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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

 

ЕГ – експериментальна група; 

КГ – контрольна група; 

РА – рухова активність; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

АТ – артеріальний тиск; 

СТ – систолічний тиск; 

ДТ – діастолічний тиск; 
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ВСТУП 

 

Після оголошення незалежності України вжито заходів щодо 

державної підтримки фізичного виховання населення. Прийнятий у 1993 році 

Закон «Про фізичну культуру і спорту» регламентує діяльність державних і 

громадських органів в цій галузі. Реалізовано Державну програму розвитку 

фізичної культури і спорту на 1994–1997 роки, розроблено Концепцію 

фізичного виховання в системі освіти, Державні вимоги до системи 

фізичного виховання дітей, учнів і студентської молоді, Державні вимоги до 

навчальних програм з фізичного виховання в системі освіти (1998), 

затверджені і функціонують тести і нормативм для проведення щорічного 

оцінювання фізичної підготовленості населення України (2017). 

Проте зазначенні заходи не викликали зрушень на краще у фізичному 

стані школярів. Тому одним із найперспективніших напрямів оптимізації 

фізичного виховання є раціональне використання ефективних засобів і 

методів вдосконалення рухових здібностей дітей шкільного віку з метою 

зміцнення їх здоров’я, покращення фізичного розвитку і фізичної 

підготовленості. 

Літературний аналіз допоміг виявити широке коло наукових 

досліджень, спрямованих на вирішення цих проблем. Так, однією з основних 

причин захворюваності фахівці (Іващенко Л.Я., Апанасенко Г.Л. та ін.) 

вважають недостатню рухову активність людини. Недостатність фізичних 

навантажень сприяє розвитку таких захворювань, як ожиріння, діабет, 

неврози, порушення постави, плоскостопість; знижує функціональні резерви 

дихальної і серцево-судинної систем, резистентність організму до різного 

роду застуд, інфекцій, нервово-психічних стресів. 

Для того, щоб отримати належний оздоровчий ефект від занять 

фізичними вправами, необхідно виконувати регламентовані за структурою і 

величиною фізичні навантаження. Окремі аспекти цієї проблеми 

досліджувались лише фрагментарно про що свідчать окремі наукові роботи і 
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журнальні публікації. Проте питання раціонального нормування навантажень 

першокласників з метою їх оздоровлення під час проведення уроків фізичної 

культури засобами легкої атлетики в умовах загальноосвітньої школи 

практично не вивчалось. 

Пошуку засобів підвищення ефективності фізичного виховання дітей і 

підлітків присвятили свої дослідження баато науковців, але серед них ми не 

знайшли досліджень, присвячених пріоритетному застосуванню 

легкоатлетичних вправ як засобу підвищення ефективності фізичного 

виховання учнів початкових класів. 

Аналіз авторських програм з фізичного виховання (В.А.Капранов, 

Т.В.Корнеєва, А.І.Піскунова у співавт., Є.Н.Літвінов, М.Я.Віленський, 

Б.У.Туркунов, В.У.Лях та ін.) показав, що серед засобів рекомендованих для 

школярів найбільшою популярністю користуються спортивні та рухливі ігри, 

східні оздоровчі системи при значному зменшенні обсягу інших вправ, 

зокрема легкоатлетичних. Проте засоби легкої атлетики мають досить 

широкий спектр дії. Вони сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та 

освітніх завдань в процесі фізичного виховання. Формують базу для 

засвоєння змісту шкільної навчальної програми та мають значні переваги в 

організації і широкому їх використанні, поза як не вимагають особливих 

умов та дорогого обладнання. 

В процесі фізичного виховання школярів використовується переважно 

підтримуючий і навчальний режим навантаження. Розвиваючий вплив 

дидактичного навантаження є незначний. Посилення цього впливу може 

позитивно позначитися на підвищенні ефективності процесу фізичного 

виховання школярів, оскільки навчання техніки легкоатлетичних вправ буде 

відбуватися в сукупності з удосконаленням фізичних якостей, що сприятиме 

фізичному розвитку підростаючого покоління. 

Серед фахівців не має єдиної думки в судженнях щодо наявності 

взаємовпливу навчання дій і розвитку фізичних якостей. Вважається, що 
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формування і вдосконалення рухових навиків впливає на розвиток фізичних 

якостей. 

Теоретичний аналіз і узагальнення передової практики свідчать, що 

сьогодні достатньо досліджена методика навчання техніки рухових дій та 

розвиток фізичних якостей. Дані рекомендації зорієнтовані, головним чином, 

на підготовку спортсменів і передбачають їх застосування на спеціально 

організованих тренувальних заняттях. Проте, науково обґрунтованих 

рекомендацій щодо методики поєднаного впливу, яка забезпечила б 

одночасне навчання рухових дій і розвиток фізичних якостей в процесі 

фізичного виховання першокласників з приоритетним використання засобів 

легкої атлетики в умовах загальноосвітньої школи у практиків немає. 

Отже, цінність легкоатлетичних вправ (які є природними руховими 

діями) як засобу впливу на фізичний стан дітей, можливість їх широкого 

використання, оскільки не вимагає особливих умов і дорогого обладнання, з 

одного боку, відсутність науково обґрунтованої методики їх використання в 

процесі фізичного виховання учнів, з другого, визначають актуальність 

даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів перших 

класів. 

Предмет дослідження – легкоатлетичні вправи як засоби фізичного 

виховання та їх вплив на фізичну підготовленість першокласників. 

Мета дослідження – розробити і науково обґрунтувати методику 

проведення уроків фізичної культури з першокласниками з приоритетним 

використанням засобів легкої атлетики 

Завдання дослідження: 

1. Оцінити фізичну підготовленість першокласників. 

2. Розробити оптимальні режими навантажень для першокласників 

при використанні легкоатлетичних вправ. 
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3. Сформувати методику проведення уроків фізичної культури для 

учнів першого класу з пріоритетним використанням засобів легкої атлетики 

та експериментально перевірити її ефективність. 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні 

методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 

джерел; педагогічні спостереження; біологічні методи; педагогічне 

тестування; оцінка рухової активності; педагогічний експеримент; методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна роботи полягає у отримані нових даних про 

взаємозв’язок і взаємодію компонентів педагогічного впливу, спрямованих 

на навчання техніки легкоатлетичних вправ та розвиток фізичних якостей, 

що доповнюють теоретичну концепцію поєднаного навчання і розвитку учнів 

з урахуванням їх віку; визначенні методики поєднаного навчання техніки 

легкоатлетичних вправ і розвитку фізичних якостей у першокласників. 

Практичне значення роботи. Визначені параметри поступового 

збільшення навантаження для розвитку основних фізичних якостей у 

першокласників, з може значно полегшити роботу вчителя фізичної 

культури. Розроблені рекомендації щодо впровадження комплексу 

педагогічних умов спрямованих на удосконалення фізичної підготовленості і 

покращання рівня здоров’я першокласників. Результати дослідження можуть 

бути використані при проведенні занять з теорії і методики фізичного 

виховання школярів на факультетах фізичного виховання та в інших 

навчальних закладах фізкультурноо профілю. 

Особистий внесок автора полягає у розробці і науковому 

обґрунтуванні методики фізичного виховання першокласників з 

приоритетним використанням засобів легкої атлетики та комплексу 

педагогічних умов спрямованих на удосконалення фізичної підготовленості 

та покращання рівня здоров’я дітей. 
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Структура та обсяг роботи. Дипломна робота (проект) магістра 

викладена на 92 сторінках машинописного тексту і складається із вступу, 

чотирьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Результати досліджень проілюстровані 7 таблицями та 4 додатками. У 

роботі використано 76 літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

1. Аналіз наукової літератури з означеної проблеми виявив що: обсяг 

добової рухової активності та фізіологічно обґрунтовані навантаження для 

забезпечення здоров’я дітей і підлітків не забезпечуються їх способом життя 

та організацією фізичного виховання; вік 6-10 років вважається найкращим 

періодом для розвитку основних фізичних якостей; у фізичному вихованні 

дітей молодшого шкільного віку можуть використовуватись великі за 

обсягом навантаження аеробного характеру, проте інтенсивність 

навантаження вимагає чіткого нормування. 

Засоби легкої атлетики займають провідні позиції серед інших щодо 

розвитку фізичних якостей дитини. Вони мають широкий спектр дії на 

організм, сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх завдань в 

процесі фізичного виховання. Формують основу для засвоєння змісту 

шкільної навчальної програми та мають значні переваги в організації і 

широкому їх використанні, поза як не вимагають особливих умов та дорогого 

обладнання. 

2. Експериментальна методика проведення уроків фізичної культури з 

переважним використанням засобів легкої атлетики з першокласниками 

передбачала визначення: етапів навчання; загальних і конкретизованих 

завдань; засобів розвитку фізичних якостей, необхідних для виконання 

технічних елементів; методів розвитку фізичних якостей; величини 

навантаження, послідовності його збільшення та способів регулювання; 

основних засобів навчання техніки; методів виконання навчальних завдань; 

можливих помилок, притаманних першокласникам під час вивчення техніки 

легкоатлетичних вправ та методичних вказівок щодо їх виправлення; техніку 

безпеки під час занять. 

3. Для реалізації експериментальної методики були забезпечені 

відповідні педагогічні умови, які включали: раціональне планування 

навчального матеріалу, формування тематичних серій уроків, розвиваюче 

навчання, поєднане з розвитком фізичних якостей, забезпечення зв’язків між 
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розділами навчальної програми, диференційований підхід до учнів, 

виконання вправ в природних умовах, систему змагань та ігрових вправ. 

4. Оптимальні режими тренувальних навантажень для першокласників 

на уроках фізичної культури з приоритетним використанням 

легкоатлетичних вправ є: 

ü в процесі розвитку швидкості – інтенсивність 90-95%, інтервали 

відпочинку до відновлення ЧСС в межах 110-120 уд/хв., кількість 

повторень лімітується зниженням швидкості бігу до 70-75% від 

максимальної; 

ü при розвитку загальної витривалості – тривалість бігу від 2 до 5-6 

хв., потужність 40-45% максимуму, пульсовий режим –150-180 

уд/хв.; 

ü під час вивчення техніки стрибків на одному уроці потрібно 

виконувати 10-12 стрибків у довжину (висоту); співвідношення 

кількості повторень спеціальних вправ для опанування технікою 

стрибка та вправ на розвиток фізичних якостей планується в рівних 

пропорціях; 

ü при розвитку динамічної силової витривалості величина 

навантажень становить від 40 до 50% від максимального зусилля, 

інтервали відпочинку – 30–40 с. 

5. Кількісний аналіз результатів випробувань фізичної підготовленості 

виявив статистично значимі зрушення у розвитку фізичних якостей 

першокласників експериментальної групи. Приріст у хлопчиків і дівчаток 

спостерігався в показниках бігу на 300 метрів відповідно 5% і 3,3%. У 

дівчаток в тесті на згинання і розгинання рук в упорі лежачи від гімнастичної 

лави 33,33%, а вхлопців – 25%. Виражені темпи приросту у хлопчиків і 

дівчаток спостерігалися в показниках стрибка в довжину з місця (16,54% і 

20,37%), а у дівчат – нахилів тулуба вперед з положення сидячи (22,22%). У 

хлопчиків показник гнучкості залишився на рівні, який був зареєстрований 

на початку експерименту. Незначні темпи приросту результатів тестування 
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фізичної підготовленості першокласників ЕГ спостерігалися у хлопчиків і 

дівчаток в показниках човникового бігу 4×9 м, які зросли відповідно на 

4,07% і 7,63%. 

6. Співставлення результатів вивчення фізичного стану дітей 

контрольної і експериментальної груп з нормативами оцінки фізичної 

підготовленості населення України і нормативами оцінки соматичного 

здоров’я за Г.Л.Апанасенком, свідчать про високу педагогічну і фізіологічну 

ефективність запропонованої методики. При цьому учні експериментальної 

групи технічно досконаліше виконували легкоатлетичні вправи (біг, стрибки 

і метання), ніж учні контрольної групи.  
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