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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

ЕГД – експериментальна група дівчат; 

ЕГХ – експериментальна група хлопчиків; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

кг – кілограми; 

КГД – контрольна група дівчат; 

КГХ – контрольна група хлопчиків; 

с – секунди; 

США – Сполучені Штати Америки 

уд.·хв
-1

 – удари за хвилину; 

хв – хвилини; 

ЦНС – центральна нервова система; 
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В С Т У П 

 

Актуальність теми. Уроки фізичної культури у сучасній школі 

проводяться за модульною системою. З метою урахування інтересів дитини 

Навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних 

закладів 5-9 класи передбачено можливість дітям обирати напрямок рухової 

активності, який буде вивчатися протягом року. Для цього розроблено 

програмний матеріал за рядом варіативних модулів, які пропонуються учням 

на вибір [40]. Варіативний модуль «Рухливі ігри» є популярний серед учнів 

середніх класів, оскільки гра надає емоційного забарвлення уроку. Включення 

до програмного матеріалу естафет, додає у гру змагальну складову.  Завдяки 

наявності змагальної складової у учнів з’являється додаткова мотивація 

швидко і якісно виконувати вправи [55].  Крім цього естафети є унікальним 

засобом фізичного виховання, який формує важливі соціальні навички – 

уміння працювати у команді, взаємну підтримку, лідерські якості, 

відповідальність за спільну справу [30, 32]. Естафети, на відміну від 

рухливих ігор, дають більше варіативності вчителю фізичної культури, 

оскільки рухлива гра чітко обумовлена правилами, а до естафети викладач 

може включати ті вправи, які необхідні для вирішення завдань уроку [3]. 

Завдяки широкому арсеналу вправ, які можна включати до естафет, 

здійснюється цілеспрямований вплив на розвиток різних фізичних якостей [3, 

30, 33]. 

Учні 9-их класів за віковою класифікацією відносяться до підлітків. 

Підлітковий вік – це особливий період, коли відбувається прискорення та 

уповільнення розвитку окремих функцій і органів, при цьому періоди 

прискореного розвитку різних функцій не співпадають [4, 48]. Неодночасний 

розвиток різних систем організму підлітків обумовлює наявність певних 

періодів сприятливих для розвитку деяких фізичних якостей – сенситивних 

періодів. Учні 9-их класів знаходяться у сенситивному періоді для розвитку 

швидкісних здібностей, швидкісно-силових здібностей, спритності [48]. 
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Своєчасно не використавши сенситивні періоди для удосконалення 

відповідних фізичних якостей, можна втратити можливість досягти їх 

значного приросту [4, 16, 48, 59]. 

Фізіологічні особливості розвитку підлітків вказують на послаблений 

гальмівний вплив кори головного мозку на нижчі структури. Через такі 

психофізіологічні особливості їм важко сприймати тривалу монотонну 

роботу над удосконаленням різних фізичних якостей, оскільки монотонний 

характер роботи не відповідає фізіологічним особливостям їх нервової 

системи [17, 20, 48]. Естафети, завдяки наявності елементу змагальної 

діяльності, командної мети досягти переможного результату, постійної зміни 

ігрової ситуації, емоційному фактору рекомендовані фахівцями для 

застосування у роботі з учнями  підліткового віку [30, 39, 51, 55]. 

Тому розробка та апробація програмного матеріалу варіативного 

модуля «Рухливі ігри» із включенням до нього естафет, які спрямовані на 

розвиток різних фізичних якостей є актуальним науковим напрямком 

дослідження. 

Мета дослідження: Встановити ефективність використання естафет, 

як засобу удосконалення фізичних якостей учнів 9-их класів у рамках 

проведення уроків фізичної культури за варіативним модулем «Рухливі 

ігри». 

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу літературних джерел дослідити сучасні вимоги до 

уроків фізичної культури, визначити наявні підходи до удосконалення 

фізичних якостей на уроках фізичної культури, виявити фізіологічні 

особливості учнів 9-их класів які слід враховувати при проведенні уроків з 

фізичної культури, встановити можливості впливати засобами естафет на 

удосконалення фізичних якостей учнів. 

2. Розробити авторські зміни до програми варіативного модуля 

«Рухливі ігри» для учнів 9-их класів, включивши естафети спрямовані на 

розвиток різних фізичних якостей. 



 

 

7 

3. Визначити рівень фізичної підготовленості учнів 9-их класів.  

4. За динамікою показників фізичної підготовленості дослідити 

ефективність уроків фізичної культури за варіативним модулем «Рухливі 

ігри», які включають естафети спрямовані на розвиток різних фізичних 

якостей. 

Об’єктом дослідження виступають фізичні якості учнів 9-их класів.  

Предметом дослідження є вплив уроків фізичної культури за 

варіативним модулем «Рухливі ігри», які включають естафети спрямовані на 

розвиток різних фізичних якостей.  

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення; 

педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне 

тестування фізичної підготовленості. 

Наукова новизна одержаних результатів. 

Уперше встановлено, що включення естафет до програми уроків 

фізичної культури за варіативним модулем «Рухливі ігри» підвищує їх 

ефективність стосовно показників фізичної підготовленості учнів 9-их класів.  

Уперше встановлено, що уроки фізичної культури за варіативним 

модулем «Рухливі ігри», які включають естафети спрямовані на розвиток 

різних фізичних якостей, викликають схожі адаптаційні реакції не залежно 

від статі учнів. 

Доповнено дані про рівень фізичної підготовленості учнів 9-их класів 

загальноосвітніх шкіл.  

Підтверджено положення про те, що естафети з елементами вправ 

різного спрямування є ефективним засобом для удосконалення швидкісних 

здібностей, силових здібностей та спритності. 

Практичне значення роботи. Запропоновано ефективні авторські 

зміни до  програми варіативного модуля «Рухливі ігри», які сприяють 

удосконаленню фізичної підготовленості учнів 9-их класів. 

Особистий внесок здобувача у виконання роботи. Здобувачем 

особисто обстежено 38 дівчаток та 36 хлопчиків, учнів 9-их класів із 
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застосуванням педагогічних методів дослідження. На основі відомостей,  

представлених у науковій літературі та за результатами власних 

спостережень здобувачем розроблено й апробовано авторські зміни до 

програми варіативного модуля «Рухливі ігри». Автор самостійно виконав 

обрахунки, статистичну обробку та узагальнення результатів дослідження. 

Планування напрямку дослідження та вибір методів дослідження 

проводилося спільно з науковим керівником.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. На основі аналізу наукової літератури встановлено, що фізіологічний 

розвиток учнів 9-их класів відповідає ІІ фазі пубертатного періоду. Даний 

період характеризується несинхронним прискоренням у розвитку 

окремих органів і систем організму, що обумовлює певні 

психофізіологічні особливості. Порушується координація рухів, 

погіршується пам'ять та відчуття часу, посилюється стомлюваність. 

Підлітки погано сприймають тривалу монотонну роботу, зокрема над 

розвитком фізичних якостей. Естафети – це унікальний засіб фізичного 

виховання, який рекомендований до застосування у роботі з підлітками, 

оскільки відповідає їх психічним особливостям, формує важливі 

соціальні навички: уміння працювати у команді, взаємопідтримку, 

лідерські якості. Завдяки широкому арсеналу вправ, які можна включати 

до естафет, здійснюється цілеспрямований вплив на розвиток різних 

фізичних якостей. 

2. Станом на початок навчального року рівень розвитку фізичних якостей 

учнів 9-их класів за жодним із тестів не відповідає «високому» рівню, 

лише за одним тестом відповідає «достатньому» рівню, а за переважною 

більшістю тестів знаходиться на «середньому» рівні. За окремими 

тестами виявлено «низький» рівень  розвитку фізичних якостей. 

3. Включення естафет з елементами вправ спрямованих на розвиток різних 

фізичних якостей до програмного матеріалу варіативного модуля 

«Рухливі ігри» для учнів 9-их класів сприяє зростанню швидкісних 

здібностей, силових здібностей та спритності. У хлопців виявлено 

статистично достовірне зростання швидкісних здібностей, які визначали 

за тестом «біг 30 м» на 3,4 % (p < 0,05); силових здібностей, які визначали 

за тестом «підтягування у висі на перекладині» на 67,4 % (p < 0,05); 

силових здібностей, які визначали за тестом «згинання та розгинання рук 

в упорі лежачи» на 35,2 % (p < 0,05); спритності, яку визначали за тестом 
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«човниковий біг 4 х 9 м» на 2,9 % (p < 0,05); швидкісної сили, яку 

визначали за тестом «стрибок у довжину з місця» на 6,3 % (p < 0,05); 

швидкісної сили, яку визначали за тестом «піднімання тулуба в сід за 30 

с» на 16,3 % (p < 0,05).  

4. У дівчат виявлено статистично достовірне зростання швидкісних 

здібностей, які визначали за тестом «біг 30 м» на 3,8 % (p < 0,05); силових 

здібностей, які визначали за тестом «підтягування у висі лежачи» на 41,4 

% (p < 0,05); силових здібностей, які визначали за тестом «згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи від лави» на 33,3 % (p < 0,05); спритності, 

яку визначали за тестом «човниковий біг 4 х 9 м» на 2,1% (p < 0,05); 

швидкісної сили, яку визначали за тестом «стрибок у довжину з місця» на 

7,3 % (p < 0,05); швидкісної сили, яку визначали за тестом «піднімання 

тулуба в сід за 30 с» на 26,1 % (p < 0,001). 
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ДОДАТОК А 

СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЯ «РУХЛИВІ 

ІГРИ» ДЛЯ УЧНІВ 9 КЛАСУ 

 

Таблиця А.1 

Варіативний модуль «Рухливі ігри» для 9 класу 

Очікувані результати 

навчально-пізнавальної 

діяльності учнів/учениць 

Зміст навчального матеріалу 

Теоретичні відомості 

Знаннєвий компонент 

Учень, учениця: 

характеризує  значення 

рухливих ігор на розвиток 

професійно важливих фізичних 

якостей; ігри за віковими та 

анатомо-фізіологічними 

особливостями; 

розподіляє  рухливі ігри за 

величиною психофізичного 

навантаження; 

застосовує: контроль власного 

раціону харчування 

Ціннісний компонент 

дотримується: режиму дня; 

правил безпеки на уроках і 

позаурочних заняттях 

 

Вплив рухливих ігор на процес 

виховання професійно-прикладних та 

фізичних якостей. 

Характеристика рухливих ігор за 

віковими та анатомо-фізіологічними 

особливостями. 

Розподіл рухливих ігор за величиною 

психофізичного навантаження для осіб з 

відхиленнями у стані здоров’я. 

Роль режиму дня, харчування, 

загартування і регулярності занять 

рухливими іграми у формуванні 

здорового способу життя.  

Правила безпеки на уроках і під час 

позаурочних занять. 

Загальна фізична підготовка 

Діяльнісний компонент 

Учень, учениця: 

виконує: комплекси вправ на 

координацію, швидкість, 

спритність, гнучкість, силу і 

витривалість; 

 

Стройові та загальнорозвивальні 

вправи. Розвиток основних фізичних 

якостей.  

Спеціальна підготовка та прикладна фізична культура 

Діяльнісний компонент 

Учень, учениця: 

виконує: стрибкові вправи; 

спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового 

пояса, сили верхніх та нижніх 

Розвиток спеціальних фізичних якостей.  

Визначення рівня розвитку основних та 

спеціальних фізичних якостей. 

Виховання професійно-прикладної 

фізичної культури школяра. Фізичні 

вправи для розвитку прикладних 
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кінцівок,  

черевного преса, спини; вправи 

на розтягування; вправи для 

розвитку швидкості, 

спритності; вправи та їх 

елементи на розвиток 

прикладних фізичних якостей 

та особистісних властивостей;  

визначає:  рівень ефективності 

розвитку власних основних, 

спеціальних (прикладних) 

фізичних якостей;  

бере участь: у заходах з 

прикладних видів спорту в 

системі патріотичного та 

професійно-прикладного 

фізичного виховання дітей та 

молоді («Хортинг», «Військово-

спортивний хортинг», 

«Поліцейський хортинг», 

«Військово-прикладне 

багатоборство»; у іграх з 

елементами пейнтболу, 

страйкболу, лазертагу, 

флорболу, петанку та інші. 

фізичних якостей.  

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для 

розвитку гнучкості верхнього плечового 

пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, 

черевного преса, спини; вправи на 

розтягування; вправи для розвитку 

швидкості, спритності.  

Розвиток прикладних фізичних якостей 

та особистісних властивостей засобами 

рухливих ігор.  

Засоби розвитку важливих професійних 

якостей та особистісних властивостей 

ігропедагога в процесі занять рухливими 

іграми.  

Елементи прикладних видів спорту в 

системі патріотичного виховання дітей та 

молоді («Хортинг», «Військово-

спортивний хортинг», «Поліцейський 

хортинг», «Військово-прикладне 

багатоборство», «Гирьовий хортинг»). 

Ігри з елементами пейнтболу, 

страйкболу, лазертагу, флорболу, 

петанку. 

Рухливі ігри з елементами спортивних та інших ігор 

Діяльнісний компонент 

Учень, учениця: 

знає і розуміє: значення 

рухливих ігор в процесі 

професійно-прикладного та 

національно-патріотичного 

виховання дітей та молоді 

України  

називає: основні якості та риси 

характеру, які формуються у 

процесі рухливих ігор; 

характеризує: правила 

поведінки в спортзалі, на 

спортивному майданчику, у 

навчальному закладі, під час 

екскурсій та змагань;  

Професійно-прикладне та 

національно-патріотичне виховання дітей 

та молоді України у процесі рухливих 

ігор. 

Виховання професійно-прикладних та 

особистісних якостей в процесі гри: 

сміливість, рішучість, активність, 

організованість, дисциплінованість, 

повага до товаришів, вміння змагатися в 

команді. 

Ігри та забави за українськими 

традиціями, святковими обрядами  
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володіє: навичками командної 

гри, в якій учні безпосередньо 

змагаються за спрощеними 

правилами ігор  

виконує: етапи та види ігор та 

забав за українськими 

традиціями, святковими 

обрядами; 

приймає участь: у рухливих та 

народних іграх, естафетах, 

козацьких забавах, спортивних 

змаганнях за спрощеними 

правилами;  

 

 

«Леля», «Калита» та ін. 

Організація і проведення рухливих 

ігор для розвитку гнучкості, сили 

«Човник», «Розірви коло», «Передай 

сідай». 

Рухливі ігри для дітей старшого 

шкільного віку  з елементами спортивних 

ігор: «Малюкбол», «Триатлон», 

«Футбольний слалом», «Біатлон», 

«Футбольні пенальті», «Міні-гандбол», 

«Естафета футбольна», «Флорбол». 

Рухливі ігри з елементами гри: 

«Петанк», «Гонка» м'ячів», «Квач», 

«Невід», «Влучно в ціль», «Рухлива 

ціль», «Ціль, що рухається», «Третій - 

зайвий», «Мисливці та качки», «День і 

ніч», «Білі ведмеді», «Виштовхни з 

кола», «Бій півнів», «М’яч капітану», 

«Крізь фронт», «Лапта», «Виклик 

номерів», «Перестрілка», «Боротьба за 

м'яч», «Викликай зміну», «Ловці» та 

спеціально-прикладного характеру 

«Чехарда», «Бій півнів» з елементами 

хортингу 

Ігри для розвитку професійно-

прикладних фізичних якостей («Я 

пливу», «Поїзд в тунель!», «Дзеркальце» 

«Горобці у воді», «Футбол у воді», 

«Жаби», «Гвинт», «Хто кого?» 

Правила поведінки в спортзалі, на 

спортивному майданчику, у навчальному 

закладі, під час екскурсій та змагань. 

Елементи рухливих та народних ігор, 

естафети, козацькі забави. 

 

 


