
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра теорії і методики фізичного виховання 

 

 

 

 

 

 

 

Дипломна робота (проєкт) 

магістра 

 

з теми: «ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ЗМІСТУ НАВЧАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ З 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ УЧНІВ 7-9 КЛАСІВ З УРАХУВАННЯМ 

ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ'Я ТА ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ» 

 

 

 

 

Виконав: студент 2 курсу, групи FK1-М19z 

спеціальності 014 Середня освіта (Фізична культура) 

Гаврилюк В’ячеслав Олегович 

Керівник: Юрчишин Ю. В., кандидат наук з 

фізичного виховання та спорту, доцент 

Рецензент: Гоншовський В.М., кандидат наук з 

фізичного виховання та спорту, доцент 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2020 рік 

  



2 
 

   17 
 

 ЗМІСТ   
 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ  19 
 

ВСТУП   20 
 

РОЗДІЛ1.СУЧАСНІНАПРЯМИУДОСКОНАЛЕННЯ  
 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В СИСТЕМІ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ 27 
 

СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ    
 

1.1 Особливості формування функціональної та рухової сфери підлітків 27 
 

1.2 Стан здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовленості дітей 

46 
 

різного шкільного віку 
  

 

   
 

1.3  Шляхи  покращення  стану здоров’я  учнівської молоді  в  процесі 
49 

 

фізичного виховання 
  

 

   
 

1.4   Педагогічні   технології підвищення   фізичної підготовленості 
51 

 

учнівської молоді в процесі фізичного виховання 
 

 

  
 

1.5  Стан  використання  диференційованого  підходу  у  фізичному 

53 
 

вихованні школярів 
  

 

   
 

Висновки до 1 розділу   55 
 

РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 58 
 

2.1 Методи дослідження   58 
 

2.1.1 Теоретичний аналіз та узагальнення  
58 

 

наукової і методичної літератури 
 

 

  
 

2.1.2 Вивчення документальних матеріалів і  
59 

 

систематизація інформації 
 

 

  
 

2.1.3 Педагогічне спостереження  59 
 

2.1.4 Медико-біологічні методи  59 
 

2.1.5 Педагогічне тестування  63 
 

2.1.6 Педагогічний експеримент  73 
 

2.1.7 Методи математичної статистики  74 
 

2.2 Організація дослідження   74 
 

РОЗДІЛ  3.  СТАН  ФІЗИЧНОГО  ЗДОРОВ’Я ТА  ФІЗИЧНОЇ 
79 

 

   
 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ УЧНІВ 7−9-х КЛАСІВ 



    18 

3.1 Показники фізичного здоров’я учнів 7−9-х класів 79 

3.2 Показники фізичної підготовленості учнів 7−9-х класів 91 

Висновки до 3 розділу  115 

РОЗДІЛ 4. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПРОГРАМА 
 

ДИФЕРЕНЦІАЦІЇ ЗМІСТУ НАВЧАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ З 118 
 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДЛЯ УЧНІВ 7−9-х КЛАСІВ 
 

4.1 Обґрунтування доцільності розробки експериментальної програми 

 118 
 

та вимоги до уроку фізичної культури як основної форми її реалізації 
 

4.2  Педагогічні  аспекти  реалізації  програми  диференціації змісту 
 

навчальних занять з фізичного виховання учнів 7−9-х класів 

124 
 

 
 

Висновки до 4 розділу 140 
 

 
  

 

ВИСНОВКИ 214 
 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 218 
 

ПОСИЛАННЯ 226 
 



19 
 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 
 
 
 

 

ЧСС (уд∙хв¹ـ) – частота серцевих скорочень 
 

ЖЄЛ (мл) – життєва ємкість легень 
 

АТ сист’ (мм.рт.ст.) – систолічний артеріальний тиск 
 

АТ діаст’ (мм.рт.ст.) – діастолічний артеріальний 
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– частота дихання 

 

ССС – серцево-судинна система 
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ВСТУП 
 
 

 

Актуальність теми. Сучасні умови життя висувають високі вимоги до 

фізичного здоров’я, фізичної підготовленості та захисних можливостей 

організму людини. Дані останніх досліджень свідчать про те, що тенденція 

погіршення стану здоров’я та зниження рівня фізичної підготовленості 

учнівської молоді набула стійкого характеру (О. А. Tomenko, S. А. Lazorenko, 

2010); О. Ю. Ажиппо, 2015; І. Р. Боднар, 2015; А. Б. Мандюк, 2018 та інші). 

Так, тільки 20% школярів є практично здоровими, а 80% учнів мають різні 

відхилення у стані здоров’я, понад 60% − недостатній рівень фізичної 

підготовленості (Н. В. Москаленко, Д. С. Єлісєєва [194]; Н. В. Криворучко, І. 

П. Масляк [133]; Ю. Ю. Борисова [53] та ін.). На думку авторів, однією з 

головних причин такого становища, є зниження рухової активності школярів, 

яка значно зменшується між 11 та 15 роками. 
 

Провідне місце у розв’язанні проблеми компенсації дефіциту рухової 

активності відводиться фізичній культурі [53, 140, 145, 181, 325]. 
 

При цьому Н. В. Москаленко, Т. Г. Кожедуб [195]; Т. Ю. Круцевич, С. 

В. Ткачук, А. П. Нападій [136]; Н. В. Москаленко, О. Г. Алфьоров [189]; Г. В 

Кратов, П. П. Биль [132], зазначають, що наявна система фізичного 

виховання в Україні не досягає поставленої мети – зміцнення здоров’я 

учнівської молоді, оскільки рік у рік збільшується кількість дітей із 

хронічними захворюваннями і пов’язують це з тим, що традиційні форми 

занять фізичною культурою забезпечують у середньому лише до 20% 

необхідної тижневої рухової активності. Тож, актуальним питанням теорії та 

практики фізичного виховання є пошук сучасних підходів до організації 

фізичного виховання в закладах загальної середньої освіти, особливо 

освітньої діяльності, де панує стандартний підхід, розрахований на 
 

середнього учня (А. П. Нападій, 2015; Н. С. Сороколіт, 2015; С. В. 

Сцісловський, 2017 та ін.). 



21 
 

Чимало галузевих фахівців вимічають, що одним із ефективних напрямів 

реформування системи фізичного виховання в закладах освіти є 

диференційований підхід, який забезпечує можливість здійснювати правильний 

вибір інформативних критеріїв, ознак, за допомогою яких можливий розподіл 

учнів одного віку та статі на типологічні групи [1, 6, 12, 77, 108, 183].  

Проблемою диференційованого підходу у фізичному вихованні з урахуванням 

рівня фізичного розвитку, фізичного здоров’я, рухової підготовленості різних 

категорій населення займалися В. Г. Арефьєв [13]; І. В. Боднар, М. В. 

Стефанидин [37]; Н. Я. Бондарчук [47] та інші. Так, диференційований підхід з 

урахуванням фізичного розвитку пропонує  
П. Ф. Рибалко [230]; фізичного здоров’я дітей з різними соматотипами – В. 

М. Мисів, Г. А. Єдинак, Л. Л. Галаманжук [184], С. В. Сцісловський [263]; 

психофізіологічних особливостей − Л. Ю. Левандовська [156]; типологічних 

особливостей і рухового віку – Ю. Н. Крупенькина [135]; фізичного розвитку 

і соматичного здоров’я − Ю. Ю. Брисова, Е. А. Всласюк [50], Град Рафал 

[312], О. М. Худолій, А. А. Титаренко [315], Й. Е. Мураско (J. E. Murasko 

[323]). Диференційований підхід до розвитку рухових здібностей з 

урахуванням рівня фізичної підготовленості радять Т. А. Должикова [98]; 
 

Ю. В.    Петришин,   П. П.    Дацків    [211];    різних   соматотипів – 

Р. В. Арламовський   [14]; використання   комп'ютерних   технологій – 

Ю. Ю. Борисова   [51];   на уроках   фізичної   культури   з   футболу − 
 

С. М. Ткаченко [267] та інші. 
 

Однак слід зазначити, що всі ці дослідження не порушували проблеми 

диференціації змісту навчальних занять у рамках шкільного фізичного 

виховання на основі моніторингу рівня фізичного здоров’я та фізичної 

підготовленості школярів середніх класів. 
 

У зв’язку з викладеним доцільним та своєчасним є питання щодо 

наукового обґрунтування, апробації та практичного впровадження в освітній 

процес основної школи програми диференціації змісту навчальних занять з 
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урахуванням індивідуальних особливостей учнів і застосування спеціально 
 

дібраних вправ, що впливають на функціональні системи та розвиток 
 

фізичних якостей школярів середніх класів. Запропоновану програму 
 

диференціації змісту навчальних занять із фізичного виховання спрямовано 
 

на підвищення рівня фізичного здоров’я та фізичної підготовленості 
 

школярів,  що  визначає  актуальність  та  практичне  значення  дисертаційної 
 

роботи. 
  

Мета дослідження: удосконалити зміст начальних занять із фізичного 

виховання учнів 7–9-х класів шляхом його диференціації з урахуванням 

показників фізичного здоров’я та фізичної підготовленості. 
 

Завдання дослідження: 
 

1. Узагальнити шляхи удосконалення фізичного виховання у закладах 

загальної середньої освіти. 
 

2. Установити рівень фізичного здоров’я та фізичної підготовленості 

учнів 7–9-х класів закладів загальної середньої освіти. 
 

3. Обґрунтувати програму диференціації змісту навчальних занять із 

фізичного виховання з урахуванням показників фізичного здоров’я та 

фізичної підготовленості учнів 7–9-х класів. 
 

4. Експериментально перевірити ефективність програми диференціації 

змісту навчальних занять із фізичного виховання учнів 7–9-х класів. 
 

Об’єкт дослідження: фізичне виховання в системі закладів загальної 

середньої освіти. 
 

Предмет дослідження: зміст навчальних занять із фізичного 

виховання учнів 7−9-х класів. 
 

Методи дослідження: теоретичні − аналіз та узагальнення наукової і 

методичної літератури використано для вивчення стану й актуальності 

досліджуваної проблеми, обґрунтування мети та завдань дослідження; 

 

методи функціонально-структурного та порівняльного аналізу, 

абстрагування, порівняння та узагальнення − для інтерпретації отриманих 

даних; вивчення документальних матеріалів і систематизація інформації – 



для вивчення змістового наповнення програмного матеріалу з фізичної 

культури. 
 

Емпіричні – педагогічне спостереження застосовано для вивчення 

практичного досвіду вчителів фізичної культури щодо застосування 

прийомів диференційованого підходу в освітньому процесі основної школи; 

медико-біологічні методи (антропометрію, спірометрію, тонометрію, 

пульсометрія) використано для визначення рівня фізичного здоров’я учнів 

середніх класів; педагогічне тестування – для визначення рівня фізичної 

підготовленості досліджуваного контингенту учнів; педагогічний 

експеримент: констатувальний експеримент проведено для дослідження 

вихідного рівня фізичного здоров’я та фізичної підготовленості учнів 

 

7−9-х класів, обґрунтування доцільності розроблення програми 

формувального експерименту; формувальний порівняльний педагогічний 
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експеримент здійснено для визначення ефективності розробленої 
 

експериментальної програми диференціації змісту навчальних занять із 
 

фізичного виховання для учнів 7−9-х класів; порівняння та опис отриманих 
 

емпіричних даних. 
 

Методи математичної статистики використано для інтерпретації 

результатів педагогічного експерименту за допомогою комп’ютерної 

програми STATISTIСA 10.0. 
 

Застосування зазначених методів дослідження дало можливість 

розв’язати завдання та досягти поставленої мети дослідження. 
  

Практичне значення отриманих результатів полягає у розробленні 
 

та впровадженні програми диференціації змісту навчальних занять в освітній 

процес з фізичного виховання середньої школи, що сприяло підвищенню 

рівня фізичного здоров’я та фізичної підготовленості учнів. 
 

Розроблену програму можна використовувати в освітньо-виховному 

процесі, самостійній та корекційній руховій діяльності для підвищення рівня 

фізичного здоров’я, фізичної підготовленості та зацікавленості заняттями 

фізичною культурою учнів середніх класів. 
 

Результати дисертаційної роботи впроваджено в освітній процес із 

фізичного виховання закладів загальної середньої освіти № 35, 58, 150 

 

м. Харкова та в практику підготовки здобувачів вищої освіти Харківської 

державної академії фізичної культури, що підтверджено відповідними актами 
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ВИСНОВКИ 
 

 

1. Аналіз наукової і методичної літератури свідчить про необхідність 

модернізації організації освітньої діяльності з фізичного виховання у 

закладах загальної середньої освіти через стабільне погіршення стану 

здоров’я та зниження фізичної підготовленості учнівської молоді. 
 

Підлітковий вік є сприятливим періодом для педагогічного впливу, оскільки 

характеризується подальшим розвитком та становленням певних 

функціональних систем організму, удосконаленням моторних здібностей. 
 

Проведений аналіз вказує, що одним із ефективних напрямів 

реформування фізичного виховання у закладах освіти є диференційований 

підхід. Чимало досліджень присвячено диференціації фізичного виховання 

школярів середніх класів з урахуванням різних критеріїв. Однак не 

реалізовано спробу диференціації змісту навчальних занять у рамках 

шкільного фізичного виховання за показниками фізичного здоров’я та 

фізичної підготовленості школярів середніх класів. 
 

2. На початку дослідження спостерігали середній рівень фізичного 

здоров’я в учнів 7-х класів та нижчий за середній рівень в учнів 8−9-х класів. 
 

Так, у досліджуваних 7-х класів виявлено дисгармонійну будову тіла з 

дефіцитом маси; нижчий за середній рівень регуляції серцево-судинної 

системи; низький рівень функціональних можливостей системи дихання та 

стійкості організму до гіпоксичних явищ; середній рівень розвитку сили, 

швидкості та швидкісної витривалості м’язів спини і черевного пресу; вищий 

за середній рівень реакції серцево-судинної системи на стандартне фізичне 

навантаження. 
 

В учнів 8-х класів визначено гармонійну будову тіла з надлишковою 

масою, в учнів 9-х класів – дисгармонійну з дефіцитом маси тіла. 
 

Установлено, що у досліджуваних 8−9-х класів нижчий за середній рівень 

регуляції серцево-судинної системи; низький рівень функціональних 

можливостей системи дихання та розвитку сили, швидкості та швидкісної 
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витривалості  м’язів  спини  і  черевного  пресу;  нижчий  за  середній  рівень 
 

реакції серцево-судинної системи на стандартне фізичне навантаження. 
 

Показники фізичного розвитку учнів 9-х класів кращі за результати 

школярів 7-х і 8-х класів (р˂0,05‒0,001). Результати дівчат були подібними 

до показників хлопців. Виняток становлять показники довжини та маси тіла 

учнів 9-х; життєвої ємкості легень – учнів 7-х та 9-х; часу відновлення 

серцево-судинної системи після навантаження учнів 7–8-х та піднімання 

тулуба в сід учнів 7-х класів, за якими розрізнення статистично достовірні 

(р˂0,05‒0,001). 
 

3. На початку експерименту встановлено низький рівень фізичної 

підготовленості учнів 7−9-х класів (швидкісні здібності – 2 бали за 
 

5-бальною шкалою, координаційні здатності, сила, гнучкість та витривалість 
 

– 1 бал відповідно). 
 

Виявлено, що показники фізичної підготовленості дівчат дещо гірші за 

результати хлопців (р>0,05), за винятком показників розвитку гнучкості 

(р<0,01; 0,001) та швидкості реагування (р>0,05), за якими результати дівчат 

кращі. 
 

Установлено, що за віком показники фізичної підготовленості учнів 

7−9-х класів суттєво не відрізняються (р>0,05). 
 

4. Авторська програма диференціації змісту навчальних занять з 

фізичного виховання з урахуванням показників фізичного здоров’я та 

фізичної підготовленості учнів 7−9-х класів сформована відповідно до 

основних вимог і принципів побудови процесу фізичного виховання зі 

школярами середніх класів та доступна для практичного застосування, 
 

складається з теоретико-методичного, змістового та прикладного 

компонентів. Теоретико-методичний компонент містить мету, завдання та 

основні методичні принципи навчання. Змістовий компонент складається з 

двох розділів: основний містить інваріантний складник та варіативні 

навчальні модулі; варіативний − 2 блоки вправ (1-й – вправи зміцнення 

фізичного здоров’я, 2-й – вправи фізичної підготовки). Прикладний 
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компонент розкриває специфіку організації навчальної діяльності на уроках 
 

фізичної культури та етапи реалізації розробленого програмного матеріалу 
 

варіативного розділу. 
 

Відмінними особливостями цієї програми є розподіл учнів на 

типологічні підгрупи з урахуванням показників фізичного здоров’я та 

фізичної підготовленості; упровадження специфічних фізичних вправ, 

спрямованих на поліпшення функціонального стану основних систем 

організму та рівня розвитку фізичних якостей; застосування індивідуальних 

карток-завдань, що забезпечує можливість оптимально організувати рухову 

діяльність учнів; диференціація домашніх завдань з урахуванням 

індивідуальних особливостей учнів. 
 

5. У результаті впровадження експериментальної програми в 

показниках, що відображають рівень фізичного здоров’я учнів основних 

груп, відбулися достовірні позитивні зміни за усіма досліджуваними 

параметрами (р˂0,05‒0,001). Найбільш суттєво поліпшилися показники 

функціонування серцево-судинної системи учнів 7−9-х класів (з нижчого за 

середній рівень до середнього) та стану дихальної системи хлопців 9-х класів 
 

і дівчат 7−8-х класів (з низького до середнього рівня). 
 

Унаслідок цього рівень фізичного здоров’я учнів 8−9-х класів із 

нижчого за середній підвищився до середнього, хлопців 7-х класів − із 

середнього до вищого за середній. У дівчат 7-х класів збільшення загальної 

суми балів за п’ятьма індексами з 14 до 17 балів на рівневій шкалі не 

відобразилося. 
 

В учнів контрольних груп рівень фізичного здоров’я суттєво не 

змінився. Виняток становлять ваго-зростові показники, за якими зміни 

статистично достовірні (p˂0,05‒0,001); показники розвитку сили, швидкості 

та швидкісної витривалості м’язів спини і черевного пресу хлопців 9-х 

класів, за якими рівень підвищився з низького до нижчого за середній; 
 

регуляції серцево-судинної системи дівчат 8-х класів, де рівень з нижчого за 
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середній підвищився до середнього, а у хлопців 9-х класів, навпаки, рівень 
 

знизився з середнього до нижчого за середній. 
 

За статтю та віком тенденція відмінностей після експерименту не 

зазнала істотних змін. 
 

6. Ефективність авторської програми підтверджують достовірні зміни в 

показниках: розвитку швидкісних здібностей (р<0,05; 0,001), координаційних 

здатностей (р<0,05−0,001), сили (р<0,01; 0,001), гнучкості (р<0,05−0,001) та 

витривалості (р<0,001). Найзначніше поліпшилися показники розвитку сили 

учнів 8−9-х класів (31,8% та 30,5% відповідно); гнучкості та швидкісних 

здібностей – учнів 9-х класів (17,7% та 12,5% відповідно); витривалості – 
 

учнів 7-х класів (49,5%); координаційних здатностей – учнів 8-х класів 

(50,0%). 
 

Завдяки зазначеним змінам рівень фізичної підготовленості учнів 

основних груп підвищився з низького до нижчого за середній (швидкісні 

здібності – 3 бали, координаційні здатності – 2,9 бала, сила – 2,8 бала, 

гнучкість – 1 бал, витривалість – 2,4 бала). 
 

За статтю та віком тенденція розрізнень суттєво не змінилася. Більш 

виразно почали простежуватися відмінності за статтю в показниках розвитку 

сили, швидкісних здібностей та координаційних здатностей і вікові 

розрізнення у результатах розвитку гнучкості та витривалості (р<0,05−0,001). 
 

Показники учнів контрольних груп не зазнали істотних змін. 
 

7. Проведені дослідження свідчать про позитивний вплив 

запропонованої програми диференціації змісту навчальних занять на рівень 

фізичного здоров’я та фізичної підготовленості учнів середніх класів. Це дає 

змогу рекомендувати вчителям фізичної культури закладів загальної 

середньої освіти впроваджувати в освітньо-виховний процес розроблену 

авторську програму. 
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