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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Інтенсифікація навчального процесу, несприятливі 

соціально-економічні умови життя, неблагополучна екологічна ситуація в 

Україні обумовлюють стійку тенденцію до погіршення здоров’я учнівської 

молоді. Майже 90 % учнів і студентів мають відхилення в стані здоров’я, а 

понад 50 % – незадовільну фізичну підготовку. Крім зазначених чинників, не 

менший вплив на фізичний розвиток та стан здоров’я учнів має спосіб їхнього 

життя: режим дня, рухова активність, зайнятість у позаурочний час тощо. 

Показники фізичного розвитку відображають не лише стан фізичного здоров’я 

дітей і молоді, але й соціально-економічні та соціально-гігієнічні умови їхнього 

життя, рівень і якість організації і методики викладання фізичної культури в 

системі загальноосвітньої школи. 

З середини 80-х років минулого століття увагу багатьох учених привертає 

проблема мотивації школярів до занять фізичними вправами (Н.В. Єлфимова, 

1988; B.C. Гончаров, 1989; Н.Р. Заводович, В.І. Сімченко, С.М. Борщов, 1994; 

С.І. Сингаївський, 2001; О.С. Остапенко, 2002; А.Н. Зерниченко, Г.В. Безверхня, 

2003; В.П. Горащук, 2003, Т.Ю. Круцевич 2008; М.С. Солопчук, 2012 ).  

Питаннями складання нормативів з фізичного культури учнями 

загальноосвітніх шкіл займалися Л.М. Кузьомко, С.Г. Приймак, 

П.Б. Кондратенко. 

У соціально-економічних умовах, що швидко змінюються, проблема 

фізичного розвитку дітей набуває особливої актуальності, що визначає її 

стійкість у екстремальних ситуаціях, у тому числі готовність до протидії 

фізичному насиллю. Водночас, навчальний процес вимагає від учнів зростаючої 

розумової напруженості, довготривалого сидіння, зменшуючи час на відпочинок, 

особливо активний. Учні багато вчаться і мало рухаються, що призводить до 

багатьох відхилень у здоров’ї. Слабкий розвиток фізичних якостей неминуче 

викликає у школярів невпевненість у собі, у власних силах − занижену 
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самооцінку. Це не сприяє підвищенню соціальної активності, породжує 

невдоволення собою, оточуючими, навчальним процесом у цілому та уроками 

фізичного виховання, зокрема.  

У сучасних дослідженнях значна увага приділяється оздоровчій 

спрямованості фізичного виховання учнів, запобіганню порушень у стані 

їхнього  здоров’я  та  профілактиці  дидактогенних  захворювань. У роботах 

М.Д. Зубалія, О.І. Остапенко, Є.В. Столітенко, С.В.Страшко, В.Г. Ткачука, 

Солопчука М.С. аналізується проблема формування здорового способу життя 

засобами фізичної культури. У той же час багато вчених відмічають значне 

зниження зацікавленості учнів уроками фізичної культури, що пов’язується з 

невідповідністю методик, які використовуються, потребам і інтересам сучасної 

учнівської молоді.  Тому пошук нових підходів до організації навчання фізичної 

культури є актуальним. 

У зв’язку з погіршенням кримінальної ситуації і з метою захисту свого 

життя ряд фахівців (А.Є. Тарас, А.Г. Левицький, В.С. Мунтян) рекомендують 

уже зі шкільної лави проводити заняття з самооборони засобами різних видів 

єдиноборств, захоплення якими серед учнівської молоді стало масовим. До 

спортивних секцій з бойових мистецтв найчастіше звертаються підлітки у віці 

12-14 років – у віці, який є найбільш сенситивним для розвитку багатьох 

рухових і силових якостей.  

За даними Єдиної спортивної класифікації України з видів спорту, що 

активно розвиваються в нашій державі, майже половина припадає на різні види 

єдиноборств, а мистецтво тхеквондо серед них є одне з найпопулярніших. 

Спортивна версія цього виду спорту – тхеквондо (ВТФ), включена до програми 

Олімпійських ігор.  

Для занять тхеквондо характерна значна кількість повторень при 

незначному навантаженні, що стимулює розвиток тонічної мускулатури. 

Завдяки цьому досягається збільшення загальної витривалості організму, його 

працездатності. Стандартний режим занять пов’язаний з активною роботою 

м’язів усього тіла. Результатом такого навантаження є збільшення частоти 
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серцевих скорочень, довгострокове збільшення інтенсивності обміну речовин і 

енергії, зокрема, в мускулатурі серця та легеневій тканині. Внаслідок 

систематичних занять нормалізується вага тіла, спостерігається стале 

збільшення м’язової тканини у астеніків та втрата жирової тканини у 

гіперстеніків тощо. Під таким кутом зору тхеквондо (як й інші бойові 

мистецтва) можна розглядати як сучасну валеотехнологію організації навчання 

з фізичного виховання.  

На жаль, на сьогодні є лише поодинокі дослідження з питань 

використання східних єдиноборств у проведенні занять з фізичної культури та 

спорту (Н.В. Абаев, Т.Ж. Абовян, М.М. Линець, С.П. Рябинин, А.В. Мутьев, 

М.В. Яремко).  

У зв’язку з цим існує гостра потреба в спеціальних дослідженнях, 

спрямованих на вивчення впливу елементів тхеквондо на розвиток фізичних 

якостей учнів, формування і підтримки належного здоров’я школярів, що й 

обумовило вибір теми дослідження ,,Методика навчання фізичної культури з 

використанням елементів тхеквондо учнів 8-9 класів”. 

Об'єкт дослідження ‒ навчально-виховний процес з фізичної культури в 

загальноосвітніх навчальних закладах. 

Предметом дослідження – зміст, форми, засоби і методи навчання 

фізичної культури у 8-9 класах з використанням елементів тхеквондо. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати, розробити та  

експериментально  перевірити методику проведення уроків фізичної культури у 

8-9 класах з застосуванням елементів тхеквондо для підвищення ефективності 

їх оздоровчого впливу. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз педагогічних основ використання 

елементів східних єдиноборств як комплексного підходу до формування, 

розвитку і збереження фізичного здоров’я учнів на уроках фізичної культури. 



6 

  

2. Дослідити рівень фізичної підготовленості та соматичного здоров’я 

учнів 8-9 класів та ефективність оздоровчого впливу на них традиційної 

методики проведення уроків фізичної культури. 

3. Розробити методику навчання фізичної культури з елементами 

тхеквондо для учнів 8-9 класів. 

4. Експериментально перевірити ефективність впливу експериментальної 

методики навчання фізичної культури з елементами тхеквондо на рівень 

фізичної підготовленості й соматичного здоров’я учнів 8-9 класів та 

сформованості їх мотивації до систематичних самостійних занять фізичними 

вправами. 

Методи дослідження. У процесі розв’язання поставлених завдань 

використовувалися такі методи дослідження: теоретичні: аналіз філософської, 

педагогічної, медичної, соціологічної, психологічної літератури, що дало змогу 

систематизувати і узагальнити теоретичні і емпіричні дані, за допомогою яких 

визначено сутність та соціально-педагогічні умови ефективного здійснення 

процесу фізичного виховання учнів 8-9 класів; емпіричні: діагностичні 

(анкетування, інтерв’ю, опитування, бесіда, тести); соціометричні; 

прогностичні; обсерваційні (констатуючий та формуючий етапи експерименту) 

та праксиметричні  (аналіз перспективного і масового досвіду, результатів 

діяльності); статистичні: кількісний і якісний аналіз одержаних 

експериментальних даних, статистична обробка за t-критерієм Стьюдента з 

метою перевірки ефективності формувального експерименту. 

Практичне значення полягає в узагальнені методичних рекомендацій 

щодо проведення уроків фізичної культури з використанням елементів 

тхеквондо; навчальної програми з фізичної культури для 8-9 класів (розділ 

,,Тхеквондо”).  

Апробація результатів дослідження. Основні положення та результати 

дослідження узагальнено й висвітлено у IV Всеукраїнській студентській 

науковій конференції «Актуальні проблеми та перспективи розвитку сучасної 

освіти та науки України», 15 березня 2018 року.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Потреба в русі – одна із загальнобіологічних особливостей 

організму, яка відіграє важливу роль у його життєдіяльності. Формування 

людини на всіх етапах еволюційного процесу відбувалося у нерозривному 

зв’язку з активною м’язовою діяльністю, яка стала одним із основних 

чинників, що забезпечують постійність внутрішнього середовища організму. 

Зв’язок рухової активності зі станом здоров’я людини незаперечний. Рухова 

активність належить до числа основних чинників, що визначають рівень 

обмінних процесів організму і стан його опорно-рухової, серцево-судинної, 

дихальної та інших систем. Вплив рухової активності на організм, що 

розвивається, полягає також у створенні енергетичної основи для зростання 

та розвитку, діяльності морфо-функціональних систем, а також у позитивній 

стимулюючій дії на формування психічних функцій. Водночас можна 

констатувати недостатній рівень рухової активності учнівської молоді, що 

негативно впливає на рівень її здоров’я. Тому актуальною є модернізація 

системи фізичного виховання в різних її формах. При цьому потрібно 

обов'язково враховувати сучасні вимоги щодо необхідності збільшення 

рухової активності молоді. 

2. Удосконалення загальної фізкультурної освіти повинно 

супроводжуватися: індивідуалізацією підходів до визначення рівня фізичного 

навантаження у відповідності до показників рівня фізичного здоров’я 

конкретного учня; пошуком нового змісту уроків фізичної культури з 

використанням елементів популярних серед молоді видів спорту; 

використанням елементів тих видів спорту, що не потребують дорогого 

обладнання, навантаження з яких легко індивідуально нормується, а заняття 

не пов’язані зі значним ризиком травмування. 

3. Ефективність фізичного виховання школярів визначається значною 

мірою пріоритетними підходами до оптимізації складових компонентів 



79 

  

даного процесу. Питома вага оздоровчого, розвиваючого  і виховного 

компонентів у навчальному процесі, в першу чергу, повинна визначатися 

наявним рівнем фізичного здоров'я конкретного учня. Тільки за умови 

нормальних показників фізичного розвитку і здоров’я учня усі три 

компоненти можуть бути реалізовані в навчальному процесі в оптимальному 

обсязі. На жаль, наявний стан здоров’я учнівської молоді визначає 

пріоритетність оздоровчого компоненту у навчальному процесі з фізичної 

культури. Впровадження будь-якої нової методики навчання фізичної 

культури з використанням елементів різних видів спорту повинно 

супроводжуватися постійним контролем фізичного розвитку і стану здоров’я 

учнів. 

4. Специфічні особливості східних бойових мистецтв полягають у тому, 

що вони активізують внутрішню потребу до занять фізичною культурою, 

сприяють прагненню учнів до самовдосконалення, активізують процес 

самовиховання. Виникаючи в результаті виховних впливів на особистість на 

уроках тхеквондо, самовиховання виступає одним із найсуттєвіших факторів, 

який стимулює прагнення учня до самостійних занять фізичною культурою в 

позаурочний час, що є необхідною умовою  ефективного всебічного їх 

розвитку. Тхеквондо є найперспективнішим серед східних єдиноборств для 

впровадження в навчальний процес загальноосвітньої школи, так як являє 

собою штучно створену, науково-обґрунтовану, синтетичну систему 

фізичного й морального вдосконалення особистості, що увібрала в себе 

найкращі здобутки інших східних систем. Його використання не потребує 

витрат на додаткове спортивне обладнання,  дозволяє індивідуалізувати 

рівень навантаження для кожного конкретного учня й забезпечує щоденні 

самостійні тренування. Крім того, заняття тхеквондо спонукають до ведення  

здорового способу життя й відмови від негативних звичок. 

5.  Аналіз нормативних документів та спеціальної літератури з 

досліджуваної проблеми свідчить про те, що одним із основних завдань, 

поставлених перед системою фізичного виховання в Україні, є зміцнення 
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здоров’я населення і насамперед дітей та молоді. Сучасні умови життя 

ставлять високі вимоги до рівня фізичного розвитку, працездатності та 

функціонального стану організму дітей. Особливу значущість набувають 

питання підбору засобів та методів фізичного виховання, які спрямовані на 

здобуття оздоровчого ефекту при заняттях фізичною культурою у шкільному 

віці. Не менш важливим є відбір адекватних та інформативних методів 

моніторингу рівня фізичного розвитку й соматичного здоров’я школярів, які 

мають бути доступні для виконання в умовах загальноосвітньої школи.  

6.  Проведене в ході констатувального експерименту медичне 

обстеження 221 учня 8 класів 3-х шкіл м. Камʼянець-Подільського показало, 

що майже 80 % учнів мають різні хронічні захворювання, зокрема, хвороби 

травної, дихальної та серцево-судинної систем, в 92 % обстежених показники 

динамометрії м’язів кисті руки і тулуба не відповідають нормі для даного 

віку, 35 % мають різний ступінь плоскостопості, а у 42 % виявлені 

порушення постави. Результати ж їх анкетування показали, що 45 % учнів 

мають завищену самооцінку власного здоров’я, 73 % – недостатній рівень 

рухової активності, 65 % – режим дня, який веде до формування хронічних 

патологій і лише 25 % схильні до активного відпочинку та занять спортом у 

вільний від занять час. Оцінка вихідного рівня фізичної підготовленості та 

соматичного здоров’я учнів, під час проведеного констатувального 

експерименту, показала, що рівень фізичної підготовленості та соматичного 

здоров’я яких вірогідно не відрізнявся (Р  0,1). 

7. Аналіз результатів тестування показав, що кожен з обстежених 

навчальних класів дітей мав дещо різний рівень фізичної підготовленості та 

соматичного здоров’я. Загалом  отримані під час проведення 7 обов’язкових 

та 9 додаткових тестових завдань невисокі результати свідчать про низький 

вихідний рівень розвитку фізичних якостей школярів. Загальний середній 

бал, який показали хлопці контрольних та експериментальних класів при 

виконанні обов’язкового комплексного тесту становив відповідно 4,9 та 5,6. 

Обидві оцінки відповідають середньому рівневі загальної фізичної 
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підготовленості школярів. У дівчат експериментальних класів середній бал 

становив 5,6, у дівчат контрольних – 5,7. Ці показники перебувають в межах 

середнього рівня стану фізичної підготовленості. 

8. Отримані  результати експрес-оцінки фізичного здоров’я школярів 

до експерименту (у відносних величинах і балах) вказують на низький рівень 

соматичного здоров’я обох груп. Загальна сума балів хлопців 

експериментальної групи становила один бал, а контрольної групи – три 

бали, що вказує на низький та нижче середнього рівень соматичного здоров’я 

обох груп. Дівчата обох груп у сумі набрали по два бали, що також 

відповідає низькому рівню соматичного здоров’я. 

Результати проведеного експерименту, аналіз змін у рівні тренованості 

та стану соматичного здоров’я показав, що у контрольна група не дала 

позитивного приросту  у показниках, що говорить про недостатню 

ефективність традиційної методики викладання фізичної культури. Загальний 

рівень фізичної підготовленості за обов’язковим комплексним тестом після 

завершення експерименту в хлопців контрольних класів покращився на 0,8 

бала і залишився середнім (5,6 бала). У дівчат контрольних класів рівень 

фізичної підготовленості покращився на 1,3 бала і з середнього перемістився 

в нижню межу достатнього (7 балів). 

Виходячи з результатів констатувального експерименту, можна 

вважати, що існуюча методика проведення уроків фізичної культури в 8-9 

класах недостатньо ефективна, а її використання не забезпечує формування 

належного рівня фізичної підготовленості учнів та їх соматичного здоров’я.  

Впровадження в навчальний процес на уроках фізичної культури в 8-9 

класах, розробленої нами методики з використанням елементів таеквон-до, 

забезпечило підвищення рівня соматичного здоров’я, яке на початку 

експерименту в обох групах (контрольній та експериментальній) відповідало 

низькому рівню, а по завершенню експерименту  цей показник  в учнів 

контрольної групи залишився низьким, а в учнів експериментальної групи 
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він підвищився – у хлопців до рівня, нижче середнього, а у дівчат – до 

середнього.  

Позитивні зміни відбулися і у розвитку фізичних якостей учнів. Після 

експерименту загальний середній відносний приріст фізичної підготовленості 

у хлопців контрольних класів становив лише 3,2 %, а дівчат – 11,8 %. Хлопці 

експериментальних класів додали  29,9 %, а дівчата експериментальних 

класів – 15,8 %. Крім того, протягом експерименту учні експериментальної 

групи опановували спеціальні технічні навики з тхеквондо.  

6. Введення розробленої нами методики з проведення уроків фізичної 

культури з використанням елементів тхеквондо учнів 8-9 класів привело до 

підвищення мотивації до занять фізичною культурою, в тому числі і до 

самостійних  занять у позаурочний час. 

У контрольних класах зменшилася кількість учнів, які займалися 

фізичним самовдосконаленням п’ять (з 23,4 % до 21,8 %), чотири (з 15,6 % до 

12,6 %), три (з 23,5 % до 21,8 %) рази на тиждень за рахунок збільшення 

школярів, які самостійно займалися фізичними вправами лише один раз на 

тиждень (з 7,8 % до 9,4 %) і зовсім не приділяли уваги цьому аспекту 

здорового способу життя (з 6,8 % до 11 %). 

Кількість учнів експериментальних класів, які виконували фізичні вправи 

щоденно, після завершення формувального експерименту збільшилася з 6,5 % 

до 13 %, шість разів на тиждень – з 3,2 % до 8 %, п’ять разів – з 22,5 % до 25,8 

%, чотири рази – з 16,1 % до 22,5 %. Водночас зменшилася кількість старших 

підлітків, які самостійно займалися фізичними вправами протягом тижня три (з 

22,5 % до 19,4 %) і два рази (з 14,6 % до 11,3 %). На час завершення 

дослідження серед учнів експериментальних класів не було таких, які б зовсім 

не займалися фізичними вправами самостійно або займалися ними лише один 

раз на тиждень.   

Значно збільшився і середній час, що витрачався на самостійні заняття 

фізичною культурою протягом тижня учнями експериментальної групи. До 
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початку експерименту він складав 115,5 хв. на тиждень, а наприкінці 

збільшився майже удвічі – до 220 хв. на тиждень.  

7. Статистично вірогідна різниця в показниках функціонального стану 

організму після експерименту, якісна різниця в рівні соматичного здоров’я,  

збільшення кількості та тривалості самостійних занять доводять ефективність 

запропонованої нами методики проведення уроків фізичної культури з 

елементами  таеквон-до для учнів 8-9 класів. 

Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів удосконалення 

методики організації уроків фізичної культури в загальноосвітній школі з 

використанням елементів таеквон-до. Воно розкриває перспективи для 

подальшого пошуку шляхів підвищення ефективності оздоровчого впливу 

фізичної культури на організм учнів та вказує на необхідність дослідження 

умов підготовки майбутніх вчителів до використання елементів східних 

єдиноборств в процесі навчання. 
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