
13

С. Бабюк, С. Потапчук, М. Кужель, С. Степанков, С. Андреєв

ОРГАНІЗАЦІЯ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  
ДЛЯ УЧНІВ 5–6 КЛАСІВ ПІДГОТОВЧОЇ МЕДИЧНОЇ ГРУПИ  

З ВИКОРИСТАННЯМ РУХОВИХ ЗАВДАНЬ ГІМНАСТИЧНОГО ХАРАКТЕРУ

Сергій Бабюк¹ Сергій Степанков 4

             https://orcid.org/0000-0002-1762-5555               https://orcid.org/ 0000-0003-3957-7635

Сергій Потапчук2 Сергій Андреєв5

             https://orcid.org/0000-0002-5512-9384               https://orcid.org/ 0000-0002-6346-5273

Микола Кужель3 Bogdan Semeniv6

              https://orcid.org/0000-0002-8945-0248               https://orcid.org/ 0000-0002-6346-5273

1–2 Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка, м. Кам’янець-Подільський, Україна
3–5 Подільський державний аграрно-технічний  університет, м. Кам’янець-Подільський, Україна
  кореспондент-автор – С. Бабюк: babiuk@kpnu.edu.ua           doi: 10.32626/2309-8082.2021-23.13-19

У статті автором проаналізовано проблеми, які торкаються 
наукового обґрунтування методик оптимізації фізичного наванта-
ження учнів, які перебувають за станом здоров’я у підготовчій 
медичній групі, на заняттях з фізичної культури. Учні, які за станом 
здоров’я віднесені до підготовчої медичної групи, відвідують 
обов’язкові уроки фізичної культури та опановують навчальний 
матеріал відповідно до вимог навчальної програми. Таким учням 
рекомендовано поступове збільшення фізичного навантаження без 
здачі навчальних нормативів та додаткові заняття у групах загальної 
фізичної підготовки. Однак на практиці це означає, що навантаження 
на уроках фізичної культури, розраховане на учнів основної медичної 
групи, не завжди оптимізовано для учнів підготовчої медичної групи, 
які займаються разом в рамках класно-урочної форми занять. Метою 
дослідження було розроблення та наукове обгрунтування методики 
побудови уроків з фізичної культури для учнів 5–6 класів підготовчої 
медичної групи на основі рухових завдань гімнастичного характеру. 
Представлено технологію побудови уроку фізичної культури у вигляді 
динамічного процесу структурування первинних елементів – рухових 
(навчальних, тренувальних) завдань у більш крупні фрагменти і 
компоненти освітньо-виховного процесу. У дослідженні при аналізі 
рухо вих завдань в якості цільового критерію були прийняті показники 
частоти серцевих скорочень, які характеризують функціональний 
вплив стандартних рухових завдань. У дослідженні брали участь учні 
5–6 класів підготовчої медичної групи, які вивчали гімнастичні вправи 
згідно чинних програм на уроках фізичної культури. Загальна кількість 
дітей склала 52 особи. Результати досліджень вказують на те, що 
вправи, які мають різну структуру, можуть викликати типову пульсову 
реакцію і характеризуватися однаковою пульсовою напругою. 
При цьому в завданнях відмічається мінімальна ординарність і 
стандартність в повторах вправи – кількості разів, інтервалах відпо-
чинку, інтенсивності функціональних зрушень, наприклад, виконан-
ня різновидів стійок на гімнастичній лаві, побудовані у вигляді 
рухових завдань, викликають 10 % приросту пульсу. Специфіка нав-
чання в гімнастиці свідчить, що поєднання елементів в зв’язки і ком-
бінації приводить до технічного ускладнення виконуваних рухів, 
що, у свою чергу, відбивається на підвищенні складності рухових 
завдань і збільшенні їх пульсової вартості. Висновок. Використання 
методики побудови уроків фізичної культури для учнів підготовчої 
медичної групи в 5–6 класах на основі стандартних рухових завдань 
забезпечує виразну оздоровчу дію, яка виявляється у зростанні 
фізичних кондицій, підвищенні рівня фізичної працездатності та 
здоров’я учнів. Отримані результати можуть використовуватися в 
практиці роботи закладів загальної середньої освіти, у тому числі 
з учнями інших вікових категорій, у процесі підготовки здобувачів 
вищої освіти спеціальності 014 Середня освіта (Фізична культура), на 
курсах підвищення кваліфікації учителів фізичної культури.

Ключові слова: урок, фізична культура, учні, підготовча медична 
група, рухові завдання з гімнастики.
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Abstract. In the article, the author analyzes the problems related to 
the scientific substantiation of methods for optimizing the physical activity 
of students who are in good health in the preparatory medical group, at 
physical education classes. Pupils who are part of a preparatory medical 
group attend compulsory physical education classes and master the study 
material in accordance with the requirements of the curriculum. Such 
students are recommended a gradual increase in physical activity without 
passing the educational standards and additional classes in general 
physical training groups. However, in practice, this means that the load 
on physical education lessons, designed for students of the main medical 
group, is not always optimized for students of the preparatory medical 
group, who are engaged together in the classroom form of classes.
The aim of the study was to develop and scientifically substantiate the 
methodology of constructing physical education lessons for 5–6 formers 
of the preparatory medical group on the basis of motor tasks (MT) of 
gymnastic type. The technology of building a physical education lesson 
in the form of a dynamic process of structuring the primary elements ‒ 
motor (educational, training) tasks into larger fragments and components 
of the educational process is presented. The use of motor tasks with 
known functional effects significantly increases the effectiveness of 
physical education lessons in secondary educational institution. In the 
study in the analysis of MT as a target criterion were accepted indicators 
of heart rate (HR), which characterize the functional impact of standard 
MT. The study involved students in grades 5–6 of the preparatory medical 
group, who studied gymnastic exercises according to current programs in 
physical education classes. The total number of children was 52 people. 
The research results indicate that exercises that have a different 
structure can cause a typical pulse response and be characterized by 
the same pulse voltage. Thus, in tasks the minimum ordinariness and 
standardization in repetitions of exercise ‒ number of times, intervals of 
rest, intensity of functional shifts, for example, performance of kinds of 
racks on a gymnastic bench constructed in the form of MT, cause 10 % 
increase in HR is noted. The specifics of training in gymnastics shows 
that the combination of elements in the ligaments and combinations 
leads to the technical complexity of the movements, which, in turn, 
affects the complexity of MT and increase their pulse value. The practical 
significance of the results is that the use of methods of building physical 
education lessons for students of the preparatory medical group in grades 
5–6 on the basis of standard MT provides an expressive health effect, 
which is revealed in increasing physical condition of students, the level 
of physical performance and students’ health increases. The obtained 
results can be used in the practice of general secondary educational 
institutions, including students of other age categories, in the process of 
training students majoring in 014 Secondary Education. Physical culture, 
in advanced training courses for physical education teachers.

Key words: lesson, physical education, students, preparatory 
medical group, motor tasks of gymnastic character.



14

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 23, 2021 

Вступ
В теорії та методиці фізичного виховання дітей 

шкільного віку проблеми, які торкаються наукового 
обґрунтування методик оптимізації фізичного наван-
таження на заняттях з фізичної культури дослід-
жені недостатньо. Особливо це стосується учнів, які 
перебувають за станом здоров’я у підготовчій медичній 
групі.

Робота з дітьми, які за станом здоров’я включені 
до підготовчої медичної групи, посідає важливе 
місце під час реалізації завдань фізичного виховання 
школярів. Цей контингент дітей вимагає більшої 
уваги з боку працівників сфери фізичного виховання 
й охорони здоров’я, оскільки відсоток захворюваності 
дітей залишається високим і надалі зростає. Практика 
свідчить про те, що в школах організація роботи з діть-
ми підготовчих медичних груп не відповідає сучасним 
вимогам. Багато вчителів з фізичної культури не 
володіють достатнім рівнем знань щодо особливостей 
методики та організації занять з учнями, віднесеними 
за станом здоров’я до підготовчої медичної групи.

Учні, які за станом здоров’я віднесені до підготовчої 
медичної групи, відвідують обов’язкові уроки фізич-
ної культури та опановують навчальний матеріал 
відповідно до вимог навчальної програми. Таким уч-
ням рекомендовано поступове збільшення фізичного 
навантаження без здачі навчальних нормативів та 
додаткові заняття у групах загальної фізичної підготовки 
[10; 13]. На практиці це означає, що навантаження 
на уроках фізичної культури, розраховане на учнів 
основної медичної групи, не завжди оптимізовано для 
учнів підготовчої медичної групи, які займаються разом 
в рамках класно-урочної форми занять. 

Ефективність процесу фізичного виховання знач-
ною мірою залежить від правильного дозування 
фізичного навантаження на організм учнів [7; 9]. 
Головне завдання вчителя фізичної культури полягає 
у суворій індивідуалізації і регламентації діяльності 
учнів, визначенні найоптимальнішого обсягу, зусиль 
і темпу роботи, що забезпечували б сприятливе 
протікання адаптаційних процесів на розвиток рухо-
вих здібностей школярів [4]. Відомо, що величина 
фізичного навантаження у процесі фізичного виховання, 
насамперед, залежить від обсягу й інтенсивності 
застосовуваних на ньому фізичних вправ. Для здійс-
нення контролю за навантаженням проводиться оцін-
ка значення її компонентів: тривалості виконання 
вправ, їхньої інтенсивності, тривалості інтервалів 
відпочинку, характеру відпочинку, числа повторень, 
координаційної складності вправ та інших [3; 13; 18; 
21]. Отже, перераховані параметри дають можливість 
використовувати різноманітні способи контролю і 
регулювання навантаження. 

У наукових публікаціях пропонується дозувати 
фізичне навантаження за фізіологічною кривою частоти 
серцевих скорочень, яка змінюється у широкому діа-
пазоні [11; 27]. Аналіз наукових публікацій ряду авто-
рів, які досліджували питання впровадження засо бів 
фізичного виховання у школі показав, що зали шаються 
недостатньо вивченими питання побудови фі зіо-
логічної кривої зміни частоти серцевих скорочень (ЧСС), 
регулювання фізичних навантажень, добору безпечних 
вправ. 

Покращення фізичного стану учнів закладів 
загальної середньої освіти є пріоритетним завданням 
фізичного виховання [2; 14; 15; 16; 22], що актуалізує 
проблему розроблення високоефективних технологій 
і методик такого спрямування. Важливим у аспекті 
зазначеного є врахування мотивів, інтересів, побажань 
учнів основної школи щодо використання певних видів 
вправ на уроках фізичної культури [1; 3; 9]. Останні 
дослідження у зазначеному напрямі свідчать про висо-
кий інтерес і бажання учнів використовувати на уроках 
гімнастичні вправи [2; 9]. Водночас відзначено необ-
хідність ураховувати особливості зміни показни ків 
фізичного стану дівчаток і хлопчиків 4–5 класів [11; 13; 
19; 21], положення теорії адаптації [4; 9] при форму-
ванні змісту уроків фізичної культури. Проте дотепер 
відсутні дослідження, спрямовані на розроблення тех-
нологій і методик покращення фізичного стану учнів 
5–6 класів, тобто у період вивчення ними більшості гім-
настичних вправ згідно чинних програм [14; 15; 24; 25].

Разом з тим, існують дослідження, які переконують, 
що реалістичне і чітке визначення прогнозованої мети 
здійсненне у формі рухових завдань, які побудова ні 
у взаємозв’язку з метою і завданнями етапної і бага-
торічної підготовки учнів [13; 19; 27]. Отже, техно-
логія побудови уроку фізичної культури в школі 
ціл ком може бути представлена як динамічний про-
цес структурування первинних елементів освітньо-
виховного процесу: частини уроку, модулі, блоки, рівні, 
система уроків, цикли підготовки тощо. Таким чином, 
необхідність вирішення протиріч в науковій побудові 
уроків з фізичної культури для учнів закладів загаль-
ної середньої освіти, які віднесені за станом здоров’я 
до підготовчої медичної групи, зумовила напрями 
подальношого дослідження.

Матеріал і методи дослідження
Метою дослідження було визначено розроблення 

та наукове обгрунтування методики побудови уроків з 
фізичної культури для учнів 5–6 класів підготовчої ме-
дичної групи на основі рухових завдань гімнастичного 
характеру. Нами висунуто гіпотезу, що завдання підви-
щення рівня здоров’я та фізичної працездатності учнів 
підготовчої групи може бути вирішена шляхом побудови 
уроків фізичної культури у формі рухових завдань (РЗ). 
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Для вирішення поставлених завдань викорис то ву-
валися педагогічні методи дослідження, а саме: теоре-
тичний аналіз і узагальнення науково-мето дич ної 
літератури, медичної документації, педагогіч ні спосте-
реження, педагогічний експеримент, комплекс меди-
ко-біологічних методів пульсометрія з використанням 
монітору серцевого ритму «Polar» для контролю функ-
ціонального стану серцево-судинної системи учнів в ході 
уроків, методи математичної статистики. 

Для аналізу функціональної активності серцево-
судинної системи фіксувалися такі дані: поточний час 
уроку, час виконання окремих РЗ на уроці, вихідна ЧСС, 
максимальна ЧСС, мінімальна ЧСС, середня ЧСС, сума 
ударів серця, об’єм роботи в зонах відносної потужності 
(%). Для класифікації РЗ гімнастичного характеру за 
рівнями проводився розрахунок показників функціо-
нального впливу: ПН-РЗ – пульсове напруження рухо-
вого завдання: відношення суми ударів серця за час 
виконання завдання до часу виконання завдання; 
ППС-РЗ – пульсовий приріст спокою рухового завдання: 
відношення пульсової напруги рухового завдання до 
значення вихідної ЧСС.

У дослідженні брали участь учні 5–6 класів під-
готовчої медичної групи, які вивчали гімнастичні впра-
ви згідно чинних програм на уроках фізичної культури. 
Загальна кількість дітей склала 52 особи. До початку 
дослідження батьки дітей дали згоду, що їх дитина 
бере участь в експерименті і може у будь-який час від-
мовитися від участі в ньому без пояснення причин, дані 
експерименту будуть анонімні. Під час проведення до-
слідження враховували вимоги Гельсінської декларації 
про етичні засади медичних досліджень, що відбува-
ються за участі людей (WMA-2013) [32].

Під час експериментального дослідження було 
здійснено аналіз уроків фізичної культури гімнастич-
ного змісту та визначено як загальні, так і часткові показ-
ники ЧСС під час впливу стандартних РЗ на організм 
учнів. Відзначимо, що стандартизація являється харак-
терною ознакою РЗ. Стандартизація визначає умо-
ви, які сприяють або перешкоджають досягненню 
прогностичної мети, а також дає точні інструкції, які 
стосуються особливостей виконання рухових дій. В 
нашому дослідженні стандартні РЗ передбачали міні-
мальне навантаження у впливі вправ з урахуванням 
організаційних компонентів РЗ – кількість повторів 
(найчастіше 8, 16 рахунків), тривалість, інтенсивність 
вправи, інтервалів відпочинку (ординарні). В усіх 
розрахунках пульсове напруження рухового завдання 
(ПН-РЗ) приводилося до однієї стандартної величини – 
хвилини (за тривалістю). Оскільки тривалість завдань 
різна і могла складати менше хвилини, чи більше (іноді 
кілька хвилин), то для того, щоб отримати реальне 
ПН-РЗ, сумарне навантаження завдання (кількість 

уда рів серця) співвідносилася з його тривалістю, що 
дозволяло стандартизувати завдання. Пульсове напру-
ження завдання приведено за ЧСС до відносної вели-
чини – 1 хв.; з’являється можливість порівнювати РЗ за 
їх функціональним впливом. 

Результати дослідження
Сучасне програмне забезпечення фізичного вихо-

вання у закладах загальної середньої освіти визначає 
спільне навчання на уроках фізичної культури учнів 
основної і підготовчої медичної групи та виконання ни-
ми єдиних вимог, а інноваційні підходи, які існують на 
даний момент, взагалі не розглядають заняття з учнями 
підготовчої медичної групи. Враховуючи те, що уроки 
проводяться спільно, виникає протиріччя, яке полягає 
у тому, що організація фізичного виховання учнів з 
принципово різними рівнями фізичної підготовленості 
та фізичного розвитку повинна мати диференційований 
характер з одного боку, а з іншого боку, в умовах ти-
пової побудови уроку таку організаційну діяльність 
здійснити дуже важко. Стає очевидною актуальність 
по дібних досліджень та розробка технології управ ління 
фізичним розвитком учнів підготовчої медичної гру  пи в 
рамках уроків фізичної культури.

У ході експериментального дослідження нами 
було здійснено аналіз стану освітньої роботи на уро ках 
фізичної культури. За результатами співбесід та анке-
тування учителів фізичної культури зі ста жем (22 осо-
би) виявлено, що для занять учні розпо діляються на 
медичні групи, а критерієм розподілу є стан здоров’я. 
Однак участь учителів фізичної куль тури у цьому розпо-
ділі обмежене, тому показник фізичної підготовленості 
враховується вкрай рідко. Усі опитані учителі вважа-
ють, що освітня робота повин на проводитися з кожною 
медичною групою (основ на, підготовча, спеціальна) 
окремо. 95 % опи та них педа гогів згідні з необхідністю 
проводити індивідуальну навчальну роботу з учнями 
підготовчої групи, але на практиці не реалізовують цю 
методичну концепцію. 

Опитування засвідчило, що 80,5 % респондентів 
здійснюють контроль ЧСС в учнів 5–6 класів тільки на 
початку уроку і по його завершенні, 12,5 % – здійсню-
ють контроль лише після значних навантажень і лише 
3 педагога (4,2 %) перед початком і після завершення 
рухових завдань основної частини уроку проводять під-
рахунок ЧСС з метою контролю навантаження. 

Завдання підвищення рівня здоров’я та фізичної 
працездатності учнів підготовчої групи може бути вирі-
шене шляхом побудови уроків фізичної культури у формі 
рухових завдань (РЗ). Технологія побудови уроку фізич-
ної культури повинна бути представ лена як динамічний 
процес структурування первин них елементів – рухових 
(навчальних, тренувальних) завдань у більш крупні фраг-
менти і компоненти освітньо-виховного процесу. 
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Таблиця 1 – Розподіл рухових завдань гімнастичного характеру за рівнями 

Рівень Приріст 
ЧСС, %

Вправи і завдання на приладах, акробатичні вправи

Канат Козел/Кінь Акробатика

1 10
Вис на зігнутих руках Приземлення (стрибок вгору 

на місці в напівприсід в позу 
приземлення)

Групування в упорі присівши, в положенні 
лежачи на спині

2 20

З вису на зігнутих руках 
перейти у вис. Підтягу-
вання із сіду ноги наріз-
но на канаті

Поштовх руками (стоячи на 
відстані 1 м від стіни, падіння 
прямим тілом на стінку з від-
штовхуванням і поверненням 
у В.П.)

Перекати вперед-назад, у бік з положення 
групування, з упора присівши. Стійка на лопатках 
зігнувши ноги. Із стійки на лопатках зігнувши 
ноги перекатом вперед упор присівши. Міст з 
положення лежачи на спині

3 30

Лазіння у висі на зігну-
тих руках із захватом 
ногами канату

Стрибки з пружинного гімнас-
тичного містка в глибину

Стійка на лопатках. Перекати в групуванні в стійку 
на лопатках. Перекат у бік. Перекид вперед роз-
дільно. Міст з положення стоячи (з допомогою). 
Перекид назад в упор на колінах (з допомогою)

4 40
Лазіння у три прийоми Розбіг. Наскок на місток Перекид вперед злитною. Перекид назад в 

групуванні (з допомогою).Міст з положення 
стоячи самостійно

5 50
Лазіння у три прийоми 
на висоту, на швидкість

Вскок в упор стоячи на колінах 
(з місця, з розбігу, зіскок взма-
хом рук)

Перекид назад в групуванні (самостійно).Два-
три перекиди вперед.

6 60 Лазіння у два прийоми Вскок в упор присівши (з місця, 
з розбігу), зіскок взмахом рук

Акробатичні зв’язки елементів

7 70 Лазіння у два прийоми 
на висоту, на швидкість

Стрибок ноги нарізно (козел 
по ширині, висота 100-110 см)

Акробатичні комбінації

Рівень Приріст 
ЧСС,%

Вправи і завдання на приладах, акробатичні вправи

Перекладина Бруса 
(хл.-парал., дів.-р/в)

Гімнастична лава 
Колода (низька, висока)

1 10

Змішані виси: вис стоячи, вис стоячи на зігнутих руках, 
вис стоячи позаду, вис присівши, вис лежачи з різни-
ми положеннями рук, ніг, тулуба тощо. Змішані упори: 
упор, упор стоячи, стоячи зігнувшись, стоячи на зігнутих 
руках

Лава, колода низька. Змішані упори. Стійка 
на носках, на одній і двох ногах, стіка вздовж, 
вздовж ноги нарізно, поперек 

2 20

Вправи в змішаних висах, упорах Лава, колода низька. Вправи в змішаних упорах. 
Вправи з рівноваги: повороти переступанням, на 
носках і одній нозі, присідання і перехід в упор 
присівши, сід. «Старт плавця» на кінці колоди

Упор наги нарізно одні-
єю (упор верхи) і зіскок з 
перемахом другою з по-
воротом на 90º. З упора 
зіскок махом назад

Із сіда на стегні зіскок з пово-
ротом. Із вису стоячи наскок 
стрибком в упор на нижню 
жердину

3 30

Прості виси: вис на двох і на одній руці, зацепом, за-
вісом, кутом, зігнувшись, прогнувшись. Прості упори: 
упори на кистях, на передпліччях, плечах, упор позаду, 
кутом, верхом. Із вису розмахування вигинами

Лава, колода низька. Ходьба. Різновиди: з носка, з 
різним положенням рук, на носках, приставними, 
великими, перемінними, схресними кроками, 
випадами, з високим підніманням стегна, махом 
ніг вперед. Зіскок з кінця колоди в глибину. 
Повороти під час ходьби. Опускання в упор, упор 
стоячи на коліні

Із вису зіскок махом на-
зад з поворотом

Розмахування в упорі на руках

4 40

Вправи в змішаних висах і упорах (зв’язки) Колода висока. Вправи з рівноваги

Махом однієї і поштов-
хом другої підйом пе-
реворотом в упор

Размахування в упорі, сід 
ноги нарізно. Розмахування в 
упорі на передпліччях

5 50 Вправи у висах, упорах (зв’язки) Колода низька. Зв’язки вправ з рівновагт. Колода 
висока. Ходьба (різновиди)

6 60 Комбінації вправ у висах і упорах (перекладина низька, 
бруса)

Колода низька. Комбінації. Колода висока. 
Зв’язки вправ з рівноваги

7 70 Контрольні комбінації (перекладина низька, бруса) Колода висока. комбінації
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Використання рухових завдань з відомими фінкціо-
нальними змінами та впливами, на наш погляд, суттєво 
підвищить ефективність уроків фізичної культури в 
закладі загальної середньої освіти і інтегрованим показ-
ником, який дозволить здійснити рівневий розподіл 
рухових завдань, пованна стати ЧСС. В дослідженні при 
аналізі РЗ в якості цільового критерію були прийняті 
показники ЧСС, які характеризують функціональний 
вплив стандартних РЗ (табл. 1).

Результати досліджень вказують на те, що впра-
ви, які мають різну структуру, можуть викликати 
типову пульсову реакцію і характеризуватися одна-
ковою пульсовою напругою. При цьому в завданнях 
відмічається мінімальна ординарність і стандартність 
в повторах вправи – кількості разів, інтервалах 
відпочинку, інтенсивності функціональних зрушень. 
Наприклад, виконання різновидів стійок на гімнастичній 
лаві (ПП-РЗ – 113 ск·хв−1, ППС-РЗ – 0,11 у. о.), побудовані 
у вигляді РЗ, викликають 10 % приросту ЧСС. Далі, 
наприклад, лазіння по канату в три прийоми, наскок на 
мостик з розбігу в опорному стрибку, перекид вперед 
(ПП-РЗ – 134-140 ск·хв−1, ППС-РЗ – 0,33-0,4 у. о.) також 
можна віднести до одного рівня трудності, оскільки 
спостерігається однакова функціональна вартість 
вправ, яка становить 40 % приросту ЧСС.

Специфіка навчання в гімнастиці показує, що поєд-
нання елементів в зв’язки і комбінації приводить 
до технічного ускладнення виконуваних рухів, що у 
свою чергу, відбивається на підвищенні складності 
РЗ і збільшенні їх пульсової вартості (р<0,05). Так, 
виконання РЗ на паралельних брусах – розмахування в 
упорі на передпліччях – харатеризується значенням ПН-
РЗ – 141 ск·хв−1, ППС-РЗ – 0,4 у. о., а у наслідку РЗ може 
бути віднесене до 4 рівня. Зв’язка елементів на брусах 
викликає порівняно більше пульсове навантаження 
(ПН-РЗ – 157 ск·хв−1, відповідно ППС-РЗ – 0,55 у.о.) і РЗ 
може бути віднесене до 6 рівня. Виконання комбінації 
на цьому приладі, показники якої склали 162 ск·хв−1 

і 0,6 у.о. відповідно, характеризується наростанням 
пульсової вартості, а відповідно і функціонального 
впливу на організм (р<0,01).

Розглянемо технологію побудови РЗ в окремо взя-
тому уроці. На кожному поточному уроці планувалося 
досягнення певного цільового функціонального ефек-
ту. Для учня підготовчої експериментальної групи, 
враховуючи його рівень підготовленості, могли оби-
ратися РЗ різного структурного змісту (часто за видами 
вправ – легкоатлетичні циклічні і ациклічні, інші локо-
моторні, ігрові і гімнатсичні завдання), як з одного 
горизонтального рівня (мають рівне ПН-РЗ), так і з 
різних функціональних класів (рівнів) з більш високим 
пульсовим напруженням в РЗ. В разі підвищення 
рівня підготовленості чи з часом в рамках освітнього 

процесу горизонтальний рівень пропорційно мінявся 
(з першого на другий, з другого на третій, з третього 
на четвертий і т. д.). Принцип послідовного включення 
РЗ в урок з більшою пульсовою напругою відповідав 
вимогам шкільної програми з фізичного виховання по 
відношенню до учнів підготовчої медичної групи, яка 
визначає поступове засвоєння рухових умінь і навичок, 
особливо важких для виконання.

Дискусія
Дослідження підтвердило гіпотезу про те, що побу-

дова уроків фізичної культури у формі рухових завдань 
(РЗ) дозволяє вирішити завдання підвищення рівня 
здоров’я та фізичної працездатності учнів 5–6 класів 
підготовчої медичної групи.

Вірогідність отриманих результатів підтверджена 
об’єктивною науковою і методологічною базою дос-
лід ження, адекватністю різних методів, достатнім 
обсягом здійснених експериментальних замірів пуль-
сового навантаження під час виконання різних РЗ 
гімнастичного характеру. Практична значимість отри-
маних результатів полягає в тому, що використання 
методики побудови уроків фізичної культури для учнів 
підготовчої медичної групи в 5–6 класах на основі 
стан дартних РЗ забезпечує виражену оздоровчу дію, 
яка виявляється у зростанні фізичних кондицій учнів, 
підвищується рівень фізичної працездатності і здоров’я 
учнів. 

Під час апробації експериментальна організація 
уроків фізичної культури для учнів 5–6 класів підго-
товчої медичної групи з використанням рухових 
зав дань гімнастичного характеру включала набір і 
поєд нання РЗ з урахуванням величини їх пульсового 
напруження (ПН-РЗ) і привнесеного функціонального 
навантаження в урок. Відповідно цих критеріїв проек-
тувалася кратність і тривалість завдань на уроці, а 
при їх комплексному використанні враховувався 
критерій поступового включення РЗ з більш високим 
тренуючим потенціалом. Враховуючи поточну фізичну 
підготовленість учня і мети адекватної функціональної 
підготовки, проектувалися уроки фізичної культури, в 
яких спочатку підбиралися індивідуалізовані завдання 
з одного горизонтального рівня, а з підвищенням 
рівня підготовленості – з інших горизонтальних рівнів 
(відбувався перехід від перщого до другого, від другого 
до третього, від третього до четвертого рівня і т. д.), а 
в цілому здійснювалося керівництво розвитком фізич-
них якостей учнів. Загальне привнесене навантаження 
в урок фізичної культури пов’язувався з сумуванням 
ефектів РЗ, але в цілому, використовуючи під час од-
ного уроку різну кількість тренувальних завдань, ми 
не перевищували навантаження в учнів підготовчої 
медичної групи в 16–20 у. о.
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Висновки
Особливість організації уроків фізичної культури 

в підготовчих медичних групах в закладах загальної 
середньої освіти полягає в тому, що учні, які мають 
недостатній рівень фізичної підготовленості, і учні 
основної групи, фізичні можливості яких значно 
вищі, займаються за однією програмою. Тому нами 
було визначено пульсову напругу стандартних РЗ 
гімнастичного характеру у програмовому матеріа  лі 
уроків фізичної культури для учнів підготовчої групи 
5–6 класів. Здійснено класифікацію РЗ за рівнем 
функціонального впливу, виділено сім рівнів, кожен 

з яких відрізняється від попереднього пропорцій-
ним 10 % приростом. Класифікація РЗ проводилася 
з урахуванням показників пульсового приросту  
ППН-РЗ.

Отримані результати можуть використовуватися в 
практиці роботи закладів загальної середньої освіти, у 
тому числі з учнями інших вікових категорій, у процесі 
підготовки студентів спеціальності 014 Середня освіта. 
Фізична культура, на курсах підвищення кваліфі кації 
учителів фізичної культури.
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