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Важливим у вирішенні завдань фізичного виховання учнів 
основної школи є використання ними самостійних занять удома. 
Мета дослідження – визначити ефективність розробленого змісту 
самостійних занять фізичними вправами у поліпшенні фізичних 
можливостей та формуванні звички до систематичного використання 
таких занять у вільн ий від навчання час. Методи. Одним із основ-
них методів одержання необхідних даних було педагогічне тесту-
вання. Використовували тести, що широко застосовують дослідники 
та вчителі; тести відповідали встановленим метрологічним вимо-
гам і дозволяли оцінити стан розвитку основних фізичних можли-
востей. Вивчали останні протягом двох усього дворічного періоду 
проведення формувального педагогічного експерименту. Переві-
ряли ефективність авторської розробки, яку використовували 
25 учнів (11 хлопчиків та 14 дівчаток) експериментальної групи та 
26 учнів (12 хлопчиків та 14 дівчаток) контрольної групи; вік кожної 
дитини був у межах 8,5±0,3 років. Одержані дані опрацьовували 
адекватними методами математичної статистики. Виконували також 
положення Гельсінської декларації Всесвітньої асоціації медичних 
працівників (WMA-2013) про етичні засади наукових досліджень 
за участі людей. Відповідний протокол було затверджено комісією 
з етики Кам’янець-Подільського національного університету імені 
Івана Огієнка. Результати. Протягом першого навчального року 
в експериментальній групі суттєво більшим, аніж у контрольній 
групі, було поліпшення результату в стрибках у довжину з місця, 
бігу 20 м з ходу, 6-хвилинному бігу і становій динамометрії. 
Протягом другого року навчання тенденція була аналогічною, але 
стосувалася бігу 20 м з ходу, бігу 400 м, стрибка в довжину з місця, 
станової, кистьової динамометрії і підтягування на перекладині. 
Запропонований зміст самостійних занять дозволив учнями досяг-
ти значно кращих показників фізичних можливостей, аніж при вико-
ристанні традиційного підходу до формування і реалізації змісту 
самостійних занять фізичними вправами. Висновок. Авторську 
розробку доцільно використовувати у практиці шкільної фізичної 
культури, зокрема вчителям для передачі необхідної інформації 
учням, а також окремі елементи запропонованого змісту на уроках 
фізичної культури.    

Ключові слова: фізичні вправи, самостійні заняття, учні, фізичні 
можливості, динаміка.
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Valerii Mazur, Leonid Hurman, Vadym Honshovskyi, Oleksandr 
Rotar, Andrii Ladyniak, Vadym Voronetskyi, Vasyl Lishchuk. Efficiency 
of experimental content of independent classes in improving physical 
possibilities of secondary school pupils

Abstract. The usage of independent classes at home is important in 
solving the problems of physical education of secondary school students. 
The purpose of the study is to determine the effectiveness of the deve loped 
content of independent physical exercises in improving physical capabilities 
and forming a habit of systematic use of such classes in free time. Methods. 
One of the main methods of obtaining the necessary data was pedagogical 
testing. Tests widely used by researchers and teachers were used; the tests 
met the established metrological requirements and allowed to assess the 
state of development of basic physical capabilities. The latter were studied 
during the two two-year period of the formative pedagogical experiment. 
The effectiveness of the author’s development was tested, which was 
used by 25 students (11 boys and 14 girls) of the experimental group and 
26 students (12 boys and 14 girls) of the control group; the age of each 
child was within 8.5 ± 0.3 years old. The obtained data were processed 
by adequate methods of mathematical statistics. The provisions of the 
Helsinki Declaration of the World Medical Association (WMA-2013) on 
the ethical principles of scientific research with human participation were 
carried out. The relevant protocol was approved by the Ethics Commission 
of Kamianets-Podilsky Ivan Ohiienko National University. Results. During 
the first school year in the experimental group significantly greater than 
in the control group, there was an improvement in the result in long 
jumps, running 20 m from the course, 6-minute running and standing 
dynamometry. During the second year of training, the trend was similar, 
but concerned 20 m running, 400 m running, long jump, standing, wrist 
dynamometry and pull-ups on the crossbar. The proposed content of 
independent classes allowed students to achieve much better indicators of 
physical capabilities than using the traditional approach to the formation 
and implementation of the content of independent physical exercises. 
Conclusion. Author’s development should be used in the practice of school 
physical education, in particular to teachers to convey the necessary 
information to students, as well as some elements of the proposed content 
in physical education lessons.

Key words: physical exercises, independent classes, students, 
physical abilities, dynamics.

Вступ
Міністерство охорони здоров’я України інформує, 

що майже 90 % дітей, які є учнями закладів загальної 
середньої освіти, мають проблеми зі здоров’ям. Харак-
терним є відхилення у фізичному розвитку (50 %), стані 
функціонування серцево-судинної системи (26,6 %),  
а також нервово-психічні розлади (33 %), захворюван-
ня органів травлення (17 %), ендокринної системи  

(10,2 %); кількість випускників, які є практично здо-
ровими, перебуває у межах 10–15 % [4].

Одна з провідних причин такої ситуації, на пере-
конання дослідників [1; 2; 6], пов’язана з дефіцитом 
фізичної активності, причому протягом усього періоду 
навчання дітей, а також певною мірою відмінністю 
від необхідного змісту чинних державних програм 
з фізичної культури та недостатнім рівнем культури 
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здорового способу життя всіх суб’єктів освітнього 
процесу. Зокрема програмою з фізичної культури в 
закладі загальної середньої освіти 2018 року видання 
передбачено вирішення оздоровчих завдань, а також 
освітніх і виховних [9]. Вирішення завдань відбува-
ється при використанні традиційного підходу до побу-
дови освітнього процесу. 

Проходження навчального матеріалу з фізичної 
культури відбувається шляхом його часткового вивчен-
ня, тобто освітні завдання вирішуються поетап но. У цьо-
му випадку зміст уроків  розподіляють серійно, тобто по-
слідовно йде серія занять, які об’єднані єдиною темою. 
Таке планування визначається змістом самої програми, 
де майже весь навчальний матеріал стосується лише 
освітніх завдань, а не дозволяє виок ремити засоби і ме-
тоди, спрямовані на вирішення оздоровчих завдань.

Зазначене й  деякі інші важливі причини зумов-
люють необхідність все більшу увагу приділяти фор-
мам занять фізичними вправами, що належать до 
самостійних, а саме групових самодіяльних або інди-
відуальних. З огляду на це зазначаємо, що перед бачає 
самостійна діяльність учнів, реалізується вона без посе-
редньої участі вчителя, а змістом можуть бути, крім іншо-
го, також домашні завдання з фізичної культури [4; 7]. 

Домашні завдання з фізичної культури є важливим 
складником цього освітнього процесу, а їхня характерна 
риса – органічний зв’язок із уроком фізичної культури. 
Реалізуються вони під час самостійної діяльності учня 
вдома з фізичної культури та відзначається особ ли-
востями, одна з провідних сприяє не лише вирішенню 
визначених програмою завдань, а й упровадженню 
в побут дітей систематичних занять фізичними впра-
вами у вільний час, виховання в них звички і потреби 
використовувати такі заняття для досягнення різних 
цілей, забезпечує практичне здійснення здорового 
способу життя [3; 4].

Незважаючи на важливе значення домашніх зав-
дань з фізичної культури, питання організації таких за-
нять, формування для них змісту та його реалізації у 
прак тичній діяльності в джерелах інформації висвіт лені 
вкрай недостатньо. Це зумовлює необхідність прове-
дення досліджень у зазначеному науковому напрямі. 

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження полягала у визначенні ефек-

тив ності розробленого змісту самостійних занять 
фізич ними вправами, у поліпшенні фізичних можли-
востей та формуванні звички до систематичного 
викорис тання таких занять у вільний від навчання 
час. Досягали мети, використовуючи загальнонаукові 
мето ди дослідження, зокрема аналіз, узагальнення 
документальних матеріалів і даних наукової літера-
тури, а також педагогічні методи (педагогічне тесту-
вання, експеримент) та методи математичної ста-
тистики. Експеримент було зреалізовано у закладі 
загаль  ної середньої освіти №13 м. Кам’янця-Поділь-
ського. У ньому взяв участь 51 хлопчик, всі були 

учнями 3-4 класів, а за станом здоров’я належали до 
основної медичної групи. Усіх хлопчиків розподілили 
між експериментальною та контрольною дослідними 
групами, чисельність яких становила 25 та 26 осіб 
відповідно; вік кожного був у межах 8,5±0,3 років. 
У сформованих групах одержували дані про вияв і 
динаміку показників фізичних можливостей протягом 
кожного з двох навчальних років дослідження. Для 
одержання таких даних було використано тести, що 
дозволяли оцінити стан розвитку основних фізичних 
можливостей, а саме: швидкісних (біг 20 м з ходу), 
вибухової сили (стрибок у довжину з місця), м’язової 
сили (станова і кистьова динамометрія), динамічної 
силової витривалості (підтягування на перекладині), 
швидкісної витривалості (біг 300 м), аеробної (загаль-
ної) витривалості (6-хвилинний біг на максимальну 
відстань), гнучкості (нахил уперед сидячи), коорди-
нація в циклічних локомоціях (човниковий біг 4х9 м). 
Вибір саме цих тестів зумовлювався тим, що вони 
відповідають чинним метрологічним вимогам, а також 
їх широко застосовують дослідники та вчителі фізичної 
культури [8, с. 88].

Зміст занять фізичними вправами в експеримен-
тальній групі передбачав  збільшення фізичної активнос-
ті хлопчиків, формування у них знань, умінь і нави чок, 
що пов’язані із самостійними заняттями фізич ними 
вправами, а також зацікавленості в їхній систематич-
ній реалізації в побуті. Фізична активність однолітків зі 
складу контрольної групи обмежувалася, здебільшого, 
тільки заняттями, що відбувались у режимі дня закладу 
загальної середньої освіти; у вільний від навчання час 
хлопчики здійснювали фізичну активність інколи, тобто 
спонтанно та без чіткого визначення її завдань.

Для забезпечення успіху в керуванні освітнім 
про  цесом зазначеної спрямованості визначили мету 
самостійних занять для кожного учня; індивідуальні 
особливості кожного; розробили план діяльності на 
навчальний рік; зреалізовували вихідний, поточний і 
підсумковий контроль за результатами діяльності учнів. 

Виконання домашніх завдань з фізичної культури 
було організовано невеликими групами по 2–5 учнів 
до початку самопідготовки, переважно на шкільному 
відкритому спортивному майданчику. Розподіл на групи 
передбачав урахування: дружніх стосунків, близь кість 
проживання, бажання займатися разом, відста вання 
(випередження) у розвитку певної фізичної можли-
вості, тобто необхідність позитивного взаємовпливу. 
Зазначене сприяло організації самоконтролю і взаємо-
контролю дітей, здійсненню оцінювання  впливу 
про понованих фізичних навантажень на організм, 
об’єктивності результатів і достовірності записів у 
щоденник. При дозуванні навантажень ураховували, 
що однаковий обсяг може забезпечити різний ефект 
залежно від поточного стану. Ураховували також 
відмінність періоду, що необхідний для поліпшення 
певної фізичної можливості, та у зв’язку з цим кількість 
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занять, які необхідні для досягнення позитивної 
зміни. Дітям пропонували вправи для розвитку різних 
видів координації, швидкості, гнучкості, витривалості. 
В останньому випадку діти рівномірним і змінним 
неперервним методами виконували біг, тривалість 
якого була у межах 3–5 хв. Інші зазначені фізичні 
можливості розвивали, використовуючи ігровий метод 
та рухливі ігри.     

Одержані дані опрацьовували адекватними мето-
дами математичної статистики. Крім цього, виконували 
положення Гельсінської декларації Всесвітньої асо-
ціації медичних працівників (WMA-2013) про етичні 
засади медичних досліджень за участі людей. Відпо-
відний протокол було затверджено комісією з етики 
Кам’янець-Подільського національного університету 
імені Івана Огієнка.

Результати дослідження
Аналіз даних етапного контролю свідчить, що у дос-

лідних групах відбулося поліпшення фізичних можли-
востей учнів. Проте величини зміни значень показників 
у цих групах відрізнялися. Зокрема про тягом першого 
року дослідження у контрольній групі результати вико-
нання тестів не поліпшилися на статистично значущу 
величину, за винятком човникового бігу 4х9 м. Це свід-
чило про вияв більшості фізичних можливостей на рів-
ні, якого учні досягли раніше. 

В експериментальній групі протягом першого 
року навчання зафіксували суттєву зміну в значеннях 
показників. Результат стрибків у довжину з місця 
збільшився на  5,9  %, у бігу 20 м з ходу – на 7,4 %, 
6-хвилинному бігу – на 11,7 %, становій динамомет-
рії – на 9,2 %, човниковому бігу – на 9,5 % (t  у межах 
2,21-4,99; від р <0,05 до р <0,001). Зміна у результатах 
виконання інших використаних тестів наприкінці 
пер шого року експерименту засвідчила тільки пози-
тивну тенденцію: у кистьовій динамометрії результат 
збільшився на 3,5 %, у підтягуванні на перекладині – 
на 10,2 % (t = 0,89 та 1,81; р >0,05). 

Отже, під час першої частини педагогічного екс-
перименту, що реалізовувався  протягом навча ль  ного 
року, в експериментальній групі відбувся роз виток ви-
бухової сили, швидкісних можливостей, коор динації 
у циклічних локомоціях та аеробної витри валості. У 
контрольній групі поліпшувалася лише координація, 
тоді як зміна інших досліджуваних фізичних можливос-
тей засвідчувала тільки позитивну тенденцію.

При порівнянні результатів, досягнутих учнями 
дослідних груп, відзначили таке: на початку розбіж-
ностей у значеннях показників не було, оскільки їхня 
відмінність була статистично недостовірною (t  у ме-
жах 1,44-1,78; р >0,05). Наприкінці навчального року 
відзначили, що в експериментальній групі учні на 5,8 % 
швидше долали дистанцію 20 м з ходу, ніж однолітки 
з контрольної групи (t=2,32; р <0,05), а подолана про-
тягом 6 хв дистанція у перших була на 15,8 % довшою, 
ніж у других (t=3,31; р <0,01).

Результати наприкінці другого року навчання 
засвідчили таке: у контрольній групі відбулося змен-
шення часу подолання дистанції 300 м на 8,7 %, що 
вказувало на поліпшення стану розвитку відповідної 
фізичної можливості, зокрема швидкісної витривалості 
(t=2,27; р <0,05). 

В експериментальній групі за цей час поліпшилися 
значення всіх досліджуваних показників, а їхня зміна 
була в межах 6,9–17,8 % (t = від 2,08 до 5,31; від  
р <0,05 до р <0,001). При цьому, найбільшим при-
ростом відзначалася гнучкість, координація в цикліч-
них локомоціях та швидкісні якості.  

Узагальнивши одержані дані, відзначили, що за 
два роки формувального педагогічного експерименту 
в контрольній групі відбулося суттєве збільшення 
значень тільки 3-ох досліджуваних показників із усіх 9.  
Такими були показники швидкісної витривалості, гнуч-
кості та координації в циклічних локомоціях. 

Значно суттєвішими були позитивні зміни в екс пе-
риментальній групі. Зокрема значення в усіх дослід-
жуваних показниках суттєво поліпшилися.  

Дискусія
Успіх упровадження домашніх завдань із фізичної 

культури в практику освітнього процесу учнів почат-
кової школи значною мірою зумовлюється наявністю, 
систематичним здійсненням та дієвістю змістового 
наповнення системи педагогічного контролю. 

Крім цього, важливе місце посідають дії вчителя, 
спрямо вані на поступове збільшення в означеному 
процесі частки самоконтролю [4; 5]. Зазначене підтвер-
джується висновками інших дослідників, у тому числі 
далекого зарубіжжя [3; 12]. Учителю потрібно добре  
орієн туватись у важливих питаннях, якими є дозуван-
ня фізичних навантажень, умови неадекватності освіт-
нього процесу з фізичної культури, своєчасна діагнос-
тика і корекція відхилень від нормативних значень.  

Оволодіння запропонованим в експериментальній 
групі змістом домашніх завдань перевірялося фрон-
тальним методом на останньому уроці фізичної куль-
тури кожного місяця. Систематична перевірка та мож-
ливість внесення коректив за наявності помилок  також 
були важливим чинником у досягненні пози тивного 
результату.

Такі дії вчителя були для учнів, крім іншого, також 
стимулом здійснювати діяльність, що передбачала ви-
конання домашніх завдань з фізичної культури у віль-
ний від навчання час. У зв’язку з цим дослідники [3;12] 
зазначають, що контроль, але особливо його результа-
ти, передусім у вигляді оцінки, є одним із найважли-
віших засобів впливу вчителя на учня. Дозволяє вона 
виконати такі важливі функції: контролюючу, освітню 
та виховну. Іншим, але не менш важливим чинником 
досяг нення позитивного результату учнями експери-
мен тальної групи, була збільшена кількість пов торень 
фізичних вправ, що становили зміст домашніх зав-
дань. Вправляння у фізичній культурі розглядають  



14

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 21, 2021 

14

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 21, 2021 

як виз начальну умову діяльності тих, хто займається, 
для досягнення успіху у вирішенні поставлених завдань  
[7; 10; 11]. 

Отриманні в результаті дослідження дані дозволи-
ли підвищити показники фізичних можливостей учнів 
початкової школи, що було одним із аргументів на ко-
ристь ефективності запропонованої розробки у вирі-
шенні цього завдання.  

Висновки
1. Експериментальні дані засвідчили, що в експе ри-

ментальній групі учні  8-9 класів наприкінці навчаль ного 

року на 5,8 % швидше долали дистанцію 20 м з ходу, 
ніж однолітки з контрольної групи, а подолана протягом 
6 хв дистанція у перших була на 15,8 % довшою. 

2. Наприкінці другого року навчання у контрольній 
групі на 8,7 % відбулося поліпшення стану розвитку 
швидкісної витривалості, в експериментальній групі – 
всіх досліджуваних рухових якостей, (приріст у межах 
6,9-17,8 %), але найбільше – гнучкості, координації в 
циклічних локомоціях, швидкісних якостей.  
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