і здоров’я, 

стиль життя, успіх у досягненні, самовдоскона-

лення). Середньому рівню — блок потреб і блок 

внутрішньої мотивації (страх невдачі, емоційне 

полегшення, незалежність та ін.). Низькому рів-

ню — мотивації негативного блоку.

Досліджуючи ієрархічність і характер мо-

тивації підлітків, ми виходили з припущення, 

що формування позитивного ставлення їх до 

самостійних занять фізичною культурою мож-

ливе лише за наявності й об’єднання мотивів 

діяльності. На думку А. Маркової, «мотивація 

виконує декілька функцій: збуджує поведінку, 

спрямовує й організує її, надає їй особистісного 

смислу й значущості» [6, с. 7]. За нашими спо-

стереженнями, смислові й цільові мотиви най-

більш актуальні у підлітків. Так, близько 65% 

міських (ЗОШ «Б») і 71% дівчат райцентру (Біло-

зерська ЗОШ), а також  від 30% до 50% міських і 

сільських хлопчиків 6-х класів «хочуть почувати 

себе здоровими, хочуть збільшувати силу, швид-

кість та інші фізичні якості». А 25,4% хлопчиків 

Миколаївської ЗОШ «В» і 90% їх однолітків з 

Білозерської ЗОШ  основною метою своєї само-

підготовки бачили бажання «попасти в збірну 

команду класу чи школи з різних видів спорту». 

У цих же школах домінував мотив самовдоско-

налення, спрямований на оволодіння новими 

уміннями й навичками (33,9% хлопчиків Ми-

колаївської ЗОШ «В», а також 76% дівчат і 90% 

хлопчиків Білозерської ЗОШ). Пояснюється це 

тим, що в традиціях Миколаївської школи кра-

щий з 6-х класів, як правило, стає переможцем 

чи призером м. Миколаєва у змаганнях «Старти 

надій» і нагороджується поїздкою до Криму, 

а підліткам Білозерської школи вперше пред-

ставилася реальна можливість взяти участь у 

районних змаганнях з легкої атлетики. Робота 

в експериментальних класах була спрямована 

на формування мотивів, які збуджують підлітків 

до самостійного розвитку своїх фізичних якос-

тей, чому сприяло досягнення проміжних цілей: 

позитивна оцінка, перемога на змаганнях, праг-

нення сподобатися та ін., а також  бути фізично 

підготовленим і здоровим.

Один із важливих мотивів — інтерес, у визна-

ченні якого погляди у С. Гончаренка, А. Петров-

ського,  М. Ярошевського, які вважають, що це 

«форма пізнавальної потреби», збігаються [2, 69]. 

Про це ж говорять А. Сидоров, М. Прохорова, 

Б. Синюхін, які пишуть, що «інтерес — активне 

зосередження уваги і думок людини на певних 

предметах чи явищах» [10, с. 257]. Хоча Е. Ільїн 

говорить, що «інтерес — це усвідомлене вибір-

кове  позитивне ставлення людини до чого-не-
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будь» [3, с. 29], але ж пов’язує його (інтерес) з про-

явом активності для пізнання об’єкта. У В. Аверіна 

знаходимо, що інтерес є «одним з мотиваційних 

утворень, які збуджують поведінку людини» [1, 

с. 66]. З цим не зовсім погоджується Г.  Щукіна, яка 

вважає, що «інтерес не можна зводити  до мотиву, 

його джерело не в самозародженні з мотиваційної 

сфери, а в об’єктивному світі, в якому здійснюєть-

ся життєдіяльність людини і розвиваються її духо-

вні потреби» [14, с. 18]. Хоча вона й не виключає 

роль інтересу як мотиву за умови, якщо «предметом 

її (людини) уваги є те, що здатне задовольнити по-

требу, тобто та цінність, до якої спрямований інтер-

ес» [14, с. 10]. Г. Щукіна висловлює думку про те, 

що «інтерес як інтегральне утворення не просто су-

купність окремих процесів, уключених в нього, це 

особлива якість, що забезпечує духовне багатство 

особистості, допомагає їй відібрати з навколиш-

ньої дійсності особистісне значуще й цінне» [14, 

с. 17].  А. Маркова, А. Орлов, Л. Фрідман відносять 

інтерес до мотиваційної сфери, де поряд з потре-

бами, мотивами, цілями, ідеалами й ціннісними 

орієнтирами він є спонуканням до дії. На думку 

С. Рубінштейна, «інтерес ...є специфічною спря-

мованістю особистості... — це зосередженість на 

певному предметі думок, яка викликає прагнення 

ближче познайомитися з ним, глибше в нього про-

никнути, не випускати його з поля зору» [9, с. 111]. 

Це визначення інтересу являє собою більш висо-

ку стійку стадію розвитку інтересу, котра виникає 

у підлітка при багаторазовому виконанні різно-

манітних вправ, що ведуть до позитивного росту 

фізичних якостей.

Можна припустити, що інтерес підлітків до 

самостійних занять фізичною культурою — це 

спрямованість підлітка на отримання й підви-

щення рівня знань у сфері особистої фізкульту-

ри, своїх показників фізичного зросту.

В процесі експериментальної роботи прагну-

ли не тільки розвивати й підтримувати інтерес 

підлітків до занять фізичною культурою і спор-

том, а й виявляти причини його виникнення. 

Однією з таких передумов, як свідчать бесіди з 

учнями, є зацікавленість школярів у своїх влас-

них результатах фізичної підготовленості, хоча 

підлітки не всі знають їх і по-різному виявляють 

до них інтерес, що відображено в даних конста-

туючого експерименту (див. табл. 5).

З таблиці видно, що сільські підлітки та їх одно-

літки з ЗОШ «Б» м. Херсона показали не дуже ви-

соку зацікавленість у своїх особистих фізичних до-

сягненнях. Це пов’язано з тим, що уроки фізичної 

культури в початковій школі у цих дітей проводили 

вчителі, які не мали спеціальної освіти, котрі до того 

ж були байдужі до фізичного зросту своїх вихован-

ців. А в ЗОШ «А» м. Херсона уроки фізкультури, по-

чинаючи з 1-го класу, проводила учитель-методист 

В. Кукота і вчитель першої категорії В. Синенко, 

котрі в практиці своєї роботи широко використову-

вали домашні завдання з фізичної культури.

Таким чином, аналіз особливостей мотива-

ції підлітків, а також причин відмови від само-

стійних занять фізичною культурою дозволяє 

стверджувати, що для формування позитивної 

мотивації у підлітків необхідна цілеспрямована 

робота по стимулюванню діяльності школярів.

Рівень

ЗОШ «А» (Е1) ЗОШ «Б» (Е2) Райцентр Білозер-

ка (Е3)

Село Т.Балка (Е4)

Д(13) М(11) Д(17) М(20) Д(12) М(7) Д(13) М(12)

Знаю всі  46  46  —  15  8  29  —  8

Знаю тільки деякі по-

казники

 39  36  77  70  67  43  54  58

Не знаю, але хотів (ла) 

б знати

 8  9  18  15  25  29  39  25

Не знаю і не вважаю за 

потрібне знати

 8  —  6  —  —  —  8  —

Мені байдуже, які в ме-

не показники

 —  9  —  —  —  —  —  8

Таблиця 5

Знання підлітками експериментальних класів своїх особистих показників 

фізичного розвитку (%)
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Стимулюванню активності школярів сприяють: 

гласність досягнень школярів, організація ігор і зма-

гань, успішність навчання та ін. В. Новосельський 

зазначав, що «сильним стимулом для учнів може 

бути —  ставлення вчителя, їх бажання уникнути 

неприємностей у разі низької успішності, прагнен-

ня перемогти на змаганнях тощо» [7, с. 57].

Широко використовувалися різні види заохо-

чення, які стимулювали позитивні емоції, спону-

кали до самовиховання. На думку американських 

вчених Р.С. Уейнберга і Д. Гоулда, «позитивний 

підхід, заснований на заохоченні за відповідну 

поведінку, підвищує ймовірність виникнення 

бажаних реакцій у майбутньому» [11, с. 94]. Хо-

ча американські спеціалісти розкривають роль 

заохочувань у формуванні мотивації для спорту, 

проте, як показують наші дослідження, ці при-

йоми заохочень можна використовувати у зви-

чайній шкільній практиці. У ході експерименту 

заохочували не тільки за результати, досягнуті 

школярами, але й за інші види діяльності, як-от: 

поступове зростання показників фізичної під-

готовленості, чітко виконана дія або правильна 

техніка рухів, старанність і зусилля в засвоєнні 

техніки фізичних вправ, перші самостійні кроки, 

чесне й відповідальне виконання завдань.

Формуванню позитивної мотивації сприяли 

й інші прийоми:

— новизна у змісті, послідовності виконува-

них вправ;

— створення ситуації успіху, яка передбача-

ла виконання вправ і нормативів у полегшених 

умовах і була найбільш ефективним стимулом у 

роботі зі школярами. Це підвищує інтерес до за-

нять фізичною культурою у всіх дітей, як мало-

рухливих, так і фізично розвинених. Успіх може 

бути зумовлений:

а) діловими ситуаціями: підготовкою до ви-

конання нормативів шкільної програми, спіль-

ним проведенням шкільних змагань і походів, 

участю у міжшкільних заходах та ін.;

б) міжособистісними відносинами (тільки я 

і ти знаємо, як стати сильнішим, швидшим, ви-

тривалішим, як скинути зайву вагу тощо);

в) особистими потребами, тобто без безпо-

середньої участі вчителя здійснення самотрену-

вання, самовиховання;

г) залученням підлітків до активного на-

бування досвіду в конкретній діяльності як ви-

конавця, організатора або керівника (капітана 

команди);

д) стимулюванням школярів до фізичного 

вдосконалення з урахуванням його особистісних 

якостей.

Цільові мотиви такі, як успіх у досягненні, 

самовдосконалення та ін., збуджують інтерес 

підлітків до самостійних занять фізичною куль-

турою, про що свідчать твори підлітків експери-

ментальних класів: «Хотів розвити витривалість 

і поїхати в Артек на змагання. Став самостійно 

займатися тричі на день, не виключаючи заняття 

в секції й уроки фізкультури. Я став швидшим, 

сильнішим, покращив свої результати» (П.Н. із 

6-го класу Миколаївської ЗОШ «В»). А ось ури-

вок твору А.М. із 6-го класу Херсонської ЗОШ 

«А»: «Коли разом з усім класом ми ходили в полі-

клініку на медогляд, мені лікар сказав, що у мене 

сколіоз. Мене направили на лікувальну гімнас-

тику. Я вивчив комплекс вправ, але для того, щоб 

був результат, зарядку треба було робити вдома 

самостійно і щодня. Я намагався дотримуватися 

цього правила і додав ще підтягування на пере-

кладині. Коли ми пішли на медогляд наступного 

разу, лікар сказав моєму другові, що у нього ско-

ліоз, а мені порадив рівно ходити і рівно сидіти 

за партою. Значить, заняття фізкультурою не 

пройшли даремно».  Наступний твір К.Щ. з 6-А 

класу ЗОШ «Б»: «Одразу я хотіла розвинути силу, 

швидкість і витривалість. Виконую вправи вранці 

і ввечері. Вранці — 10 хвилин зарядки, а ввечері 

бігаю по стадіону, розминаюся 15 хвилин. Люблю 

займатися на перекладині. Мій вірний помічник 

— «Самоучитель». Усі дані я заносила у «Само-

учитель». Дівчинка О.А. з Білозерської ЗОШ 

про своє ставлення до занять написала так: «Я 

дуже люблю займатися фізичною культурою. Я 

б хотіла займатися тільки баскетболом, тому що 

в баскетболі розвиваються м’язи, координація, 

швидкість. Я для цього користуюсь порадами 

вчителя, батьків, «Самоучителя». Я виставляю 

свої оцінки у «Самоучитель» тому, що я їх знаю. 

Щоб покращити свої результати, я почала робити 

вправи, віджиматися, бігати вранці. Я цим дося-

гла гарної оцінки, ми з класом їздили на «Старти 

надій» і посіли п’яте місце». І нарешті, наводимо 

думку сільського підлітка з Томінобалківської 

школи  О.П.: «Мені дуже допомогли самостійні 

заняття. Я став краще грати в баскетбол, я краще 

став виконувати шкільні нормативи. Самостій-

но я займаюся вправами на перекладині, граю з 

хлопцями у футбол. Мені допомагає книжечка 

«Самоучитель з фізичної культури». Я записую 

туди свої результати і в кінці року дивлюсь на по-

кращання своїх фізичних якостей».

Для надання допомоги школярам, які праг-

нули до самовдосконалення, нами було розро-

блено «Самоучитель з фізичної культури», який 

вручили кожному підліткові. Враховуючи те, що 



17

Фізична культура в школі

у підлітків інтерес, як правило, набуває характе-

ру захоплення, ми надали змісту посібника [13] 

емоційно-пізнавального забарвлення, забезпе-

чивши його не тільки корисною і необхідною 

інформацією з фізичного розвитку, а й жартівли-

вими, карикатурними малюнками, відвели місце 

для урахування своїх власних досягнень.

У посібнику спочатку демонстрували підліт-

кам  не тільки простоту і доступність ігор, зма-

гань, естафет та ін., що проводяться, а й звертали 

увагу на почуття бадьорості, яке вони завжди мо-

жуть відчути після їх завершення.

Далі переходили до більш конкретних реко-

мендацій, спрямованих на виконання зарядки 

чи фізкультурних пауз під час підготовки до-

машніх завдань.

Поступово в результаті спілкування, інди-

відуальних бесід з підлітками через зіставлення 

змін у їхніх особистих результатах формували ін-

терес до  переходу від нерегулярного проведення 

зарядки до щоденних регулярних занять, від про-

стих, але регулярних вправ ранкової гімнастики 

до більш складних, наприклад статичних вправ 

для верхнього плечового поясу для хлопчиків 

(ЗОШ «В», м. Миколаїв) або ж для дівчат — ко-

ординаційно-динамічних, які виконувалися під 

музику  (ЗОШ «А», м. Херсон).

Формуванню  інтересу сприяло також роз-

криття на уроках міжпредметних зв’язків фізичної 

культури з фізіологією, біологією, математикою, 

фізикою. Підліткам детально пояснювали (навіть 

малювали найпростіші схеми, формули), що таке 

білки, жири і вуглеводи та яка  їх роль у харчуванні 

людей, особливо спортсменів (учитель В. Синенко,  

ЗОШ «А»). Проведені на уроках математичні під-

рахунки фізіологічної реакції організму на на-

вантаження (пульсометрія за індексом Руфф’є) із 

зацікавленням використовувалися підлітками вдо-

ма. З бесід з батьками і родичами учнів з’ясувалося, 

що деякі з них проводили такі підрахунки тричі на 

день. Як свідчать проведені спостереження, на роз-

виток інтересу до занять фізичною культурою зна-

чно впливало знання теоретичних основ фізичної 

культури.

Для оцінки розвитку інтересу підлітків до за-

нять фізичною культурою, їх зацікавленості у своїх 

власних показниках фізичної підготовки ми виді-

лили три рівні.

Низький рівень характеризувався коротко-

часним, ситуативним інтересом підлітків до 

виконання фізичних вправ, що виявлялося у 

спогляданні того, що роблять інші, без спроби 

самостійно спробувати ті чи інші фізичні рухи. 

До низького рівня ми віднесли незнання підліт-

ками своїх результатів або ж байдуже ставлення 

до них.

Середній рівень передбачав більш стійкий ін-

терес у виконанні вправ ранкової зарядки, прояв 

бажання пізнати правила й порядок виконання 

цих та інших фізичних вправ, а також знання 

лише окремих своїх показників. 

Високий рівень проявлявся в спрямованості 

особистості підлітка на самостійну діяльність 

із засвоєння конкретного виду спорту або ж на 

фізичний саморозвиток, навіть зашкоджуючи 

іншим інтересам (кіно, комп’ютерні ігри та ін.), 

а також зацікавленість у знанні основних своїх 

показників.

З метою з’ясування ступеня пізнавальних 

інтересів, а також рівнів уявлень підлітків про 

необхідність занять фізичною культурою їм за-

пропонували твір на тему: «Що мені дали само-

стійні заняття фізичною культурою». Твір можна 

було писати в довільній формі, однак була за-

пропонована схема написання. Пропонувалося 

по можливості детально відповісти на питання:

— Що бажав зробити (розвинути силу, сприт-

ність, швидкість та ін.)?

— Чому бажав це зробити (хотів бути сильні-

шим, поступити в секцію боксу або бути схожим 

на когось)?

— Хто допомагав (поради вчителя, батьків, 

тренера)?

— Що допомагало (використання «Само-

учителя з фізичної культури», де можна знайти 

необхідні вправи на силу (гнучкість, витрива-

лість тощо)?

— Як і коли виконував вправи (щодня або 

один раз на тиждень, або тільки за день до уроку 

фізкультури)?

— Скільки часу витрачав на заняття  (10—15 

хвилин вранці у вигляді зарядки, або  30—45 

хвилин після виконання домашніх уроків, або 

зарядка + самотренування, щось інше)?

— З ким займався?

— Як контролював і оцінював свої дії (запи-

сував свої досягнення в «Самоучитель з фізичної 

культури», блокнот, щоденник тощо;  сам собі 

ставив оцінки чи оцінювали батьки, товариш, 

учитель)?

— Що зробив, щоб покращити свої резуль-

тати (змінив харчування або змінив комплекс 

вправ, щось інше)?

— Чого я досяг:

а) став сильнішим, швидшим та ін., або здо-

ровішим, або встановив особистий рекорд, чи 

добре виступив на районних (шкільних) змаган-

нях;
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Проблема збереження та укріплення здоров’я 

дітей та підлітків в нашій країні стає все більш 

гострою. За даними А.П. Голобородько (1997), 

близько 90% учнів середніх загальноосвітніх 

шкіл України мають відхилення в стані здоров’я 

і низьку фізичну підготовленість. Велику роль у 

вирішенні цієї проблеми відіграє фізична культу-

ра, якнайважливіший елемент здорового способу 

ШЛЯХИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ЗМІСТУ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
В ЗАГАЛЬНООСВІТНІЙ ШКОЛІ

Л. Є. Шестерова

Харківська державна академія фізичної культури

б) став рішучішим, зібранішим; почали пова-

жати інші; запросили до спортивної секціїї та ін.

Аналіз творів, анкет, бесід і спостережень дає 

підстави припустити, що фізичний розвиток під-

літки розуміють у більшості своїй як цінність, 

ідеал. А для  його розвитку необхідне зіставлення  

наявних знань про фізичний розвиток взагалі й 

того, як це здійснити у своїй особистій практиці, 

тобто в самостійних заняттях або ж на заняттях у 

різних спортивних секціях. 

Формування у підлітків позитивних мотивів 

було найважливішим етапом в процесі само-

стійного оволодіння ними фізичною культурою, 

що виражалося в потребі досягти особисто зна-

чущого результату, систематичного й  самостій-

ного спостереження за змінами свого здоров’я, 

фізичного розвитку і фізичної підготовленості.

Основними умовами формування позитив-

ної мотивації підлітків у проведеному дослі-

дженні було:

1. Вивчення вчителем мотивів, які спонукали 

підлітків до самостійних занять фізичною культу-

рою. Така інформація визначала напрямок, засо-

би, методи і форми роботи з підготовки підлітків 

до фізичного саморозвитку. 

2. Усвідомлення вчителем своєї ролі як ор-

ганізатора самостійної роботи підлітків, яка 

передбачала демократичний і гуманний стиль 

спілкування, що позитивно відбивалося на по-

доланні підлітками страху невдачі.

3. Взаємозв’язок урочної і позаурочної форм 

роботи, врахування особливостей колективу 

учнів: класу, команди, туристичної групи. Якщо 

підґрунтям такої взаємодії є довіра і взаєморо-
зуміння, то можна розраховувати на виникнення 
емоційного позитивного  ставлення до фізичної 
культури.

4. Можливість задоволення потреб кожного 
підлітка в самостійному і вільному виборі засобів, 
методів і форм занять фізичною культурою.

5. Спонукання підлітків до саморефлекторної 
діяльності.
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життя. В зв’язку з цим такі вчені, як В.К. Баль-

севич (1990), О.Н. Баранков (1991), Є.П. Ільїн 

(1994), А.А. Баранов (1997), Г.Н. Грець (2000) та 

ін., приоритетними направленнями в фізичному 

вихованні школярів вважають оздоровлення та 

підвищення фізичної підготовленості.

Аналіз програми загальноосвітньої школи і 

документів планування показав, що в зміст уро-
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ків фізичної культури включається недостатня 

кількість вправ, що впливають на функціональ-

ний стан сенсорних систем. 

Разом з тим у спеціальній літературі на-

копичено досить доказів, що підтверджують 

наявність складних взаємозалежних процесів у 

системі аналізаторів. Ці дослідження стосува-

лися впливу різних фізичних вправ на функці-

ональний стан аналізаторів людей різного віку, 

статі, професій.

Однак у доступній нам літературі існує не-

значна кількість робіт, у яких розглядається вза-

ємозв’язок функціонального стану сенсорних 

систем фізичної підготовленості школярів се-

редніх класів (В.И. Байков, 1975; В.И. Лях, 1990; 

В.В. Олендський, Л.Т. Чернишов, 1997).

Виходячи з вищевикладеного, метою робо-

ти стало: вивчити вплив змісту уроків фізичної 

культури на рухову підготовленість школярів 

11—15 років.

Дослідження проводилися на базі УВК із лі-

цеєм № 149 м. Харкова. У ньому брало участь 510 

школярів 5—9-х класів, з яких було складено 3 

експериментальні і 3 контрольні групи.

На I етапі дослідження було проведено тесту-

вання, що дозволило визначити рівень фізичної 

підготовленості школярів експериментальних і 

контрольних груп. Крім того, був досліджений 

функціональний стан сенсорних систем: вес-

тибулярної — по відхиленню в ходьбі до і після 

обертального навантаження в кріслі Барані; зо-

рової — по периметрії за допомогою периметра 

Форстера; слухової — по акуметрії за допомогою 

камертона 384 Гц.

Потім у зміст уроків фізичного виховання 

школярів експериментальних груп були додат-

ково включені вправи, що сприяють зміні функ-

ціонального стану сенсорних систем.

Для впливу на вестибулярний аналізатор 

пропонувалися: швидкі нахили і повороти голо-

ви; обертання головою по ходу годинної стріл-

ки і у зворотну сторону; швидкі нахили тулуба 

вперед, назад, вправо, вліво; швидкі присідан-

ня; обертання навколо власної осі по одному, 

у парах, при різному положенні голови: прямо, 

притиснутої до плеча, закинутої назад; стрибки з 

поворотами на 90°, 180°, 270° і 360°; біг з раптови-

ми зупинками; вправи при відсутності зорового 

контролю; рухливі ігри «До прапорця», «Сприт-

ні та влучні», «Ривок за м’ячем», «Западня», «Не 

втрачай рівноваги», «Встигай зайняти місце», 

«До своїх прапорців», «Залишайся в колі» та ін.

Дозування вправ залежало від ступеня склад-

ності та росту тих, хто займається і коливалось 

у межах від 4—5 до 10—12 повторень. Тривалість 

рухливих ігор коливалася в межах 5—10 хвилин.

Запропоновані вправи виконувалися в русі 

і на місці, в підготовчій, основній та заключній 

частинах заняття, а також в якості домашніх за-

вдань. Рухливі ігри використовувались в осно-

вній частині занять.

Вправи використовувались у всіх розділах 

програми, рухливі ігри проводились в розділах 

легкої атлетики, спортивних ігор і гімнастики.

Рухливі ігри модифікувались за рахунок змі-

ни розмірів і ваги м’ячів, включення додаткових 

рухів і створення нестандартних ситуацій .

Для впливу на слуховий аналізатор застосо-

вувалися: музичний супровід зі зміною темпу і 

ритму; подача команд зі зміною тембру і голо-

сності; словесні методи впливу при різному 

положенні вчителя відносно учнів; вправи на 

увагу з використанням звукових подразників 

і перешкод; виконання вправ при обмеженні 

можливостей слухового аналізатора; рухливі 

ігри «Орієнтування за слухом», «Повернись в 

коло», «Стоп», «Компас», «День і ніч», «Виклик 

номерів» та ін.

Музичне супроводження і словесні методи 

навчання використовувались за необхідністю. 

Дозування вправ на увагу коливалося в межах  

4—8 повторень. Тривалість рухливих ігор від 5 до 

15 хвилин.

Словесні методи навчання, музичне супро-

водження і вправи на увагу використовувались у 

всіх частинах заняття. Рухливі ігри проводились 

в основній частині заняття.

Словесні методи навчання і вправи на увагу 

використовувались у всіх розділах програми, 

музичне супроводження — в розділі гімнастики, 

рухливі ігри — в розділах легкої атлетики, спор-

тивних ігор і гімнастики.

Рухливі ігри та вправи на увагу модифіку-

валися за рахунок зміни подразників, підсилю-

вання дії плутаних факторів та збільшення їх 

кількості.

Для зміни функціонального стану зорового 

аналізатора використовувалися: коливальні ру-

хи очима по горизонталі праворуч; коливальні 

рухи очима по вертикалі вниз, потім нагору; 

обертальні рухи очима праворуч, потім ліворуч; 

обертальні рухи очима вправо, потім вліво, як би 

викреслюючи поглядом покладену набік цифру 

8; вправи з предметами, стежачи за ними очима; 

легке натискання трьома пальцями на верх-

нє віко протягом 1—2 с; міцне зажмурювання 

очей на 3—5 с, а потім відкривання їх на 3—5 с; 

вправа «мітка на склі», вправи з йоги; рухливі 



ігри «Мисливці та качки», «Охорона перебіжок», 

«Снайпери», «Два м’ячі», «Перестрілка», «Рух-

лива ціль», «Двома м’ячами через сітку», «Світ-

лофор» та ін.

Дозування вправ залежало від їх складності і 

віку тих, хто займається, і коливалося в межах від 

5—6 до 12—15 повторень. Тривалість рухливих 

ігор від 5 до 15 хвилин.

Вказані вправи використовувалися в під-

готовчій і заключній частинах занять, під час 

відпочинку — в основній частині. Рухливі ігри 

проводилися в основній частині занять.

Вправи пропонувались учням у всіх розділах 

програми, рухливі ігри — в основному, в розділах 

легкої атлетики і спортивних ігор.

Рухливі ігри модифікувалися за рахунок 

збільшення кількості м’ячів, використання 

м’ячів різної величини, зміни швидкості і тра-

єкторії їх руху.

Вправи проводилися ігровим і суворо регла-

ментованим методами, при цьому дотримували-

ся принципи послідовності, систематичності та 

індивідуалізації.

Проведене нами дослідження показало, що 

застосування спеціально спрямованих вправ 

привело до істотних позитивних змін показників 

досліджуваних функцій сенсорних систем і рівня 

фізичної підготовленості школярів експеримен-

тальних груп. У досліджених вірогідно збільши-

лися тривалість чутності звуку при повітряній 

провідності (Рt < 0,001) і розміри поля зору (Рt < 

0,001), зменшилася величина відхилень у ходьбі 

після обертальних навантажень (Рt < 0,001).

Зміни, що сталися у функціональному стані 

сенсорних систем потягли за собою позитивні 

зміни фізичної підготовленості школярів 11—15 

років. Найбільш суттєво це проявилося в показ-

никах спритності, швидкісно-силових і швидкіс-

них здібностей, а також витривалості. Результати 

дослідження свідчать про те, що найбільш зна-

чний приріст показників всіх рухових якостей 

відбувся у школярів 11 років. Аналіз результатів 

школярів у статевому аспекті дозволяє говорити 

про те, що при більш високих абсолютних по-

казниках розвитку фізичних якостей у хлопчиків 

дівчатка у всіх вікових групах більш сприятливі 

до впливу спеціально спрямованих вправ.

Таким чином, проведене нами дослідження 

дозволяє зробити такі висновки:

1. Використання спеціально спрямованих 

вправ позитивно вплинуло, як на функціональ-

ний стан сенсорних систем, так і на фізичну під-

готовленість школярів 11—15 років.

2. Аналіз результатів дослідження у віковому 

аспекті вказує на найбільш суттєву їх зміну у 

школярів 11 років.

3. Порівняння результатів дослідження в 

статевому аспекті дозволяє говорити про те, 

що дівчатка всіх вікових груп більш сприятливі 

до впливу спеціально спрямованих вправ, ніж 

хлопчики.

4. З метою оздоровлення і підвищення рівня 

фі зичної підготовленості школярів рекомендує-

мо вчителям фізичної культури включати вказа-

ні вправи до змісту уроків.
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Розглядаються науково-методичні основи 

програмованого навчання фізичного виховання 

(на прикладі уроку з футболу) у загальноосвітніх 

навчальних закладах. Аналізуються фактори під-

вищення ефективності педагогічного процесу.

Питання програмованого навчання фізич-

ного виховання — важлива умова вирішення 

багатьох завдань у сфері шкільного фізичного 

виховання.

Останнім часом все більше спеціалістів вка-

зують на необхідність переходу від традиційного 

до програмованого навчання.

Актуальність. У сучасних умовах реформу-

вання народної освіти зросла роль фізичного 

виховання в школі, як основного критерію оздо-

ровлення нації, що забезпечує розвиток фізич-

ного виховання в загальноосвітніх навчальних 

закладах.

В новій економічній ситуації, що сформува-

лась в Україні в процесі переходу до ринку, акту-

аль ність питань, пов’язаних із забезпеченням 

організаційно-методичних механізмів за лу чен-

ня  в роботі масової фізичної культури по оз-

доровленню населення країни, не тільки зросла, 

але і вимагає пошуку нових шляхів їх вирішення. 

Особлива увага має приділятись проблемам 

розширення і підвищення ефек тивності фі-

зичного виховання в школі.

Національна доктрина розвитку освіти в 

Україні від 17 квітня 2002 року №347/2002 визна-

чила стратегію та основні напрямки дальшого 

розвитку освіти в Україні. В загальних положен-

нях, як на першочергові завдання звертається 

особлива увага на здійснення комп’ютеризації 

навчальних закладів, впровадження інформа-

ційних технологій, запровадження нових еко-

номічних та управлінських механізмів розвитку 

освіти [1].

Державна політика спрямовує освіту і фізичне 

виховання на забезпечення здоров’я громадян. 

Це в першу чергу оптимізація режиму навчально-

виховного процесу під час занять на уроках з 

фізичного виховання і в позаурочний час.

В нинішніх умовах впровадження про гра-

мованого навчання уроку з фізичного виховання 

залежить від багатьох факторів зовнішнього 

та внутрішнього характеру, що зумовлює необ-

хідність системного підходу в дослідженні 

характеру їх впливу. Системний підхід у сучасній 

інтерпретації дозволяє не тільки виявляти кри-

тичні фактори, що позитивно чи негативно 

впливають на розвиток фізичного виховання 

в школі, але й формувати відповідну стратегію 

управління їх розвитком.

Досліджуючи з цих позицій позитивні сто-

рони нововведення, слід враховувати і ті не-

доліки, які зараз переслідують нашу школу, і 

зробити правильний вибір з тих реальних мож-

ливостей, якими оперують зараз наші навчальні 

заклади [1].

Виконання положень Цільової комплексної 

програми роз витку футболу в Україні на 1997—

2002 рр. та заходи Феде рації футболу України 

спрямо вують фахівців освіти на впро вадження 

футболу в загально освітніх навчальних закладах.

Особливо значуще місце фут болу було ви-

значене рішенням Всеукраїнської науково-

прак тичної конференції «Впровад ження уроку з 

футболу в серед ніх навчальних закладах осві ти», 

яка відбулася в травні 1999 р. в м. Києві. Резо-

люція конференції та Звернення її учасників до 

фахівців установ і закладів освіти не полишили 

байдужими працівників освіти. В цих докумен-

тах визначено шлях до фізичного вдоскона лення 

молоді — через футбол до масового спорту, 

оздоров лення та загартування.

Футбол — найдоступніший масовий засіб 

фізичного роз витку та зміцнення здоров’я ді-

тей і підлітків. За допомогою засвоєних учнями 

понять ігро вих дій у футболі вчитель має змогу 

якісніше та ефективніше навчати виконання 

елементів футболу й інших спортивних ігор, 

пропонованих навчаль ною програмою.

Інформація, оброблена і збережена в авто-

матизованій системі комплексного контролю 

(АСКК) «Уроки з футболу в школі», а також ре-

комендована в навчальній програмі дає можли-

вість більш досконально вивчати педагогічний 

процес і будувати його на реальних матеріалах 

середньогрупових та індивідуальних показників 

НАУКОВО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ПРОГРАМОВАНОГО НАВЧАННЯ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ (НА ПРИКЛАДІ УРОКУ З ФУТБОЛУ)

А. Г. Васильчук  

Чернівецький торговельно-економічний інститут
Київського національного торговельно–економічного університету 

м. Чернівці
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фізичної, техніко-тактичної, психо-фізіологіч-

ної з врахуванням статі та вікових особливостей 

учнів, їх підготовленості, готувати і коректувати 

програми навчання, які мають цілеспрямовані 

індивідуалізовані педагогічні дії [8].

Так, С.В. Малиновський (1978) зазначає, що 

в процесі фізичного виховання першочергову 

увагу необхідно приділяти створенню програми 

навчання [4—5].

О.П. Базилевич (1982) вважав дуже важ-

ливим питанням оптимізацію навчально-тре-

нувального процесу [9].

А.М. Зеленцов і співавтори одними з перших 

впровадили в практику моделювання тренування 

в футболі для дорослих команд [7]. 

В.Т. Костюкевич (1998) запропонував ви-

ко ристовувати готові навчальні програми для 

навчан ня техніки гри футболу на уроках з 

фізичного ви хо вання [2].

А. Дулібський (2001) пропонує застосовувати 

методи моделювання у процесі тактичної під-

готовки юнацьких команд ДЮСШ[6].

Наукові дані свідчать, що найбільш ефек-

тивним засобом навчання є програмоване на-

вчання [5].

Програмоване навчання — це навчання, в 

ос нові якого лежить використання технічних 

засобів і математичних методів для збору, аналізу, 

збереження і впровадження нових методів пе да-

гогічного процесу в школі.

Проведені в цьому напрямку дослідження 

[2—4, 6, 8] дають змогу констатувати під вищення 

ефективності навчання на уроках з фізичного 

виховання.

Під час педагогічного експерименту ми за-

про  по нували ще одну гіпотезу, яка стосується 

по легшення праці вчителя фізичної культури за 

рахунок використання новітніх технологій. 

Передбачалось, що такі спрямовані про-

грамовані педагогічні дії приведуть до форму-

вання інтересу учнів до занять фізичним вихо-

ванням.

Методика дослідження

1. Оцінку навчальних програм здійснювали  за 

схемою А.М. Зеленцова, В.О. Козлова., В.П. Ла-

зо ренка, В.Т. Костюкевича, А. Дулібського.

2. Зміни фізичної, техніко-тактичної та пси-

хо-фізіологічної підготовки під впливом екс-

периментальних методик визначали внаслідок 

опитування (анкетування) і педагогічного спо-

стереження.

3. Експериментальні методики програмова-

ного навчання передбачали цілеспрямовану пе-

дагогічну дію на учнів різних вікових категорій 

та статі.

У контрольних групах методика машинного 

програмування передбачала зумовлений шкіль-

ною програмою комплексний підхід до вдоско-

налення фізичної, техніко-тактичної, психо-

фізіологічної підготовленості учнів молодших, 

середніх і старших класів. Всі вони відповідали 

тим чи іншим розділам програми третього уроку 

з футболу.

4. Експериментальне дослідження тривало 

протягом 2-х навчальних років. У ньому взяли 

участь 32 хлопчики і 32 дівчинки молодших кла-

сів, 30 хлопців і 31 дівчинка середніх класів, 30 

юнаків та 34 дівчат віком 15—16 років, 66 юнаків 

та 65 дівчат віком 16—17 років, старших класів. 

Всі вони були віднесені до основної медичної 

групи. Результати динаміки рухових здібностей 

наведені у табл. 1 і 2.

Результати. Проведений аналіз таких даних 

відвідування занять показав, що в дослідних гру-

пах воно було кращим у середньому на 15—16%, 

невиправдані пропуски занять до кінця навчаль-

ного року знизилися на 5—8% (р<0,05).

Результати анкетування показали, учні екс-

периментальних груп із задоволенням викону-

вали запропоновані навчальні навантаження.

Першою причиною такого ставлення учнів 

до занять з футболу було те, що оцінки з фізич-

ного виховання за чверть враховували результати 

змін не тільки рухових здібностей, але і по дина-

міці росту вміння і навиків в техніко-тактичній 

підготовці. Використовували психо-фізіологічне 

тестування для визначення реакції на руховий 

об’єкт, розвиток короткочасної і довготривалої 

пам’яті, визначення показників швидкості і ви-

тривалості комп’ютерним тестуванням, що ви-

кликало в учнів особливий інтерес, тому що це 

було проведено ігровим методом.

Всі дослідження проводилися за допомогою 

автоматизованої системи комплексного конт-

ролю за всіма показниками учнів згідно з на-

вчальною програмою.

Для цього користувалися автоматизованою 

системою комплексного контролю (АСКК) 

«Уроки з футболу в школі», розробленою на 

кафедрі комп’ютерних мереж в Чернівецькому 

національному університеті. Обчислювальна 

програма, обробивши дані чи то фізичні, чи то 

психо-фізіологічні, чи техніко-тактичні видава-

ла результати тестувань, з оцінкою «відмінно», 

«добре», «задовільно» «не задовільно», на осно-

ві підрахунків показників машина видавала 

рейтинг учнів у класі по всіх конкретних тестах 

Фізична культура в школі
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Показник

Експериментальні групи Контрольні групи

До експери-

менту

Після експе-

рименту

Зміни До експери-

менту

Після експе-

рименту

Зміни

Х1±m Х1±m  ∆ X Х2±m Х2±m ∆ X

Біг 30 м з високого стар-

ту, с

 5,30 ±0,1 5,1±0,1 1,9* 5,30±0,1 5,6±0,1 5,9*

Нахил вперед кількість,см  4,3 ± 0,8 9,4±1,0 118,6* 4,0±0,9 6,4±0,9 60*

Стрибок у довжину з міс-

ця, см

 198,7± 3,1 219,9±2,4 10,6* 198,1±2,8 208,3±2,6 5,1*

Крос 3000 м  861,8± 6,2 758,4±7,9 12,0* 858,2±5,8 796,8±6,6 7,2*

6-хвилинний біг, м  1324,1± 20 1533±19,7 15,9* 1320±21,2 1461,2±27 10,6*

Ведення м’яча 9 м, с  5,10± 

0,2

4,5±0,1 20,0* 5,10±0,20 4,0±0,1 5,4*

Човниковий біг 3х10 м, с  8,4± 0,1 7,2±0,1 14,2* 8,5±0,1 8,2±0,2 3,5*

Удари на точність

5 ударів з 16,5 м

 2,1± 0,1 2,2±04 2,2* 2,0±02 4,3±0,2 2,3*

Удари на дальність, м  25,7± 0,4 26,4±01 21,0* 25,6±03 28,4±03 5,1*

Вкидання м’яча на даль-

ність

 10,7± 0,6 11,03±0,2 30,5* 10,7±0,6 12,3±0,3 3,4*

Жонглювання м’ячем лі-

вою і правою ногою кіль-

кість разів.

 10,6± 0,3 12,01±0,8 11,4 10,6±03 13,4±07 11,9*

Позначкою «*» показано достовірні значущі відмінності за t-критерієм (p< 0,05; 0,001).

наприклад Петренко Василь на 4-му місці по 

стрибках у довжину, а Кулик Іван на 27-му місці 

в бігу на 3 тисячі метрів, а Іваненко посів перше 

місце у загальному заліку, набравши наймен-

шу кількість місць. Наприклад: в десяти тестах 

він по рейтингу посідав — перше, друге,  третє 

— місця і всього набрав 30 балів, для загально-

го заліку. А Кулик Іван у десяти тестах набрав 78 

балів і посів своє 30 місце, це викликало у дітей 

великий інтерес до фізичної підготовки.

Технічну підготовку оцінювали згідно з тес-

тами по технічній підготовці. Користуючись ци-

ми оперативними даними, які одержує вчитель 

фізичного виховання, він може готувати збірну 

команду класу або збірну школи з виду спорту 

враховуючи сильні та слабкі сторони своїх учнів 

спортсменів, більш індивідуалізувати навчаль-

ний процес.

Другою причиною формування інтересу в учнів 

експериментальних груп було надання їм готових 

програмованих рекомендацій (у вигляді навчаль-

них програм, які використовувались на уроці). 

У подальшому головними стимулами до по-

стійних занять були власні результати і рейтинг 

у класі, які весь час змінювалися, помічено було, 

що кожний з учнів хотів себе бачити чим вище у 

спортивній ієрархії класу.

Отже, співвідношення отриманих в ході пе-

дагогічного експерименту щодо динаміки рухо-

вих, техніко-тактичних і психо-фізіологічних 

даних у дослідних і контрольних групах, а також 

викладені результати свідчать, що застосування 

методики програмованого навчання на осно-

ві програмних матеріалів сприяло формуванню 

в них позитивної мотивації та зацікавленності у 

заняттях футболом на третьому уроці фізичного 

виховання.

Обговорення результатів дослідження. Як свід-

чать дані спеціальної літератури, інтерес учнів до 

програмованого навчання з’явився під час вико-

ристання навчальних програм, які інтенсифіку-

вали навчальний процес (див.табл. 1, 2). 

Автоматизовані системи програмованого  на-

вчання фізичного виховання останнім часом 

Таблиця 1

Динаміка фізичної підготовленості учнів старших класів 15—16 років  в ході педагогічного 

експерименту (хлопці)

Фізична культура в школі
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Показник

Експериментальні групи Контрольні групи

До експери-

менту

Після експе-

рименту

Зміни До експери-

менту

Після експе-

рименту

Зміни

Х1±m Х1±m  ∆ X Х2±m Х2±m ∆ X

Біг 30 м з високого стар-

ту, с

5,50±0,1 4,4±0,1 20,0* 5,50±0,1 5,0±0,1 9,7*

Підтягування, кількість 10,5±1,2 16,8±0,8 60,0* 11,2±0,8 13,4±0,9 19,6*

Станова сила, кг 128,9±2,6 152,1±2,1 17,9* 127,3±2,2 138,3±2,4 9,0*

Стрибок у довжину з міс-

ця, см

209,3±3,4 229,7±3,1 9,7* 205,1±3,2 218,4±4,1 6,9*

Крос 3000 м 866,1±8,3 748,9±9,1 8,9* 857±7,7 798,7±8,2 6,8*

6-хвилинний біг, м 1324,1±20 1533±19,7 15,9* 1320±21,2 1461,2±27 10,6*

Ведення м’яча 9 м, с 5,10±0,2 4,5±0,1 20,0* 5,10±0,20 4,0±0,1 5,4*

Човниковий біг 3х10 м, с 8,4±0,1 7,2±0,1 14,2* 8,5±0,1 8,2±0,2 3,5*

Удари на точність

5 ударів з 16,5 м

2,1±0,1 2,2±04 2,2* 2,0±02 4,3±0,2 2,3*

Удари на дальність м 25,7±0,4 26,4±01 21,0* 25,6±03 28,4±03 5,1*

Вкидання мяча на даль-

ність

10,7±0,6 11,03±0,2 30,5* 10,7±0,6 12,3±0,3 3,4*

Жонглювання мячем лі-

вою і правою ногою кіль-

кість разів.

10,6±0,3 12,01±0,8 11,4 10,6±03 13,4±07 11,9*

Таблиця 2 

Динаміка фізичної підготовленості учнів старших класів 15—16 років в ході педагогічного 

експерименту (дівчата)

Позначкою «*» показано достовірні значущі відмінності за t-критерієм (p< 0,05 або 0,001).

стають реальністю. Найбільший їх вплив по-

мітний в технічному забезпечені навчально-ви-

ховного процесу в загальноосвітніх навчальних 

закладах України.

Дата Алгоритм на-

вчання

 Зміст Організаційно – методич-

ні вказівки 

Реакція учнів

03.09.  1 Техніка пересування по фут-

больному полю без м’яча

Ознайомити зі значенням 

і використанням ТП у про-

цесі гри

Сприйняття ма-

теріалу

 2 Бігові вправи Розказати і показати біо-

механічну структуру ви-

конання ТП

Узгодженість ру-

хів окремих час-

тин тіла

 3 Стрибкові вправи Імітування рухів Точно виконувати 

рухи

 4 Звернути увагу на вірне ви-

конання 

Виконання рухів стоячи 

на місці

Практичні рекомендації
Навчальні програми для учнів початкових класів

(на прикладі уроків з футболу)

Програма № 1

Навчальна програма техніки пересування по полю
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В сучасній школі автоматизовані системи 

можуть впроваджуватись у таких напрямках:

1) автоматизований контроль за підготовле-

ністю школярів;

2) використання ЕОМ для планування на-

вантажень, відновлення під час проведення уро-

ків з фізичного виховання;

3) використання ЕОМ для організації і прове-

дення освітньої та тренувальної діяльності школя-

рів (ведення документації, контроль і нормування 

матеріально-технічного забезпечення і т.п.);

4) використання тренажерних і навчальних 

пристроїв.

Методичні рекомендації

Для успішного виконання навчальної про-

грами рекомендується:

1. До основної програми тренувань присту-

пити тільки після 10—15 хвилин розминки, а 

по закінченні занять в заключній частині 3—5 

хвилин зробити відновлювальні вправи на роз-

слаблення м’язів та відновлення дихання [5, 6].

2. Систематично контролювати ЧСС до, під 

час та наприкінці уроку.

3. Рівень функціональної підготовленості ре-

гулюється алгоритмами заняття.

4. Типи навчальних програм уроків. З прева-

люванням на техніку, тактику, фізичну підготов-

ку (загальну, спеціальну), психологічну.

5. Раціональне навантаження з врахуванням 

вікових особливостей і статі дитячого організму.

Висновки

1. Практика шкільного фізичного виховання 

показала, що при розробці навчальних програм у 

системі програмованого навчання учнів на уроках 

фізичного виховання на прикладі уроку з футболу 

вчителі оперують великими обсягами інформації. 

2. У залежності від рівня підготовленості різ-

них вікових груп викладачі при проведенні на-

вчальних занять повинні часто коректувати пла-

ни в залежності від засвоєння завдань учнями, 

що призводить до необхідності багатократної 

обробки цих великих обсягів інформації. 

3. Тому актуальним є створення шкільної 

АСКК і впровадження її в роботу шкільних учи-

телів фізичного виховання.

4. На відміну від традиційного навчання, во-

но має свої особливості.

5. Навчальні програми створюються на осно-

ві аналізу навчального матеріалу, який підбира-

ється по логічній послідовності.

6. Програмоване навчання підвищує актив-

ність учнів.

7. Програмоване навчання сприяє ефектив-

ності управління навчання.

8. Програмоване навчання дозволяє індиві-

дуалізувати навчальний процес при груповому 

методі проведення заняття.

Отже, наведений теоретичний і практичний 

матеріал свідчить про доцільність і високу ефек-

тивність програмованого підходу до організації 

та проведення програмованого навчання на тре-

тьому уроці фізичного виховання (на прикладі 

уроку з футболу).

Використання комп’ютерної техніки звіль-

нить учителів фізичного виховання від рутинної 

нетворчої роботи і створить умови, яких вони 

зможуть займатися більше освітньою та вихов-

ною роботою. 

Дата Алгоритм на-

вчання

Зміст Організаційно – методич-

ні вказівки 

Реакція учнів

03.09.  1 Серія –8 Естафети

Пауза – 5 Техніка

Серія – 6 Рухливі ігри

Пауза –5 Техніка

Серія – 4 Старти

Ознайомити зі значенням 

і використанням швидко-

сті у процесі гри

Сприйняття ма-

теріалу

10.09  2  Навчальна гра

Серія – 10 (1 тайм)

Пауза – 5 техніка 

Серія – 10 (2 тайм)

Розказати і показати біо-

механічну структуру ви-

конання ТП

Узгодженість ру-

хів окремих час-

тин тіла

n  n n n n

Програма № 2

Навчальна програма сприяння розвитку фізичних якостей (швидкість).
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ВИМОГИ ОХОРОНИ ЗДОРОВ’Я НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

М.І. Городиський 

Харківський державний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди

Охорона здоров’я учнів під час занять фізич-

ною культурою, зокрема спортивною гімнас-

тикою, постає важливою проблемою. Під час 

занять спортивною гімнастикою учні отримують 

досить велике навантаження на опорно-руховий 

апарат. В зв’язку з цим необхідно досить обереж-

но ставитись до виконання гімнастичних вправ 

і дуже важливо попередньо підготувати організм 

до цієї роботи. Підготовка включає в себе розви-

ток необхідних фізичних, психологічних та фі-

зіологічних якостей. Виконання всіх цих вимог 

можливе лише при правильному плануванні та 

побудові учбового процесу.

Відомо, що гімнастика є одним з головних 

засобів всебічного фізичного розвитку, основою 

загальної фізичної підготовленості людського 

організму.

Для досягнення позитивного ефекту від за-

нять гімнастикою необхідно, щоб уроки будува-

лися та проводилися на підставі продумано скла-

деного плану, який би враховував конкретні осо-

бливості групи чи класу (рід, вік, дані медичного 

огляду, рівень фізичного розвитку учня та ін.)

Підбір вправ на уроці, їхня послідовність, 

кількість повторень повинні бути такими, щоб 

забезпечувались: всебічна дія на організм, по-

ступове збільшення навантаження, достатня 

кількість пауз для відновлення фізичних конди-

цій.

Чим краще фізично підготовлений та тре-

нований учень, тим більш високим може бути 

загальне навантаження на уроці гімнастики. Але 

незалежно від ступеня підготовленості учня важ-

кі або технічно складні вправи, ще недостатньо 

засвоєні  комбінації (особливо на гімнастичних 

приладах) не повинні проводитись ні на початку 

уроку, ні в кінці його. І в тому, і в іншому випадку 

різко зростає небезпека отримання травм. Це по-

яснюється тим, що на початку уроку учні ще не 

«втягнулися» в роботу, не «розігрілись», а в кінці 

уроку вже дає себе відчувати втома, збільшуючи 

ризик зривів та травм.

Поступовість у збільшенні навантаження та 

у складності виконуваних вправ і комбінацій 

повин на дотримуватись не тільки на кожному 

уроці, але і впродовж всього учбового періоду. 

Тобто недопустимо включати до уроку технічно 

складні вправи без достатньої до них попере-

дньої підготовки. Всякій складній вправі пови-

нні передувати більш прості вправи.

Підбір вправ для уроку та послідовність їх 

проведення повинні бути такими, щоб не було 

переобтяження не тільки організму в цілому, але 

і окремих м’язових груп. Допущене переванта-

ження може бути причиною зривів та пов’язаних 

з ними травм.

При побудові уроків з гімнастики для дитя-

чих та підліткових груп необхідно враховувати 

вікові особливості:

1) уроки повинні бути спрямовані перш за 

все на всебічний розвиток дитини, для чого слід 

широко   використовувати елементи різноманіт-

них видів спорту та спортивних ігор;

2) значну частину занять треба проводити 

на відкритому повітрі; для тих же занять, що 

проходять в закритих приміщеннях, необхідно 

забезпечити належний санітарний стан та над-

ходження свіжого повітря;
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3) при доборі матеріалу для уроку слід уника-

ти статичних вправ, що особливо важливо для ді-

тей молодшого віку. З метою попередження роз-

витку плоскостопості рекомендується частіше 

включати до уроків спеціальні вправи, які були 

б спрямовані на зміцнення кістково-сполучного 

апарату. Уроки в початковій школі повинні бути 

максимально насичені динамічними вправами з 

широким використанням ігор;

4) підбираючи вправи для дитячих та юнаць-

ких груп, слід звернути увагу на необхідність 

зміцнення постави. В початковій школі недо-

пустимо використовувати такі   прилади, як пе-

рекладина, кільця, бруси. В старших же класах ці 

прилади повинні відповідати своїми розмірами 

віковим особливостям дітей;

5) особливу увагу вчитель фізичної культу-

ри повинен приділяти гігієнічному вихованню 

учнів. Жодна    погрішність, допущена дітьми 

по відношенню до чистоти свого тіла, рук, одягу, 

не повинна залишатися без відповідної реакції зі 

сторони вчителя. 

Підсумовуючи, зазначимо, що завдання 

вчи теля полягає в чіткому уявленні мети, яку 

він хоче досягнути. Тоді, знаючи особливості 

та рівень підготовки своїх учнів, він повинен 

конкретно визначити свої дії для того, щоб ви-

вести своїх вихованців на певний рівень, який 

стане необхідною базою в досягненні майбутніх 

результатів.

Отже, успішність занять спортивною гім-

настикою на уроках фізичної культури залежить 

від правильного планування та побудови про-

цесу підготовки і навчання, котрий повинен 

обов’язково включати, поряд з розвитком необ-

хідних якостей учнів, всі заходи та засоби по за-

безпеченню охорони здоров’я учнів, зведення до 

мінімуму ризику отримання травми.

СЦЕНАРІЙ ПОЗАКЛАСНОГО ЗАХОДУ 
«ТАТО, МАМА, Я — СПОРТИВНА СІМ’Я»

Н.О. Перцева

Наталінська ЗОШ

Змагання розпочинаються під музичний су-

провід. Звучить «Фізкультурний марш» І. Дуна-

євського. Команди заходять до спортзалу. Ши-

куються в одну шеренгу. Головний суддя змагань 

приймає рапорт про підготовку учасників до 

змагань, вітає їх із спортивним святом та бажає 

міцного здоров’я, перемоги.

Змагання проходять в шість етапів, на кож-

ному з них проводяться естафети, в яких беруть 

участь сім’ї.

1 етап 

Естафети «Садіння картоплі». По сигналу 

перший учасник змагань ставить на своєму 

шляху «ямки», тобто порожні відерця. Другий 

— саджає картоплю, розкладає у відерця м’ячи-

ки. Третій учасник збирає врожай — із кожного 

відерця бере м’ячик і кладе у кошик. На фініші 

секундомір зупиняється по останньому учасни-

ку змагання.

2 етап 

Естафета «Біг в обручах». За звуковим сигна-

лом із в. п. стоячи в обручі перший учасник об-

бігає стійку, добігає до другого учасники, другий 
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береться за обруч, стає в середину обруча. Всі 

разом біжать до стійки, оббігають її і біжать до 

лінії фінішу. Помахом прапорця суддя зупиняє 

секундомір. Підводять підсумки змагання.

З етап

Естафета з гімнастичними лавами. За сигна-

лом судді діти добігають до лави, пролазять під 

нею, біжать до тунелю, пролізають у ньому, бі-

жать до стійки, оббігають її, плигають через лаву, 

вертаються до лінії старту, передають естафету 

мамі. Мама приймає естафету, біжить до лави, 

перестрибує 5 разів через лаву, біжить до стійки, 

оббігає її, вертається до лінії старту. Далі тато 

пересувається крабом і вертається назад, стри-

баючи у мішку.

4 етап

Естафета «Хто сильніше і швидше». Тато від-

жимається від підлоги (кількість разів за 15 с). 

Приймає естафету мама. Стрибає зі скакалкою 

15 с. Рахується кількість разів за цей проміжок 

часу.

Далі діти від лінії старту пересуваються «кра-

бом», вертаються назад стрибками в мішках до 

обмежувальної лінії, залишають мішки, беруть 

скакалки і стрибають до лінії старту. Суддя зупи-

няє час і підводить підсумки змагання.

Лунає музика. Діти-болільники демонстру-

ють виступ — танок.

5 етап

Естафета «Грибники». На підлозі розкладені 

шашки. На голови гравців одягаються ковпаки 



29

Основи спортивного тренування

В дитячо-юнацьких школах з легкої атлети-

ки штовханням ядра займаються тисячі юнаків 

і дівчат, але тільки одиниці досягають високих 

спортивних результатів. Це пояснюється тим, 

що навчально-тренувальний процес страждає 

цілим рядом недоліків, які знижують його ефек-

тивність.

Система підготовки спортсменів, в тому чис-

лі і штовхачів ядра, характеризується єдністю 

і взаємообумовленістю, якісним і кількісним 

поєднанням засобів і методів, що використову-

ються під час тренування. Можна виділити три 

узагальнених об’єкти, що діють під час навчаль-

но-тренувального процесу: система фізичних 

якостей, система координації рухів, система різ-

них біомеханічних і вегетативних функцій, які 

забезпечують можливість виконання роботи. На 

початковому етапі багаторічного спортивного 

тренування особливого значення набуває ефек-

тивність в навчанні раціональної техніки.

Навчання техніки штовхання ядра йде по 

шляху покращення доцільності форми і ритму 

рухів метальників. На техніку діє і покращення 

фізичної підготовленості спортсмена. Із змінами 

рівня розвитку рухових здібностей відбуваються 

деякі зміни у штовхачів ядра і формі руху. На-

приклад, залежно від росту силових здібностей 

штовхач може на старті зайняти вихідне поло-

ження зі значним нахилом тулуба, більш глиб-

шим присіданням на правій нозі, що дозволяє 

зробити траєкторію розгону більш прямоліній-

ною і подіяти на ядро на більшому шляху. Зна-

ючи сучасні тенденції в розвитку техніки штов-

хання ядра, тренер зможе грамотно побудувати 

процес навчання.

Значення техніки для досягнень високих 

спортивних результатів загальновідоме. Техніка 

— вхідні ворота у майстерність, оскільки через 

неї іде реалізація всіх здібностей спортсмена. 

Правильне уявлення про техніку виду, якому 

тренер хоче навчити свого учня, визначає увесь 

тяжкий і багаторічний процес навчання.

Традиційне направлення в техніці штов-

хання ядра представлено у стрибко подібно-

поступовому варіанті розгону ядра із вихідного 

положення, стоячи спиною у напрямі штовхання 

ядра. Цим методом користується переважна 

більшість атлетів світу [2, 3, 8, 9].

1. Тримання ядра. Тримання ядра описано в 

літературі досить широко. Але необхідно відзна-

чити, що серед спортсменів існують деякі окремі 

розходження у виконанні даного елементу (при-

піднятий або опущений лікоть правої руки, різне 

розположення ядра у передній, середній і навіть 

задній частині правої сторони шиї). Всі ці варіан-

ти визначені індивідуальними особливостями 

спортсменів.

2. Початкове положення. Практично всі 

штовхачі ядра користуються стрибкоподібно-

поступовим способом просування в колі, стають 

спиною в напрямі штовхання ядра. Є декілька 

модифікацій початкового положення:

а) найбільш поширені у штовхачів ядра – 

спортсмен стоїть на правій нозі (тут і далі ма-

ється на увазі, що штовхач тримає ядро в правій 

руці), ліва нога трохи ззаду і торкається носком 

КРИТЕРІЇ ОЦІНКИ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ШТОВХАННЯ ЯДРА

С.Ю. Балбенко
Харківський державний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди

Т.І. Кудряшова
Кременчуцьке державне педагогічне училище

таким чином, щоб вони закривали очі гравців. 

Гравці з закритими очима збирають «гриби» за 

певний проміжок часу. Виграє та команда, яка 

збере більше шашок.

Під час художнього виступу судді підводять 

підсумки естафет. Виявляють переможців спор-

тивного свята. Головний суддя і головний секре-

тар змагань виписують почесні грамоти. Лунає 

музика, всі команди шикуються для підведення 

підсумків змагань і нагородження переможців.
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кола. Нахиляючись вперед і піднімаючи ліву но-

гу, спортсмен готується до групування на правій 

нозі, після чого необхідний розгін;

б) «динамічний замах». Після фіксування 

стояння на правій нозі спортсмен ніби відступає 

назад на відставлену ногу, не знімаючи з попере-

днього місця праву;

в) початкове положення на двох ногах;

г) початкове положення на лівій нозі, а права 

нога ззаду.

3. Групування. Групування атлет починає 

помахом лівої (махової) ноги і одночасно з цим 

відбувається нахил тулуба вниз-вперед, голова 

опущена. В момент вищої точки (помаху) лівої 

ноги (положення «ласточки») не потрібно до-

пускати різкого нахилу тулуба вперед-вниз, — це 

може привести до втрати стійкості, а вслід за цим 

— зайва скутість штовхача в групуванні.

Із положення «ласточка» атлет групується на 

правій нозі. В цей момент права нога штовхача 

знаходиться в найбільш зігнутій позиції, тулуб 

горизонтально або навіть нахилено трохи впе-

ред.

В процесі групування центр ваги атлета пере-

водиться з носка правої ноги на п’ятку і за неї. 

Під час такого групування виникають зручні 

умови для виконання маху лівою ногою, для 

відштовхування правою ногою і для активного 

просування атлета в колі.

4. Розгін (стрибок). Його призначення заклю-

чається в тому, щоб повідомити системі Ш—Я 

(штовхач-ядро) певну швидкість, направлену в 

сторону штовхача. Гарний стрибок створює необ-

хідний найбільш раціональний ритм всьому штов-

ханню. Сам стрибок безпосередньо починається з 

маху лівої ноги назад і відштовхуванням правою 

ногою також назад. Початок махового руху трохи 

випереджає початок роботи правої ноги. Разом з 

тим активний маховий рух і закінчується трохи 

раніше, ніж відштовхування правою ногою.

Особливу увагу заслуговує питання про пра-

вильне виконання маху лівою ногою. Мах пови-

нен виконуватися у вигляді маятникоподібного 

прискорення руху лівою ногою з наступним пе-

реведенням дугообразного, криволінійного руху 

в прямолінійний. В стрибку рух штовхача на-

правлений на розгін системи Ш—Я в сторону 

штовхання по лінії, наближеній до горизонту, і 

одночасно займається зручне положення перед 

фіналом. Під час виконання даного елементу 

найбільш вигідно збільшити положення тазу над 

колом, якнайдальше послати його вперед, збері-

гаючи при цьому кут згину в тазобедренномі сус-

таві. Відштовхування правою ногою спортсмен 

може здійснити як з п’ятки, так і з носка. Але в 

тому і в другому випадках не можна допускати 

повне розправлення (перерозправлення) правої 

ноги в момент її відриву від землі. Під час ви-

конання стрибка необхідно звернути увагу на 

верхню частину Ш—Я. Дуже важливо під час 

виконання стрибка добитися такого положення, 

щоб перехід від групування до стрибка проходив 

непомітно, щоб ці два елементи зливались в 

один рух.

5. Безопорна фаза стрибка. Вона повинна 

бути як можна короткою за часом. Це забез-

печується тим, що спортсмен швидко підтягує 

праву ногу під себе і ставить її в середину кола. 

Надзвичайно важливо зберігати при цьому «за-

крите» положення або значний нахил вперед-

вниз. Необхідно слідкувати за тим, щоб ступня 

правої ноги в момент постановки на опору була 

повернута (скільки зручно) всередину в сторону 

штовхання. Під час підтягування права нога ви-

водиться трохи вперед (на 5—8 см) в ліву сторону 

для того, щоб під час її постановки проекція ядра 

знаходилась трохи за п’яткою правої ноги.

6. Обгін. Основи обгону закладаються в 

процесі стрибка. Це відбувається шляхом утри-

мання пліч (не допускається їх розкручування) 

і незначного розвертання тазу вліво (в сторону 

штовхання) в процесі здійснення маху лівою 

ногою. Безпосередньо сам обгін здійснюється у 

всіх попередніх фазах, враховуючи момент по-

становки правої ноги після стрибка і торкання 

опори носком лівої ноги.

Дуже важливо, як зазначилось вище, щоб в 

момент приходу на праву ногу проекція центру 

ваги ядра знаходилась трохи за п’яткою правої 

ноги. Тіло метальника повинно бути закруче-

ним. Помилковим являється прихід на дві ноги 

одночасно, а також надто пізня постановка лівої 

ноги на опору. Важливість своєчасної поста-

новки лівої ноги супроводжується просуванням 

вперед правої частини тазу. Ступня лівої ноги 

ставиться у сегмента недорозвернутою в сторону 

штовхання на 35—40 градусів. Все це необхідно 

для забезпечення твердості осі у фіналі.

7. Фінал. Це сама важлива, сама відповідаль-

на частина штовхання ядра, оскільки саме тут ре-

алізуються всі попередні дії. Сильний, могутній 

фінальний рух може бути виконано тільки тоді, 

коли штовхач правильно і в необхіднім ритмі ви-

конав усі попередні фази техніки штовхання.

Найбільш перспективно трактує модель тех-

ніки фінального руху О.Я. Григалка [2]. Необ-

хідною вимогою для досягнення ефективного 

поштовху він висуває раціональну «стиковку» 
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розгону з фінальним рухом. Порядок же дій 

під час виконання поштовху виглядає таким 

чином:

— одночасно з постановкою лівої ноги підня-

ти якнайвище п’ятку правої ноги і подати вправо 

(відносно осі штовхання) праве бедро; тулуб при 

цьому необхідно тримати гранично «закритим» в 

положенні нахилу;

— круговим розгибанням правої ноги, упи-

раючись в ліву ногу, необхідно виконати поворот 

тазу кругово-поступовим рухом проти годинни-

кової стрілки від правої ноги до лівої з макси-

мально можливою силою і швидкістю. 

В цей же час атлет плечі не розганяє. Плечі 

ніби трохи відстають від руху, а таз іде вперед. 

Права нога під час проштовхування тазу вперед 

розвертається на носку п’яткою в сторону, прямо 

протилежну виштовхуванню ядра.

Під час правильного виконання початкової 

фази фінального руху штовхач неминучо про-

йде через ефективне положення так званого 

«натягнутого лука». І чим більше буде «лук» на-

тягнутий, тим краще, тим могутнішим буде ви-

кидаючий рух тулубом.

В заключний момент права сторона тазу по-

винна пройти вперед, ніж ліва, яка зупиняється і 

піднімається поштовхом лівої ноги знизу-вперед. 

Це потрібно для того, щоб можна було макси-

мально далеко вверх-вперед проштовхнути праве 

плече. Голова в цей момент не повинна заважати 

просуванню руки і плеча за ядром, тобто підбо-

ріддя повинно бути піднятим.

Окремо необхідно зупинитися на принципі 

роботи плечового поясу і руки в момент відштов-

хування ядра. В момент відштовхування необ-

хідно спочатку «нанести удар» по направленню 

до ядра плечем, після чого буде розправлятися 

рука. Відпрацьована схема поштовху повинна 

створити уявлення про ту необхідну простоту, 

яка необхідна для такої короткочасної дії.

Оцінка технічної підготовленості 
в штовханні ядра

Володіння технічною майстерністю пов’я-

за но із скрупульозним ціленаправленим ви-

вченням кожної фази техніки штовхання ядра. 

Сучасні штовхачі ядра високого класу володіють 

хорошою динамічною нервово-м’язовою коор-

динацією. Багатьох молодих атлетів відрізняють 

висока технічна майстерність, швидкість вико-

нання вправ, максимальне використання швид-

кісно-силових якос тей. Це говорить про те, що 

в початковий період метальної підготовки вони 

твердо засвоїли техніку штовхання, в якій були 

враховані морфологічні, фізіологічні та інші 

особливості атлетів.

Розгляд елементів спортивної техніки і їх 

оцінка дають можливість, враховуючи різні ме-

  тоди дослідження, синтетично створити струк  туру 

рухів, виявити роль і взаємозв’язок елементів 

техніки, визначити помилки і вчасно їх ліквіду-

вати, визначити вплив умов, за яких виконується 

рух.

Один із важливих шляхів вивчення і оціню-

вання технічної підготовленості юних атлетів 

– порівняльний метод, який дозволить виявити 

компоненти спортивно-технічної майстерності 

(техніка майстра і новачка), динаміку спортив-

ного удосконалення, індивідуальні особливості 

в техніці порівняння з особливостями їх фізич-

ного розвитку і фізичної підготовленості [4].

Зовнішня структура спортивної техніки ха-

рактеризується співвідношенням просторових, 

часових і динамічних параметрів рухів [5, 6].

Методи дослідження спортивно-технічної 

підготовленості направлені на оцінку того, що 

вміє виконувати спортсмен і як він володіє за-

своєними діями. В процесі дослідження спор-

тивно-технічної підготовленості спортсмена 

до цільно використовувати різноманітні методи 

[1, 6].

З а м а л ь о в к а — найбільш простий, хоч і 

більш-менш точний метод фіксування спортив-

ної техніки. Шляхом замальовки можна уявити 

зовнішню картину рухів, уявити схему виконан-

ня технічних дій спортсмена.

Ф о т о г р а ф у в а н н я створює більш точні-

ше уявлення про форми рухових дій, але зобра-

жує тільки один момент рухової дії. Про те, яким 

була рухова дія до цього моменту і яким буде піс-

ля того, судити на основі фотозйомки важко.

 К і н о з й о м к а  — найбільш сучасний ме-

тод реєстрації спортивної техніки, так як дає 

можливість багато разів переглядати одну і ту 

ж рухову дію при проектуванні його на екрані; 

переглянути рух в уповільненому темпі; одер-

жати ряд фотознімків, які відображають послі-

довність різних моментів рухової дії, порівняти 

послідовність поз в одинакові моменти руху у 

різних спортсменів і однакових моментів у одно-

го спортсмена при різних спробах і на різних 

етапах багаторічної підготовки.

Ц и к л о г р а ф і я використовується в тих 

випадках, коли необхідно мати не повну картину 

рухів, а достатньо одержати дані про напрямок 

рухів і швидкості деяких точок. В ряді випадків 

циклографія дає можливість отримати характе-

ристику багатьох компонентів рухів при меншій 
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затраті порівняно з іншими методами засобів і 

часу.

Для оцінки технічної підготовленості 

спортсменів незамінний метод в і з у а л ь н и х 

с п о с т е р е ж е н ь. Візуальні спостереження 

при достатньому досвіді дослідника (спортив-

ного педагога) в сполученні з кінозйомкою 

– об’єктивний метод педагогічного досліджен-

ня і оцінювання.

Поряд з візуальним спостереженням можна 

використати спеціальні прилади, що дає можли-

вість зареєструвати важливі характеристики. 

Строга системність у візуальних спостере-

женнях за спортивною технікою дозволяє не 

тільки «сфотографувати» рухову дію, але і давати 

пояснення про одержані факти.

В перші два роки початкової підготовки 

юних штовхачів необхідне старанне вивчення 

техніки виконання штовхання ядра. Для кож-

ного юного спортсмена знаходяться свої опти-

мальні режими і параметри рухів окремих ланок 

(кути у суглобах, швидкість просування по колу, 

вага знаряддя тощо). Дослідження показали, що 

індивідуальні біомеханічні особливості вико-

нання в легкоатлетичних метаннях, в тому числі 

і штовхання ядра, виявлені в підлітковий період, 

зберігаються і в старшому віці.

В той же час необхідно відмітити, що метателі 

підліткового віку не завжди свідомо підходять до 

засвоєння техніки штовхання ядра. Головне, за 

їхніми думками, в тому, щоб якнайдальше штов-

хнути ядро. Тому одним із головних завдань в 

цей період є підвищення інтересу у юних атлетів 

до розучуванню техніки штовхання ядра. З цією 

метою навчання техніці проводиться на першо-

му етапі частинами і в цілому. Щоб можна було 

об’єктивно судити про ступінь засвоєння тех-

ніки штовхання ядра, пропонується оцінювати 

виконання поштовху за десятибальною системі 

(А.Т. Квітков, 1988).

Перша частина — початкове положення – 0,5 

балів;

Друга частина  — групіровка — 1 бал;

Третя частина — стрибок — 2 бали;

Четверта частина — обгін — 1,5 балів;

П’ята частина — фінальний рух — 4,5 бали;

Шоста частина — збереження рівноваги — 0,5 

балів.

Причому, оцінку можна проводити як за 

виконання окремого елемента. Так і за зв’язки 

елементів і штовхання в цілому. Така оцінка 

наштовхне до більш скрупульозного засвоєння 

технічної майстерності юного спортсмена.

При оцінюванні якості виконання вправ в балах 

необхідно звернути увагу на такі основні помилки.

Початкове  1. Носок правої ноги повернений 
всередину (0,1 бала; тут і положен-
ня дальше вказано, яку кількість ба-
лів необхідно знімати за  допущені 
помилки).

  2. Тулуб надто нахилений вперед або 
ж плечі назад (0,2).

  3. Плечі займають «розкрите» вліво 
початкове положення (0,2). 

Групування  1. В момент групування дуже про-
гнута спина (0,2).

 2. Далеке виведення тазу в сторону 
штовхання (0,3). 

  3. Ліва нога недостатньо підтягуєть-
ся до правої, або ж, навпаки, 

  занадто виходить вперед за проек-
цію опори (0,2).

  4. В момент підтягування лівої ноги 
до правої – передчасне падіння та-
зом в сторону штовхання (0,2).

Розгін  1. Падіння спиною назад (0,2).
(стрибок)  2. Підняття тулуба в стрибку (0,2).
  3. Виконання стрибка за рахунок від-

штовхування правою  ногою (0,1). 
  4. Поворот тулуба наліво під час роз-

гону (0,1).
  5. Наявність маху лівою рукою назад 

(0,1). 
  6. Змазане, в’яле підтягування пра-

вою ногою, що веде до  проскаку-
вання центром ваги системи Ш—Я 
опори після стрибка (0,3).

  7. В процесі підтягування правої 
ноги спортсмен повертає  ступню 
правої ноги всередину (0,1).

Обгін  1. В момент постановки лівої ноги 
атлет валиться вперед плечима 
(0,2). 

  2. Під час постановки ніг плечі майже 
розвернуті в сторону  штовхання (0,3).

  3. Надмірне випрямлене положення 
після стрибка (0,2).

  4. В момент постановки ніг (після 
стрибка) атлет нахиляє плечі  впе-
ред, а таз відводить назад, тобто за-
ймає положення, що  виключає обгін 
(0,3).

Фінал  1. Раннє включення плечей і рук в 
процес виштовхування (0,5).

  2. Навалювання штовхача на ядро по 
інерції (0,5).
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  3. Права нога працює вверх, не впе-
ред-вверх (0,3).

  4. Злом тіла — плечі ідуть вперед-на-
зад, а таз залишається ззаду  (0,5).

  5. Підлізання під ядро (0,3).
  6. Короткий «обірваний» фінал (0,5).
  7. Високий, або дуже низький кут ви-

штовхування (0,3). 
 8. Передчасне відштовхування но-

гами від грунту в заключній частині 
фіналу (0,7).

Використовуючи таблиці такого роду, а також 

аналізуючи кінограми, можна оцінити підготов-

леність кожного спортсмена в балах на різних ета-

пах навчально-тренувального процесу. Необхідно, 

звичайно, враховувати відому умовність цих схем 

оцінювання, так як при розділенні цілісної вправи 

на елементи не завжди можна точно врахувати 

ступінь їх значення і труднощі виконання, а також 

їх взаємозв’язок. Однак не підлягає сумніву, що 

подібні схеми оцінювання і кіноаналіз дозволяють 

виявити відносні зміни в оволодінні спортивною 

технікою, так як при початковій і кінечній оцінці 

мають місце одна і та ж ступінь умовності.

Деякі елементи спортивної техніки не мо-

жуть бути оцінені візуально, наприклад кути 

згинання ніг. Через це таблиці оцінки рівня 

технічної майстерності використовуються в 

сполученні з аналізом кінограм. В результаті 

спортивний педагог має можливість оцінити 

техніку кожного спортсмена в балах на різних 

етапах тренувального процесу. Це в свою чергу 

дозволяє встановити величини зрушень в ово-

лодінні технікою. Під час використання таблиць 

доцільно враховувати суб’єктивність оцінок, що 

виставляються, і трудність оцінки елементів за їх 

ступенем значимості в цілому руховому акті.

В практиці спорту найбільш широко ви-

користовуються інструментальні методи конт-

ролю. Вони підрозділяються на оптикоелек-

тронні і механоелектричні.

Оптикоелектронні системи контролю основані 

на телевізійних і фотоелектронних методах. За до-

помогою названих методів можна оцінити якість 

виконання окремих елементів техніки, а також ви-

явити різні біомеханічні характеристики рухів.

Механоелектричні методи (електротензо-

метрія, електрогоніометрія, акселелографія) 

застосовуються для важливих біомеханічних ха-

рактеристик рухів. Методи дозволяють реєстру-

вати величини опорних зусиль, а також зусилля 

взаємодії спортсмена зі спортивним знаряддям.

Метод електрогоніометрії служить для дослі-

дження величин кутів в різних суглобах тіла [1].

 Висновки

Знання основ сучасної техніки штовхання 

ядра дозволяє тренеру вести пошук оптималь-

них засобів і методів навчання і тренування 

спорт смнів-початківців. Тренер повинен на-

вчати такій техніці, яка буде необхідна учневі в 

момент його найвищих спортивних досягнень. 

Переучування тут практично не дає позитивних 

результатів. 

В процесі становлення технічної майстер-

ності особливо важливе значення набуває педа-

гогічний контроль. Пошук ефективних критеріїв 

оцінювання майстерності юних метателів дозво-

лить скоротити процес навчання раціональній 

техніці штовхання ядра, не допустити помилок, 

які піддаються виправленню з великими трудно-

щами.
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При вирішенні питань підготовки спортсме-

нів різної кваліфікації, залучення різноманітних 

верств населення до занять фізичною культурою 

та спортом виникає багато думок, інтересів фіз-

культурних працівників, які впливають на ефек-

тивність їх праці та проявляються в службових 

відносинах між колегами, між керівниками та 

підлеглими. Погляди, прагнення та інтереси у 

різних людей не завжди співпадають. Тому у фіз-

культурно-спортивних організаціях виникають 

протиріччя, внаслідок яких можуть виникнути 

зіткнення протилежних поглядів, прагнень. Най-

більш гострий та напружений період зіткнення 

протилежних поглядів отримав назву конфлікту. 

Найчастіше причинами конфліктів являються 

недостатність виховання та негативні якості 

керів ників та працівників. Це насамперед его-

їзм, нетактовність, недисциплінованість, лінощі, 

без принципність, а також різний професійний 

рівень підготовленості працівників та їх психо-

логічна несумісність.

Втягнута в конфлікт людина хворобливо та 

гостро переживає порушення взаємовідносин з 

іншими членами колективу. Конфлікт, як прави-

ло, призводить до негативних наслідків для його 

психіки. Навіть коли конфліктують дві людини, 

то для з’ясування причин та подолання протиріч 

від праці відволікаються майже всі члени колек-

тиву. Великі конфлікти струшують весь колектив 

та можуть призвести до його розпаду. Негативні 

наслідки конфлікту впливають на стан здоров’я 

людини. Довготривале переживання, нервове 

напруження, образи, які являються наслідком 

кон флікту, часто призводять до душевної та фі-

зичної кризи. Але треба зазначити, що кожна 

конфліктна ситуація закінчується конфліктом. 

Керівники різних фізкультурних, спортивних 

закладів повинні мати інформацію щодо со-

ціально-психологічного клімату у колективі, та 

вживати заходів до недопущення негативних 

ситуацій. Коли ж немає змоги уникнути кон-

флікту, треба правильно його вирішити.

Конфліктні ситуації розподіляються на ди на-

мічні та статичні.

Динамічні ситуації характеризуються швид-

кістю та інтенсивністю перебігу. Для вирішення 

такої ситуації від керівника вимагається актив-

ПРОФЕСІЙНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ДІЇ ВЧИТЕЛЯ, ТРЕНЕРА, 
ВИКЛАДАЧА ПРИ ВИРІШЕННІ КОНФЛІКТНИХ СИТУАЦІЙ

П. О. Кандиба 

Черкаський державний технологічний університет

не втручання, для того щоб воно не перейшло 

в конфлікт. Позитивне вирішення динамічної 

конфліктної ситуації залежить не тільки від 

знань та досвіду, але насамперед від витримки, 

психологічної рів новаги керівника, його кміт-

ливості.

Частіше в діяльності викладачів-тренерів 

виникають статичні конфліктні ситуації. При-

чинами можуть бути: несумісність фахівців, які 

виконують спільну роботу, недостатня компе-

тентність керівника або підлеглого, слабке мате-

ріально-технічне забезпечення спортивної бази. 

Подібні конфліктні ситуації рідко перетворю-

ються у конфлікти. Разом з тим вони створюють 

психологічну напруженість, пригнічений стан, 

знижують ефективність та активність праці. 

Якщо людина знаходиться довготривалий час 

в стані статичної конфліктної ситуації, то це 

призводить до емоційного стресу, різного роду 

розладу нервової системи, погіршення стану 

здоров’я в цілому. Головна загроза цієї ситуації 

полягає в тому, що вона, на перший погляд, не-

винна. Але керівнику належить зробити активні 

дії для її усунення. 

Конфліктні ситуації класифікуються і по 

композиційній структурі. Усі конфліктні ситуації 

мають свою зав’язку, розвиток дії, кульмінацію і 

розв’язку.

Такий розподіл конфліктної ситуації маєпо-

зитивну тенденцію, як з точки зору її вивчення, 

практичного вирішення, так і з позиції реально-

го навчання керівника. Вся складність полягає в 

тому, що керівнику треба втручатися в конфлік-

тні ситуації на різних стадіях їх розвитку. І до ви-

рішення таких ситуацій треба підходити творчо. 

Так, на стадіях зав’язки та розвитку необхідно 

детально проаналізувати причини виникнення 

та рівень психологічної напруженості, здійсни-

ти пошук раціональних шляхів їх ліквідації, а на 

стадії кульмінації немає можливості детального 

осмислення раціонального вирішення. 

Конфліктні ситуації настільки різнобічні та 

несхожі одна на одну, що неможливо передбачи-

ти точно, в деталях і в повному обсязі характер 

та послідовність дій керівника при їх вирішенні. 

Та все ж є можливість на основі узагальнення 

багаторічного досвіду фізкультурних керівників 
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запропонувати загальні дії при вирішенні кон-

фліктних ситуацій: 

1. Блокування та локалізація конфліктної ситу-

ації. Керівник повинен вжити заходів до зменшен-

ня числа учасників конфліктної ситуації.

2. Володіння обстановкою. Нерішучість, не-

впевненість, повільність не за яких обставин не 

сприяють успішному вирішенню конфліктної 

ситуації. Керівник повинен дати зрозуміти під-

леглим, що він відповідає за вирішення проти-

річчя, спору або конфлікту, які виникли.

3. Створення умов для аналізу конфліктної 

ситуації, її характеру, обставини виникнення 

та розвиток керівник може зрозуміти тільки 

після проведення опитування конфліктуючих 

сторін. Достовірність інформації в значній 

мірі залежить від дотримання певних умов. 

Одна з них — щирість та правдивість тих, хто 

намагається вирішити конфліктну ситуацію, 

що можливо лише в обстановці повної довіри. 

Завоювати довіру дуже складно, тому керівни-

ку належить готуватися до вирішення спірних 

питань: вникнути у суть суперечного питання, 

добре знати темперамент, нахили, інтереси, 

звички, рівень професійної підготовки, всі 

сильні та слабкі сторони конфліктуючих, вмі-

ло використовувати ці знання при вирішенні 

ситуації. При динамічній, швидкоплинній 

конфліктній ситуації керівник повинен за-

стосувати будь-які заходи, для того щоб від-

тягнути час, зрозуміти ситуацію та прийняти 

належне рішення.

4. Аналіз обстановки та знайомство з об-

ставинами виникнення ситуації. На цьому 

етапі вирішення психологічної конфліктної 

ситуації від’ємною рисою є те, що поряд з ви-

явленням об’єктивних причин керівнику на-

лежить зрозуміти конфліктуючих. Це можливо 

робити, якщо розібратися в цілях їх діяльності, 

мотивах, інтересах, цінностях. Керівнику на-

лежить спрогнозувати наслідки конфлікту, 

спираючись на настрій колективу, соціально-

психологічний клімат, ставлення колективу до 

кожного з конфліктуючих і навіть ставлення 

колективу до керівника. Виходячи з характеру 

конфліктної ситуації та ставлення до неї колек-

тиву фізкультури, керівнику належить вибрати 

один з трьох варіантів поведінки: принципова 

незгода з однією з конфліктуючих сторін та під-

тримка іншої; згода з позицією конфліктуючої 

сторони та співпраця з нею в досягненні цілей; 

запобігання розбору конфлікту. Останній варі-

ант використовується при незначній причині 

конфлікту.

5. Розробка варіантів вирішення. В цьому ви-

падку використовується як власний досвід так і 

досвід інших фахівців. Насамперед можуть зна-

добитися знання з вікової психології, психології 

спорту, групової діяльності. Має сенс порадитись 

з найбільш авторитетними працівниками для то-

го, щоб отримати декілька варіантів вирішення 

ситуації. Закономірно, що чим динамічніша та 

гостріша ситуація, тим менше варіантів можли-

вих рішень.

6. Вибір раціонального варіанту рішення, ме-

тоду або прийому впливу. Це важливий момент 

в діяльності керівника. Головне, щоб колектив 

та конфліктуючі визнали справедливість при-

йнятого варіанту конфліктної ситуації. А для 

цього керівник повинен керуватися загально-

людськими цінностями, рахуватися з думкою 

громадськості, орієнтуватися на суть справи, але 

не забувати інтереси конфліктуючих.

7. Розробка плану реалізації рішення. Та-

кий план повинен бути законним, доступним, 

педагогічним і не суперечним. Часто одна з 

конфліктуючих сторін навіть після вичерпання 

конфлікту знаходиться в стані фрустрації – дов-

готривалої психічної напруги. Це призводить до 

формування незадоволеності, агресивності або 

пасивності, невпевненості у собі.

Існує багато прийомів зняття стану фрустра-

ції: висловлення подяки за виявлену ініціативу, 

висловлення співчуття з причини неможливості 

погодитися з точкою зору, у випадку визнання 

своєї неправоти принести вибачення. Анти-

педагогічними є спроби принизити громадське 

значення фрустрації, що виникла. При пошуку 

спроби зняття з фрустрації необхідно ясно уяв-

ляти психічний стан учасників конфлікту, вра-

ховувати особливості їх віку, статі, соціального 

статусу, рівень притязань. 

Керівнику належить продумати аргумента-

цію, достовірність доказів, форму розмови зі 

стороною, що незадоволена способом ліквідації 

конфлікту.

8. Реалізація прийнятого рішення. Керівник 

повинен знайти в собі сили, якщо прийнято не 

краще рішення, для того, щоб внести в нього ко-

рективи. В процесі реалізації рішення по кожній 

конфліктній ситуації необхідно тонко реагувати 

на реакції її учасників та колективу в цілому. 

Приватним проявом конфліктної ситуації 

вважається інцидент — явне порушення певних 

норм діяльності та поведінки. Інцидент, на від-

міну від багатоаспектності та складності кон-

фліктної ситуації характеризується однозначніс-

тю та конкретністю. Частіш за все порушник ви-
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конавчої дисципліни винен. Але ж свою провину 

визнає не завжди. В інтересах розвитку фізичної 

культури та спорту, підтримки високої мораль-

ності колективу та виховання його членів необ-

хідна цілеспрямована, рішуча боротьба з винуват-

цями інцидентів. Це один із способів вирішення 

конфліктної ситуації. Але ж існують інші шляхи 

вирішення конфліктів. Перший — односторон-

ній, з подавленням однієї конфліктуючої сторони 

та підтримки іншої. Другий — компроміс, коли 

обидві сторони послідовно поступаються одна 

одній та домовляються на взаємовигідному варі-

анті. Третій — інтегруючий, коли з’являється нова 

можливість, відмінна від тієї, що була, але яка за-

довольняє обидві сторони. 

Не всі конфлікти шкідливі, окремі навіть 

необхідні. В цілому ж конфлікти — форма про-

яву протиріч, які, як відомо, є основою розвитку, 

всі конфлікти вирішуються або життєво, або «по 

науці». Коли «по науці», втрат менше, а іноді 

отримується і користь. Якщо ж керівник вбачає в 

підлеглому йому колективі не тільки інструмент 

досягнення цілей організації, але й складний со-

ціально-психологічний живий організм зі своїми 

особливостями, гіркотою та радостями, коли він 

розглядає себе як частину організації, тоді чис-

ленні конфлікти просто не виникають. 
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РОЗПОДІЛ СПЕЦІАЛЬНИХ ТРЕНУВАЛЬНИХ 
ЗАСОБІВ ЛИЖНИКІВ-ГОНЩИКІВ МАСОВИХ РОЗРЯДІВ 

У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ

C.Б. Дрига, О.Ю. Ажиппо

Харківський державний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди

Більшість робіт з підготовки резерву в лиж-

ному спорті базується на загальновідомих кон-

цепціях тренування в циклічних видах спорту [2, 

3, 4, 5]. За основу розподілу спеціальних засобів 

підготовки лижників-гонщиків у підготовчому 

періоді, як правило, береться досвід висококвалі-

фікованих спортсменів, що виїжджають у складі 

збірних команд на учбово-тренувальні збори в 

сніжні зони. Що стосується лижників масових 

розрядів, які проживають на північному сході 

України, то вони не мають можливості виїжджа-

ти на збори і тренуються восени на місцях у від-

сутності снігу, використовуючи головним чином 

засоби загальної і частково спеціальної фізичної 

підготовки за своїм розсудом. Цілком природно, 

що на відміну від спортсменів, які постійно ви-

їжджають на учбово-тренувальні збори, лиж-

ники-гонщики масових розрядів на 80—90% не 

виконують програмних вимог по обсягу «сніжної 

роботи» у підготовчому періоді. Саме тому лижні 

школи не забезпечують достатній потенціал рос-

ту спортивної майстерності в збірних командах 

[1, 3]. Тренери продовжують працювати по ста-

ринці. В умовах короткого зимового періоду 

еквівалентної компенсації запланованим наван-

таженням на снігу не передбачається.

Актуальність роботи полягає в тому, щоб 

рішучим чином змінити існуюче становище, на-

правити зусилля фахівців на розробку програм-

них документів для підготовки надійного резерву 

лижників-гонщиків, які проживають на північ-

ному сході нашої країни, для росту спортивної 

майстерності в перспективі. Збільшення обсягу 

й інтенсивності тренувальних навантажень спо-

лученого характеру протягом осіннього періоду 

дозволяє перешикувати застарілу практику підго-

товки лижників-гонщиків, підвищити якість про-

ведення занять і популярність цього виду спорту. 

При побудові моделі тренувального процесу 

ми керувалися представленням про те, що у світ-

лі сучасних вимог до підготовки кваліфікованих 

лижників-гонщиків вирішальним фактором є 

розподіл обсягу й інтенсивності засобів спеці-

альної фізичної підготовки, що повинні бути 

адекватні можливостям спортсменів даної квалі-

фікації і віку. Ця обставина послужила передумо-

вою для можливого збільшення засобів спеці-

альної підготовки лижників масових розрядів у 

підготовчому періоді, що і визначило шлях про-

ведення досліджень у цьому напрямку.

Враховуючи все вищевикладене, ми чітко ба-

чили свою мету і задачі для її реалізації.
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Мета дослідження. Вивчити й експеримен-

тально обґрунтувати нормування тренувальних 

навантажень, спрямованих на удосконалювання 

спеціальної підготовленості лижників-гонщи-

ків масових розрядів у підготовчому періоді. 

На підставі використання підвищених обсягів і 

інтенсивності спеціальних тренувальних наван-

тажень дати практичні рекомендації з найбільш 

ефективного планування тренувального процесу 

в умовах короткої зими.

Задачі дослідження:

1. Вивчити плановані і реально здійсненні 

обсяги спеціальних тренувальних навантажень, 

обумовлені програмними документами, у лиж-

ників-гонщиків різної кваліфікації і віку протя-

гом  підготовчого і змагального періодів.

2. Визначити взаємозв’язок спортивної ре-

зультативності лижників-гонщиків з характером 

тренувального процесу, обсягом і інтенсивністю 

виконаних засобів спеціальної підготовки.

3. Експериментально обґрунтувати методику 

під готовки лижників-гонщиків масових роз-

рядів у регіонах з коротким зимовим періодом з 

урахуванням застосування підвищених обсягів і 

інтенсивності тренувальних навантажень.

4. Розробити практичні рекомендації по ви-

користанню моделі побудови підготовки лиж-

ників-гонщиків масових розрядів у безсніжний 

час року.

Реалізація поставленого нами дослідження 

здійснювалася поетапно, в рамках нашої мети і 

відповідно до поставлених завдань.

У підготовчому періоді лижники масових 

розрядів виконують такий же обсяг роботи, як і 

спортсмени, які постійно виїжджають  регуляр-

но на збори, однак обсяг роботи в бігу на лижах 

у них значно менше рекомендованого. Більшість 

лижників (83%) тренуються в підготовчому пе-

ріоді зі слабкою і середньою інтенсивністю, при 

частоті серцевих скорочень (ЧСС) 150±10 уд/хв., 

і лише 17% використовують великі фізичні наван-

таження при ЧСС, рівній приблизно 180 уд/хв. У 

змагальному періоді 64% застосовують великі на-

вантаження, а 36% — середні.

На етапах попередньої підготовки і почат-

кової спеціалізації домінують вправи загально-

фізичної підготовки. 

З віком відсоток швидкісної роботи збіль-

шується як у підготовчому , так і в змагальному 

періодах у межах від 14% (13—14 років) до 45% 

(21—26 років), у змагальному періоді, з 5% до 

17,3% .

Отримані дані дозволили установити, що 

програмні документи не завжди реально здій-

сненні в умовах північного сходу України і не 

повною мірою відповідають підготовці високо-

кваліфікованих спортсменів. Так, наприклад, за 

даними програми дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл (1997), для лижників початкової підготовки 

(9—12 років) обсяг і інтенсивність тренувальних 

навантажень не диференціюється, а вказується 

тільки кількість часу, що відводиться на загаль-

нофізичну і спеціальну підготовку, — 312 годин.

Що стосується спеціальних тренувальних 

засобів, то вони диференціюються тільки для 

лижників старших розрядів. Ця обставина не 

тільки утруднює проведення порівняльного 

аналізу у віковому аспекті, але і дозволяє го-

ворити про необхідність розробки зазначеної 

проблеми. Виходячи з цього, ми обмежилися 

виявленням кількісних показників обсягу й 

інтенсивності тренувальних навантажень у віко-

вому плані (табл. 1). Лижники-гонщики 13—14 

років планові завдання виконали на 90%, 14—15 

років — на 91%, 15—16 років — на 83%, 17—18 

років — на 87%. У групах же спортивного удо-

сконалювання (19—20 років) і вищої спортивної 

майстерності (21—26 років) спостерігається дея-

ке перевищення планових завдань по загально-

му обсягу виконаних тренувальних навантажень 

відповідно — 104% і 101%. Що стосується об’єму 

швидкісного навантаження, то тенденція збіль-

шення відсотка зберігається відносно об’єму 

циклічного навантаження.

За даними досліджень, у всіх вікових групах 

домінуюче положення посідає робота при часто-

ті серцевих скорочень, рівній 150±10 уд/хв. Ува-

га при використанні основних циклічних засобів 

приділяється розвитку загальної і спеціальної 

витривалості зі слабкою і середньою інтенсив-

ністю, а навантаження з високою інтенсивністю 

збільшуються в міру росту спортивної майстер-

ності і віку.

З підвищенням кваліфікації відзначається 

зниження процентного співвідношення роботи 

на пульсі 140±10 уд/хв і збільшується обсяг ро-

боти на пульсі 160±10 уд/хв.

Для визначення тісноти зв’язку між спор-

тивним результатом у лижній гонці і основними 

засобами спортивного тренування по загально-

фізичній і спеціальній підготовці використову-

вався кореляційний аналіз. 

Дослідження показали, що спортивний ре-

зультат у лижників 13—14 років має достовірний 

зв’язок із засобами тренування з переважною 

спрямованістю на виховання загальної витрива-

лості. Так, результат у лижній гонці на 10 км має 

достовірний зв’язок з результатом кросу на 3 км, 
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бігом слабкої і сильної інтенсивності, згинанням 

і розгинанням рук в упорі лежачи. Із засобів спе-

ціальної підготовки помірний зв’язок просліджу-

ється з імітацією поперемінного двокрокового 

ходу в підйом, пересуванням на лижоролерах із 

слабкою і сильною інтенсивністю. У гонщиків 

15—16 років достовірний зв’язок зі спортивним 

результатом мають наступні показники: крос, 

пересування на лижоролерах, на лижах, обсяг 

бігу сильної інтенсивності, 5-кратний стрибок з 

місця, імітація поперемінного двокрокового ходу 

в підйом із середньою і сильною інтенсивністю, 

згинання і розгинання рук в упорі лежачи.

У лижників 17—18 років тісний зв’язок зі 

спортивним результатом мають такі показники: 

кілометраж бігу низької — середньої інтенсив-

ності, згинання і розгинання рук в упорі лежачи. 

Із засобів спеціальної підготовки тісний зв’язок 

мають відповідно: пересування на лижоролерах 

із змагальною і середньою інтенсивністю, пере-

сування на лижах, обсяг імітації поперемінного 

двокрокового ходу.

Аналіз зв’язку спортивного результату з 

основними показниками тренувального процесу 

в 19—20, а також у 21—26-літніх лижників указує 

на те, що на етапі вищої спортивної майстернос-

ті питома вага достовірних коефіцієнтів кореля-

ції збільшується і складає приблизно 73%.

Із засобів загальної фізичної підготовки тіс-

ний зв’язок зі спортивним результатом у лижній 

гонці мають показники: обсяг бігу з різною ін-

тенсивністю і результат у кросі. 

Позитивна залежність спортивного резуль-

тату від засобів спеціальної підготовки дозволяє 

Вік,

Кваліфі-

кація

Матема-

тичні 

параме-

три

Об’єм цикліч-

ного наванта-

ження, км

%

вико-

нання

Об’єм швидкісного на-

вантаження, км % вико-

нання

Зміна 

загаль-

ного 

об’єму 

по ві-

кових 

групах

Зміна швид-

кісного на-

вантаження, 

%  план вико-

нання

план виконання

13-14

(ІІ-ІІІ)

n=14

X
2509 2255 90,2 120,0 86,1 71,8

100 3,8

±Sх 100 167,8 0,8 25,1 23,4 2,6

14-15

(ІІ)

n=12

X 3522 3184 91,1 348,9 309,0 88,3

141,2 10,6

±Sх 150 148,8 1,3 56,1 36,6 3,9

15-16

(ІІ-І)

n=12

X 4501 3754 83,4 400,2 390,6 89,7

198,0 11,1

±Sх 200 188,3 1,3 87,3 46,5 1,7

17-18

(І)

n=11

X 6049 5699 87,5 800,2 699,3 87,4

270,1 12,3

±Sх 200 119,1 0,7 73,1 44,5 1,2

19-20

(КМС)

n=5

X 7502 7781 103,7 1200 1099 91,6

344,3 14,1

±Sх 200 237,7 0,6 118,9 80,8 2,4

21-26

(М С)

n=3

X 8528 8570 100,8 1400 1269 90,7

381,2 14,8

±Sх 200 334,7 0,4 126,5 112,8 2,2

Таблиця 1
Показники об’єму і інтенсивності тренувальних навантажень в річному циклі 

у  лижників-гонщиків різної кваліфікації і віку

-

-

-

-

-

-
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висловити переконання у тому, що використання 

в широкому масштабі лижоролерної підготовки 

в безсніжний час року буде сприяти підготовці 

висококваліфікованих спортсменів. Надалі така 

методика підготовки гонщиків масових розрядів 

дозволить не тільки значно скоротити терміни 

виховання висококваліфікованих лижників, але 

і зберегти контингент  спортсменів масових роз-

рядів.

Результати отриманих даних показали, що 

провідне місце в підготовці лижників масових 

розрядів посідають засоби спеціальної підготов-

ки: це імітація і лижоролери, які виконуються 

в режимі 160±10 уд/хв. Менш кращі наван-

таження, виконувані в режимі 180±10 уд/хв. 

Раціональне сполучення засобів спеціальної 

підготовки в безсніжний час року з урахуванням 

кваліфікації і віку дозволяє створити умови для 

підвищення як спеціальної, так і функціональ-

ної підготовленості юних спортсменів.

Основна відмінність у методиці підготовки 

контрольної й експериментальної груп у під-

готовчому періоді полягала в різному обсязі й 

інтенсивності спеціальних засобів (табл. 2), зо-

крема імітаційна і лижоролерна підготовки.

Співвідношення загальнофізичної і спеці-

альної підготовки за підготовчий період (ЗФП 

і СФП) склало в контрольній групі приблизно 

62% і 38%, в експериментальній — відповід-

но 55% і 45%. Обсяг  лижоролерної підготовки 

склав у контрольній групі приблизно 685 км, в 

експериментальній — 1065 км, імітація — відпо-

відно: 248 км і 281 км, з них стрибкова і крокова 

імітація в режимах роботи із середньою і силь-

ною інтенсивністю склала в контрольній 129 км, 

в експериментальній — 182 км. Обсяг швидкіс-

ної роботи склав: у контрольній групі — 395 км, 

в експериментальній — 495 км.

Планові завдання по обсягу навантаження 

крокової і стрибкової імітації поперемінного 

двокрокового ходу в підйом різної крутості ви-

конані в двох групах: у контрольній на 99,2%, у 

експериментальній на 103,0%. У пересуваннях 

на лижах планові завдання виконані двома гру-

пами. Обсяг навантаження високої інтенсивнос-

ті за підготовчий період виконаний за планом 

двома групами.

Ефективність запропонованих співвідно-

шень спеціальних засобів у підготовчому періоді 

визначалася по показниках спортивних резуль-

татів в основних змаганнях сезону, тобто спор-

тивний результат відбиває всі ступені підготов-

леності, а також по зрушеннях функціональних 

можливостей.

Так, якщо на початку дослідження результати 

контрольної і дослідницької груп були приблиз-

но однаковими, то після впровадження запро-

понованої нами методики, збільшення обсягу 

засобів спеціальної підготовки в підготовчому 

періоді на 30—35% і інтенсивності на 5—10% 

дали позитивний результат. У 10-кілометровій 

гонці класичним стилем 40% учасників експе-

рименту змогли виконати 1-й розряд. Помітно 

підтяглася до цього нормативу і інша частина 

спортсменів. Як безсумнівний успіх можна роз-

глядати динаміку результатів у гонці вільним 

стилем: 45% спортсменів показали результат на 

рівні 2-го розряду, інші упритул наблизилися до 

виконання 1-го розряду.

Результати дійсних досліджень дозволяють 

зробити висновок, що збільшення обсягу засобів 

спеціальної підготовки в підготовчому періоді на 

30—35% і інтенсивності на 5—10% варто розгля-

дати як одну з найважливіших умов підвищення 

спеціальної працездатності, що визначає ріст 

спортивно-технічних результатів.

Виходячи з вищевикладеного ми можемо 

зробити наступні висновки і запропонувати 

практичні рекомендації (табл. 3), де представ-

лені деякі засоби і параметри тренувальних за-

нять, відносно віку та спортивної кваліфікації, 

які основані на результатах наших педагогічних 

спостережень, опитуванні тренерів з лижного 

спорту, а також реально отриманих даних по хо-

ду нашого дослідження.

Висновки

1. При вивченні планованих і реально ви-

конуваних обсягів спеціальних тренувальних 

навантажень установлено, що підготовка 

лижників-гонщиків масових розрядів за-

лежить від ряду факторів, найважливішим з 

яких є тривалість сніжного періоду тренуван-

ня. Цей період у північно-східних регіонах 

нашої країни складає 2—3 місяця. Тому річні 

планові завдання по обсягу й інтенсивнос-

ті тренувальних навантажень на лижах, які 

обумовлені програмою, не виконуються на 

10—20%, а обсяг бігової підготовки в цьому 

зв’язку збільшується на 10—20%. Лижники-

гонщики масових розрядів не виїжджають на 

учбово-тренувальні збори в сніжні райони, 

обсяг лижної підготовки виконують усього 

лише на 15—30% за листопад-грудень місяці 

підготовчого періоду. 

2. З підвищенням спортивної кваліфікації 

від спортсменів III розряду до майстра спор-

ту і збільшенням віку від 13 до 26 років спор-
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№ 

п/п

Найменування показників; засоби і 

інтенсивність параметрів тренуваль-

них занять

Контрольна Експериментальна

план виконання

% вико-

нання план виконання

% вико-

нання

1 2 3 4 5 6 7 8

1 Кількість тренувальних занять 185 180±1,9 98,9 185 184±1,4 99,2

2 Кількість контрольних змагань 10 10 100 10 10 100

3 Загальний час тренувань (години) 330 328±2,1 99,4 330 329±1,8 99,7

4 Кількість часу, витраченого на ЗФП 

(год)

200 194±4,2 97,0 130 131±3,6 100,7

5 Кількість часу, витраченого на СФП 

(год)

130 136±8,7 104,6 200 220±4,4 110,0

6 Біг (км)

слабка 900 1050±71,4 105,0 600 650±30,7 100,5

середня 800 790±40,4 98,6 600 605±19,1 100,8

сильна 200 98±6,8 98,0 100 85±4,7 85,0

7 Всього бігу (км) 1900 1928±80,6 101,5 1300 1341±41,5 103,2

8 Пересування на 

лижоролерах (км)

слабка 230 290±16,1 130,0 400 390±4,3 97,5

середня 200 205±8,7 102,5 500 485±8,7 97,0

сильна 150 90±10,7 60,0 150 190±18,8 127,0

9 Всього на лижоролерах (км) 680 685±43,5 100,8 1050 1065±36,8 101,5

10

Стрибкова і крокова імітація з пали-

цями (км) 130 129±2,1 98,0 180 182±4,9 101,1

11

Стрибкова і крокова імітація без па-

лиць (км) 120 119±10,4 99,1 100 99±12,0 99,1

12 Всього імітації (км) 250 248±18,5 99,2 280 281±16,9 103,0

13 Пересування на лижах (км) 100 100±12,5 100 100 11±10,7 100

14 Загальний тренувальний кілометраж 2800 2756±110,3 98,4 2800 2721±80,7 97,2

15

Тренувальний кілометраж швидкісної 

роботи 400 395±17,2 98,7 500 495±19,8 99,0

16 Співвідношення ЗФП 70,0 61,6 55,0 54,7

СФП 30,0 38,4 45,0 45,3

Таблиця 2 

Показники об’єму і інтенсивності запланованих і виконаних тренувальних навантажень 

лижниками-гонщиками контрольної та експериментальної груп в підготовчому 

періоді  (квітень – грудень)

тивна результативність лижників-гонщиків 

неухильно підвищується у взаємозв’язку зі 

збільшенням спеціальних тренувальних за-

собів, що знаходяться в межах від 43 до 75 

відсотків річного обсягу циклічного наван-

таження.

3. Динаміка спортивних результатів лиж-

ників-гонщиків має пряму залежність від 

обсягу й інтенсивності виконуваних засобів 

спеціальної підготовки: біг на лижах, лижо-

ролерах, імітація поперемінного двокроко-

вого ходу в підйом різної крутості в сполу-

ченні з інтенсивним бігом (r = 0,60—0,92 при 

Р≤ 0,05—0,01). Причому ця залежність про-

сліджується на всіх рівнях підготовленості 

спортсменів.
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4. Встановлено, що найбільш інформа-

тивним критерієм спеціальної підготов-

леності лижників-гонщиків є показники 

гонок на лижоролерах на 10-15 км (r = 

0,71—0,97); за гальної витривалості — резуль-

тати в кро совому бігу на 3, 5, 12 кілометрів 

(r = 0,50—0,85); силової витривалості — чис-

ло згинань і розгинанні рук в упорі лежачі 

(r = 0,75—0,92); підтягуванні на поперечині 

(r = 0,42—0,67); п’ятикратних і десятикрат-

них стрибках з місця (r = 0,50—0,74).

5. Підвищення обсягу й інтенсивності 

засобів спеціальної підготовки лижників-

гонщиків масових розрядів у безсніжний час 

року (осінь - початок зими) на 25—30% (у по-

рівнянні з існуючими нормативними вимо-

гами) сприяє росту спортивних результатів 

узимку на 4,5—5,9%, адаптує організм до ви-

сокоінтенсивних тренувальних навантажень, 

підвищує надійність у добори перспективних 

спортсменів, дозволяє створити надійний — 

резерв для підготовки висококваліфікованих 

лижників-гонщиків. 

№ 
п/п

Засоби і деякі параметри трену-
вальних занять

Вік та спортивна кваліфікація лижників-гонщиків
13—14
ІІІ—ІІ

14—15
ІІ

15—16
ІІ—І

17—18
ІІ—І

1 Загальна кількість годин 468 624 780 936

2 Загальна фізична підготовка (го-
дини)

300—320 370—380 390—400 370—380

3 Спеціальна фізична підготовка 
(години)

160—180 250—260 390—400 560—580

4 Співвідношення 
ЗФП-СФП (:)

70—30 60—40 50—50 40—60

5 Імітація крокова, стрибкова (км) 60—75 75—100 100—125 125—150

6 Лижоролери (км) 500—700 700—900 900—1100 1100—1300

7 Ходьба із різною інтенсивністю 
(км)

150—175 175—200 200—225 225—300

8 Біг (км) 1000—1100 1100—1300 1300—1400 1400—1500

9 Об’єм циклічного навантаження 
(км)

1900—2150 2200—2400 2400—2600 2900—3100

10 Відсоток швидкісної роботи (%) 10—12 12—15 15—20 20—25

Таблиця 3 

Рекомендуємо виконувати такі об’єми тренувальних навантажень для лижників-гонщиків 

масових розрядів у підготовчому періоді

6. Експериментально доведено, що підго-

товка лижників-гонщиків масових розрядів в 

умовах короткої зими методично виправдана в 

тому випадку, якщо обсяг спеціальних засобів 

підготовки (лижоролери, імітація, біг на лижах 

тощо) буде поступово збільшуватися, перевищу-

ючи програмні в межах від 15% у травні до 60% 

у грудні, а інтенсивність — відповідно від 5% до 

25%. Загальний обсяг цих засобів повинен ком-

пенсувати невиконання обсягу в бігу на лижах в 

умовах короткої зими.

Практичні рекомендації

В основу рекомендацій з побудови моделі 

підготовки лижників-гонщиків масових роз-

рядів у північно-східних регіонах України в 

безсніжний час року покладена ідея збільшених 

обсягів і інтенсивності засобів спеціальної під-

готовки. 

Ці обсяги можуть бути збільшені в підго-

товчому періоді тренування від 5% до 25% по 

інтенсивності і до 60% по обсягу при збереженні 

загального обсягу навантаження в основних за-
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собах підготовки циклічного характеру (за дани-

ми таблиці).
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