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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

МСК – максимальне споживання кисню; 

НУШ – Нова Українська школа; 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Відомо, що витривалість як одна з основних рухових 

якостей людини, проявляється у здатності до тривалого виконання будь-якої 

діяльності без зниження її результативності. Витривалість є критерієм м'язової 

працездатності організму – чим вона вища, тим триваліше виконується робота 

й успішніше долається втома [48, с. 22; 28; 40, с. 32-33]. 

Пошук найефективніших засобів і методів розвитку рухових якостей є 

одним із головних завдань фізичного виховання школярів [20, с. 31; 34, с. 32;]. 

Вирішити це завдання – означає домогтися різнобічного і гармонійного 

розвитку рухових здібностей. Тому забезпечення всебічної рухової 

підготовленості учнів є необхідною передумовою, функціональною базою, яка 

надалі може створити сприятливі умови для підготовки до суспільно корисної 

праці [27, с. 31; 55]. Складовим елементом витривалості є загальна аеробна 

витривалість, яка визначає здатність до тривалого виконання помірної 

інтенсивності при глобальному функціонуванні м'язової системи. Тому є 

частиною всебічної фізичної підготовки учнів початкових класів [45; 47]. 

Важливе значення мають дослідження взаємозв'язку розвитку 

витривалості з іншими руховими якостями, фізичним розвитком і 

функціональними можливостями школярів. Визначити найбільш ефективні 

шляхи розвитку загальної витривалості дозволяє виявлення факторів, що 

впливають на цей процес. Тому в нашому дослідженні було запропоновано 

вивчення вікових змін низки факторів, що сприяють розвитку витривалості. 

До теперішнього часу, незважаючи на достатню кількість спеціальної та 

методичної літератури, що висвітлює багато аспектів розвитку витривалості у 

школярів, у тому числі на уроках фізичної культури, розглянута проблема все 

ще далека від свого вирішення. 

У теорії та методиці фізичного виховання немає єдності думок у судженні 

про засоби, методи та характер навантажень для розвитку витривалості. 
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Фахівці пропонують розвивати витривалість у різний спосіб: багаторазове 

виконання вправ максимальної потужності – Кравчук Т. М., Санжарова Н.  М., 

Голенкова Ю. В. та ін [32]; виконання вправ на витривалість субмаксимальної 

потужності – Ковач Ш. А., Кевпанич В. В. [30], Полунін А.І. [138]; 

безперервний біг протягом 8-20 хв – Сембрат С. В.,  Погребний В. В. [49]. 

Таким чином, питання залишається відкритим, який засіб для розвитку 

витривалості у школярів 2-4 класів найдоцільніше застосовувати. 

Таке суперечливе ставлення до формування витривалості у школярів 

cслугувало основою для визначення понятійного апарату, мети дослідження 

та побудови педагогічного експерименту. 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів початкової 

школи. 

Предмет дослідження – засоби та методи розвитку витривалості у 

школярів 2-4 класів. 

Мета дослідження – розробити ефективну методику розвитку 

витривалості в учнів 2-4 класів закладів загальної середньої освіти під час 

уроків фізичної культури. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити рівень розвитку витривалості у сучасних школярів. 

2. Виявити структуру фізичної підготовленості учнів 2-4 класів і 

визначити місце витривалості у структурі уроку фізичної культури. 

3. Розробити програму з фізичної культури для учнів 2-4 класів закладів 

загальної середньої освіти з цілеспрямованим розвитком витривалості. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та синтез наукових та 

літературних джерел; педагогічні методи дослідження: педагогічне 

спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент; 

соціологічні методи дослідження, а саме анкетне опитування; медико-

біологічні методи дослідження: антропометричні методи дослідження, 

фізіологічні методи дослідження, лікарський контроль; методи математичної 

статистики. 
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Практичне значення одержаних результатів дослідження полягає у 

розробці та впровадженні змісту та методики проведення уроків фізичної 

культури з переважним застосуванням засобів розвитку витривалості у 

початковій школі. Під впливом розробленої методики спостерігається 

зростання результатів під час виконання тестів на витривалість, і навіть 

підвищення функціональних показників. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

67 сторінках, з яких 59 основного тексту, вона містить 10 таблиць та 6 

рисунків. Дипломна  робота складається з переліку умовних позанчень, 

вступу, трьох розділів, висновків, та списку 60 використаних літературних 

джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-педагогічної, літератури з фізичного виховання 

школярів свідчить, що розвиток витривалості несе важливі освітні, оздоровчі, 

і виховні функції, сприяє вдосконаленню рухової діяльності, покращує 

фізичну підготовленість, підвищує функціональні показники, формує значущі 

особистісно-громадські, морально-вольові якості учнів. У той же час 

виявлено, що в навчально-методичній літературі розвитку витривалості в 

початкових класах приділяється недостатня увага. 

2. Нами встановлено, що рівень розвитку витривалості у сучасних 

школярів знизився в порівнянні з результатами виконання тестів у 2000 роки: 

учні початкових класів відстають за показниками у бігу за 90 з у середньому 

на 10,9 %; у бігу за 6 хв – на 11,2 %; у бігу за 35 хв – на 40 %. Таким чином, 

виявляється тенденція зниження витривалості залежно від тривалості та 

інтенсивності виконуваної роботи.  

3. Визначено місце засобів розвитку витривалості в уроці фізичної 

культури, з дітьми молодшого шкільного віку: 4,2 % у підготовчій частині 

уроку; в основній частині 60 %; у заключній – 4,3 %. Решта часу 

розподіляється на опанування рухових дій базових видів спорту: легкої 

атлетики, гімнастики, рухливих ігор з елементами спортивних ігор. 

4. Визначено структуру фізичної підготовленості та функціонального 

стану учнів 2-4 класів до початку експерименту. Основними складовими такої 

структури є: 

- фактор I – функціональні здібності організму; 

- фактор II – фактор рухливості суглобів; 

- фактор III – фактор швидкості; 

- Фактор IV – фактор силових здібностей. 

5. Розроблено програму змісту уроків фізичної культури для учнів 2-4 

класів з переважним використанням засобів розвитку витривалості, а саме: 
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- базовий матеріал програми (76,47 %), що включає вивчення вправ, які 

передбачені програмою фізичної культури Нової Української школи.  

6. Розроблена методика використання засобів розвитку витривалості у 

школярів молодшого шкільного віку засвідчила, що можна рекомендувати 

безперервний метод виконання вправ циклічного характеру протягом 8-20 хв. 

Уроки фізичної культури, на яких школярі безперервно пробігали протягом 8-

20 хв, надають більш ефективний вплив на розвиток витривалості школярів 2-

4 класів у порівнянні з заняттями, де використовувалися багаторазове 

пробігання дистанцій максимальної потужності та біг на середні дистанції. 

Позитивні зміни витривалості обумовлені підвищенням функціональних 

показників під впливом безперервного тривалого бігу. 

7. В результаті застосування розробленої програми з цілеспрямованого 

розвитку витривалості у школярів молодших класів на уроках фізичної 

культури нами виявлено домінуючі фактори, що визначають фізичну 

підготовленість учнів 2-4 класів: 

- фактор I – аеробні здібності; 

- фактор ІІ – функціональні показники; 

- фактор Ш – рухливість суглобів; 

- фактор IV – швидкісні здібності. 
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