
76

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Вплив факультативних занять з фізичної культури на рухову 
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Чижик В. В., Гордійчук В. І.
Луцький інститут розвитку людини Університету «Україна»

Анотації:
Мета: Розглянуто проблему рухо-
вої підготовленості сільських шко-
лярів. Матеріал: У формуючому 
педагогічному експерименті брали 
участь 32 сільських учнів тринад-
цяти років, контрольну групу ста-
новили 223 сільських школярів. 
Результати: Тенденція погіршен-
ня фізичної підготовленості учнів 
сільських шкіл вказує на наявність 
проблеми та недостатню розробку 
програмного та методичного за-
безпечення фізичного виховання 
сільських школярів. Розроблено і 
впроваджено в практику методику 
факультативних занять з фізичної 
культури для підлітків сільських 
загальноосвітніх шкіл з метою по-
кращення їх фізичного стану. В 
експериментальній групі у хлопців 
та дівчат вірогідно збільшилась ди-
намічна та статична силова витри-
валість та швидкість руху верхньої 
кінцівки. Дівчата, що займались фа-
культативним заняттям з фізичної 
культури, були спритнішими у них 
також спостерігається тенденція 
до покращення вибухової сили та 
гнучкості. Висновки: Встановлено, 
що введення факультативів в про-
цес фізичного виховання є одним з 
ефективних засобів покращення їх 
рухової підготовленості.

Чижик В. В., Гордийчук В.И. Влияние фа-
культативных занятий по физической 
культуре на двигательную подготов-
ленность подростков, проживающих в 
сельской местности. Цель: Рассмотрена 
проблема двигательной подготовленности 
младших школьников. Материал: В форми-
рующего педагогическом эксперименте при-
нимали участие 32 сельских учеников три-
надцати лет, контрольную группу составили 
223 сельских школьников. Результаты: 
Тенденция ухудшения физической подготов-
ленности учащихся сельских школ указыва-
ет на наличие проблемы и недостаточную 
разработку программного и методического 
обеспечения физического воспитания млад-
ших школьников. Разработаны и внедрены 
в практику методику факультативных заня-
тий по физической культуре для подростков 
сельских общеобразовательных школ с це-
лью улучшения их физического состояния. В 
экспериментальной группе в ребят достовер-
но увеличилась динамическая и статическая 
силовая выносливость и скорость движения 
верхней конечности. Девушки, занимающие-
ся факультативным занятиям по физической 
культуре, были ловкими у них также наблю-
дается тенденция к улучшению взрывной 
силы и гибкости. Выводы:  Установлено, что 
введение факультативов в процесс физиче-
ского воспитания является одним из эффек-
тивных средств улучшения их двигательной 
подготовленности.

Chyzhyk V.V., Gordiychuk V.I. 
Influence of extracurricular physical 
training on motor preparedness of 
adolescents living in rural areas. 
Purpose: the problem of motor 
readiness of younger students. 
Material: in the formative pedagogical 
experiment involved 32 rural students 
thirteen years, control group consisted 
of 223 rural schoolchildren. Results: the 
trend of deterioration of physical fitness 
of students in rural schools indicates 
a problem and the lack of software 
development and methodological 
support of physical education of 
younger students. Developed and put 
into practice the procedure elective 
physical training for adolescents in 
rural schools to improve their physical 
condition. In the experimental group 
increased significantly in children 
dynamic and static strength endurance 
and speed of movement of the upper 
limbs. Girls involved in elective classes 
in physical education, were shrewd 
they also tend to improve explosive 
power and flexibility. Conclusions: it 
was established that the introduction 
of electives in the process of physical 
education is one of the most effective 
means of improving their motor 
readiness.
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Вступ.1

Урбанізація, клімато-географічні та соціально-еко-
номічні умови проживання дітей та підлітків вплива-
ють на їхню адаптацію до навколишнього середовища 
та на руховий розвиток, що потребує диференційо-
ваного підходу до організаційно-методичних засад 
фізичного виховання [15]. За науковими даними та 
результатами власних досліджень у сільських шко-
лярів порівняно з міськими виявлено низку функці-
ональних, морфологічних та рухових особливостей 
розвитку [1, 20, 21, 26, 27]. Веселовою В.В. та Під-
вальною О.В. [6] виявлено, що лише 10% студенток 
які вступили до педагогічного університету займа-
лись спортом у школі і всі вони виявились міськими 
жительками. Тому пошук, розробка та використання 
ефективних форм, засобів і методів фізичного вихо-
вання, які сприяли би зміцненню здоров’я, розвиткові 
рухових якостей сільських учнів, вимагають сьогодні 
уваги науковців.

Аналіз напрацювань, які є в наявності, показує, що 
низка авторів [9, 23] не виявили суттєвих відміннос-
тей в фізичному розвитку сільських і міських школя-
рів. Інші автори [2, 4, 8, 14, 20 та ін.] стверджують про 
наявність таких відмінностей.
© Чижик В. В., Гордійчук В. І., 2014 
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Якщо у 60–80-х роках минулого століття такі на-
уковці як Т.С. Криворучко [12], Є.А. Шапошніков 
[22] Г.І. Яковенко [24] Ю.Є. Савосін [17], говорили 
про зближення показників за основними ознаками у 
фізичному розвитку міських і сільських школярів, то 
сучасні дані засвідчують виразну протилежну тен-
денцію [15; 20, 26, 27, 28]. Зокрема, надлишкова маса 
вища серед сільських дітей США (25%, p < 0.001), 
порівняно з міськими (19%) [26]. Застаріла матері-
ально-технічна база, відсутність сучасних спортив-
них споруд, недоступність вибору спортивної секції, 
матеріальні й соціальні проблеми сільських жителів, 
не сприяють розв’язанню проблем формування інтер-
есів, потреб та мотивів школярів із села до занять фі-
зичними вправами й ведення здорового способу жит-
тя в подальшому [26; 27]. У сільських школярів існує 
проблема сезонної активності: вони активніші влітку, 
тоді як міські – значно активніші у зимовий період 
[27]. В. Хахуля та О. Бурла [20] керуючись результа-
тами досліджень, на прикладі учнів Сумської області, 
вказують на тенденція погіршення фізичного розви-
тку учнів сільських шкіл. С. Приймак та Л. Кузьомко 
[15] , у своїх дослідженнях також наголошують, що 
фізичний стан сільських дітей знаходиться на віднос-
но низькому рівні на відміну від міських.

Досліджуючи учнів Сумської області В. Хахуля 
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та О. Бурла [20] прийшли до висновку, що тенденція 
погіршення фізичної підготовленості учнів сільських 
шкіл вказує на наявність проблеми та недостатню роз-
робку програмного та методичного забезпечення фі-
зичного виховання сільських школярів.

Великий інтерес представляє одночасне вивчення 
фізичного розвитку міських і сільських школярів в од-
ному і тому ж регіоні, виконаними одними і тими ж 
дослідниками. Проте таких досліджень в нашій кра-
їні проведено дуже мало [1, 3, 14, 19, та ін.]. Зазна-
чається, що існуючі педагогічні підходи до фізичного 
виховання сільських школярів не враховують вікові, 
статеві особливості сільських дітей [20].

Отже, зміцнення здоров’я учнів сільських шкіл 
шляхом оптимізації навчально-тренувального проце-
су на сьогодні є одним з актуальних завдань. Окрім 
того потребує розробки проблема мотивації сільських 
школярів до занять фізичними вправами. Зазначаєть-
ся, що заняття фізичною культурою можна зроби-
ти більш привабливими та цікавими за рахунок 
факультативної (гурткової, секційної) роботи 
[11]. Тому дослідження впливу факультативних за-
нять на рухову підготовленість сільських підлітків є 
актуальними і потребують детального вивчення. 

Роботу виконано згідно зі Зведеним планом науко-
во-дослідної роботи у сфері фізичної культури і спор-
ту на 2006-2010 рр. Міністерства України у справах 
сім’ї, молоді та спорту за темою 3.2.7.1 п «Фізична 
працездатність та її сомато-вегетативне і моторне за-
безпечення у різних контингентів дітей і підлітків» 
(номер держреєстрації 0107U001186).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження: вивчити вплив авторської ме-

тодики факультативних занять з фізичної культури на 
рівень рухової підготовленості сільських підлітків.

Методи та організація досліджень: У формуючо-
му педагогічному експерименті брали участь 32 учні 
тринадцяти років села Видерта Камінь – Каширського 
району Волинської області. В склад контрольної гру-
пи входили 223 школяра Камінь – Каширського, Рат-
нівського та Рожищенського районів.

Підлітки, які ввійшли до експериментальної гру-
пи, крім двох з половиною годин фізичної культури 
на тиждень, передбачених комплексною шкільною 
програмою, займалися додатково на факультативі з 
фізичної культури 1 раз на тиждень у післяурочний 
час, у вільні від уроків фізкультури дні. Програ-
ма додаткових тренувань експериментальної групи 
включала переважно вправи на розвиток аеробних 
можливостей – тривалий малоінтенсивний біг, лег-
коатлетичні елементи, кросову та лижну підготовку, 
спортивні та рухливі ігри. Тривалість аеробної роботи 
поступово підвищувалася з 5 хв на початку до 30 хв у 
кінці навчального року. Навантаження виконувалося 
при частоті пульсу 130-150 уд/хв. Така робота забез-
печує інтенсивність енергетичних процесів у підліт-
ків близько 50% МПК і відноситься до зони помірної 
інтенсивності, яку рекомендують для розвитку витри-
валості у підлітків [10, 13]. До заняття, після найбільш 

напруженої роботи і в кінці заняття учні організовано 
самостійно контролювали пульс, потім підрахунок 
повторювався через 5 хв після закінчення уроку. Від-
повідно до отриманих таким чином даних оперативно 
коригувалась індивідуальна інтенсивність наванта-
жень у процесі заняття.

Фізична підготовленість школярів вивчалася за 
тестами «Єврофіт» [25]. Використовували такі ме-
тоди тестування рівня фізичної підготовленості під-
літків. Тест «Частота постукувань» застосовували 
для вимірювання швидкості руху верхньої кінцівки, 
і за його результатами оцінювали частоту локальних 
рухів. Тест на рівновагу «Фламінго» застосовували 
для вимірювання статичної рівноваги. Він полягає в 
балансування на одній нозі на підставці певного роз-
міру. Результатом тесту було число спроб, які школяр 
затрачав на те, щоб зберегти стійке балансування на 
опорі протягом 1 хв. Тест «Рухливість в кульшовому 
суглобі» (Sіt and Reach – SAR) використовували для 
вимірювання гнучкості. Він полягав, у тому, що дослі-
джуваний згинаючись в кульшовому суглобі, підсову-
вав руки вперед поклавши їх на дошку, переміщуючи 
лінійку. Результат тесту оцінювався в см. Для тесту-
вання спритності використовували «Човниковий біг» 
(10×5м). Виконували у вигляді ривка на максималь-
ній швидкості з високого старту з поворотом на об-
межувальних лініях. Оцінка: час виконання 5 повних 
циклів (туди і назад) в секундах. Тест «Утримування 
тіла на перекладині» виконувався так: з положення 
«вис на перекладині на прямих руках» зігнути руки в 
ліктьових суглобах і торкнутись підборіддям перекла-
дини. Оцінка тесту: час утримування школяра на пе-
рекладині (в сек.). Тест „Стрибок в довжину з місця» 
виконувався у три спроби, зараховувалась краща. Для 
вимірювання динамічної силової витривалості м’язів 
тулуба призначений тест «Підйом в сід з положення 
лежачи на спині». Протягом 30 с потрібно зробити 
максимальне число повторень. Оцінюється число по-
вних циклів (лягти – встати) за 30 с. Наприклад, 15 
повних циклів оцінюється як 15.

Результати дослідження.
Відомо, що рівень фізичної працездатності орга-

нізму дітей і підлітків залежить від комплексу фак-
торів. Провідна роль серед яких належить фізичному 
вихованню і способу життя. Впровадження додатко-
вих занять в процес фізичного виховання школярів 
створює умови для підвищення рівня фізичної пра-
цездатності, а значить, і стану здоров’я, що підтвер-
джується дослідженнями В. Романюка при впрова-
дженні додаткового уроку з футболу [16].

Тест «Підйом в сід з положення лежачи на спині» 
призначений для вимірювання сили і силової витри-
валості м’язів тулуба. Вивчення динамічної силової 
витривалості за цим тестом у 13-річних учнів сіль-
ських ЗОШ з факультативними заняттями з фізичної 
культури показало її вірогідне збільшення (p<0,05) в 
обох експериментальних групах на 9,2 % у хлопців і 
на 16,6 % у дівчат (табл. 1, рис. 1).

Вірогідне збільшення на 18,8 % (p<0,05) у хлопців 



78

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

і високо вірогідне збільшення на 45,9 % (p<0,01) у ді-
вчат статичної силової витривалості за тестом «Вис 
на зігнутих руках» мали експериментальні групи, по-
рівняно з контрольними (табл. 1, рис. 1). 

Розвиток швидкісно-силових якостей вивчали за 
результатами стрибка у довжину з місця. У цій тес-
товій вправі кінцевий результат залежить від потуж-
ності руху в момент відриву тіла від опори, тобто від 
більшої сили, що проявлена за короткий час. Суттєвої 
різниці в експериментальній та контрольній групах 
підлітків (р>0,05) у розвитку вибухової сили за тес-

том «Стрибок у довжину з місця» не виявлено, хоча 
у дівчат експериментальної групи спостерігається 
тенденцію до збільшення цієї якості на 4,9 % (табл. 
1, рис. 2). Тест «Частота постукувань» застосовується 
для вимірювання швидкості руху кінцівки, і за його 
результатами оцінюється такий прояв швидкісних зді-
бностей дітей, як частота локальних рухів. Швидкість 
руху верхньої кінцівки за тестом «Частота постуку-
вань» була статистично достовірною вищою у підліт-
ків з експериментальним факультативним заняттям, 
у хлопців на 12,3 % (p<0,001) та у дівчат на 13,7 % 

Таблиця 1
Розвиток рухових якостей та сенсомоторних функцій сільських підлітків 7 класів експериментальної та 

контрольної груп після формувального дослідження

Показник Стать Група n X Sx S V % ± % t P

Динамічна силова 
витрив. за тестом 
«Підйом в сід з 
положення лежачи 
за 30 с», кількість 
раз.

Хлопці
Контрольна 112 24,5 3,6 0,3 14,5

9,2 2,072 <0,05
Експериментальна 18 26,7 4,4 1,0 16,4

Дівчата
Контрольна 111 17,8 3,3 0,5 18,8

16,6 2,153 <0,05
Експериментальна 14 20,7 4,7 1,3 22,7

Статична силова 
витривалість за 
тестом «Вис на 
зігнутих руках», с

Хлопці
Контрольна 112 19,7 9,2 0,87 46,97

18,8 2,359 <0,05
Експериментальна 18 23,4 5,5 1,30 23,68

Дівчата
Контрольна 111 6,5 4,7 0,77 71,71

45,9 2,763 <0,01
Експериментальна 14 9,5 2,9 0,76 29,98

Вибухова сила за 
тестом «Стрибок 
у довжину з 
місця», см

Хлопці
Контрольна 112 176,4 21,2 2,01 12,04

–1,8 –0,810 >0,05
Експериментальна 18 173,2 14,1 3,33 8,16

Дівчата
Контрольна 111 153,6 24,4 4,00 15,86

4,9 1,161 >0,05
Експериментальна 14 161,1 18,8 5,03 11,69

Швидкість руху 
верхньої кінцівки 
за тестом «Частота 
постукувань», с

Хлопці
Контрольна 112 15,2 2,0 0,19 12,94

–12,3 –4,133 <0,001
Експериментальна 18 13,3 1,7 0,41 13,09

Дівчата
Контрольна 111 15,2 2,5 0,40 16,12

–13,7 –3,040 <0,01
Експериментальна 14 13,1 2,1 0,55 15,78

Гнучкість за тестом 
«Нахил вперед з 
положення сидячи», 
см

Хлопці
Контрольна 112 21,3 6,3 0,60 29,68

1,3 0,386 >0,05
Експериментальна 18 21,6 1,7 0,41 8,05

Дівчата
Контрольна 111 24,6 4,0 0,66 16,21

8,2 1,498 >0,05
Експериментальна 14 26,6 4,4 1,18 16,56

Рівновага за тестом 
«Фламінго», 
кількість спроб

Хлопці
Контрольна 112 14,4 4,4 0,41 30,19

2,7 0,626 >0,05
Експериментальна 18 14,8 2,0 0,47 13,35

Дівчата
Контрольна 111 11,1 3,5 0,58 32,01

–0,5 –0,054 >0,05
Експериментальна 14 11,0 3,5 0,95 32,18

Спритність 
за тестом 
«Човниковий 
біг» 4х9 м, с

Хлопці
Контрольна 112 16,9 1,2 0,11 7,03

–1,4 –1,008 >0,05
Експериментальна 18 16,7 0,9 0,21 5,33

Дівчата
Контрольна 111 18,4 1,2 0,20 6,47

–3,9 –2,369 <0,05
Експериментальна 14 17,7 0,9 0,23 4,92
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Рис.1. Розвиток динамічної та статичної силової витривалості у сільських підлітків 7 класів 
експериментальної та контрольної груп після формувального дослідження:

YK – юнаки, контрольна група; YE – юнаки, експериментальна група; GK – дівчата, контрольна група; GE – 
дівчата, експериментальна група.

Рис. 2. Розвиток вибухової сили та частоти рухів верхньої кінцівки у сільських підлітків 7 класів 
експериментальної та контрольної груп після формувального дослідження:

YK – юнаки, контрольна група; YE – юнаки, експериментальна група; GK – дівчата, контрольна група; GE – 
дівчата, експериментальна група.

Рис. 3. Розвиток гнучкості та статичної рівноваги у сільських підлітків 7 класів експериментальної та 
контрольної груп після формувального дослідження:

YK – юнаки, контрольна група; YE – юнаки, експериментальна група; GK – дівчата, контрольна група; GE – 
дівчата, експериментальна група.
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(p<0,001) (табл. 1, рис. 2). Дослідження статичної рів-
новаги за тестом „Фламінго» (табл. 1, рис. 3) показало 
відсутність різниці між контрольною та експеримен-
тальною групами (р>0,05).

Гнучкість – рухова якість, яка характеризується 
здатністю людини виконувати рухи з великою амплі-
тудою. На основі результатів тесту «Нахил вперед з 
положення сидячи» встановлено, що гнучкість у ді-
вчат експериментальної групи мала тенденцію до по-
кращення на 8,2 % (табл. 1, рис. 3). За даними І. Д. 
Глазиріна [7] вік 13 років є сенситивним періодом у 
розвитку здібностей до гнучкості й витривалості у 
хлопців і дівчат, силових здібностей у дівчат та коор-
динаційних здібностей у хлопців. 

Спритність серед рухових здібностей займає осо-
бливе місце. Вона пов’язана з усіма іншими здібнос-
тями, особливо, з руховими навичками, тому має 
комплексний характер. Спритність – поєднання і вза-
ємодія функцій центральної і периферичної системи 
управління в швидких змінах дій організму у відпо-
відності із змінами у вирішенні рухових завдань.

Спритність – здатність оволодівати новими рухами 
та перебудовувати рухову діяльність у відповіднос-
ті з вимогами зовнішніх обставин, що змінюються. 
Спритність – складна, комплексна рухова здібність, 
яка не має єдиних критеріїв оцінки. Їх обирають за-
лежно від обставин і умов виконання [18]. Аналіз 
спритності за результатами тесту «Човниковий біг» 
показав, що статистично достовірно кращі показни-
ки на 3,9 % мають дівчата з експериментальним фа-
культативним заняттям (p<0,05) і не виявлено суттє-
вих відмінностей в показниках (р>0,05) між групами 
хлопців (табл. 1, рис. 4). 

Отже, формувальне дослідження показало, що в 
експериментальній групі у хлопців та дівчат вірогідно 
збільшилась динамічна та статична силова витрива-
лість. Статистично достовірною вищою у підлітків 
з експериментальним факультативним заняттям є 
швидкість руху верхньої кінцівки. Вірогідно сприт-
нішими були дівчата з експериментальним факульта-
тивним заняттям. У дівчат цієї групи спостерігається 
тенденція до покращення вибухової сили та гнучкості. 
Таким чином, зазначене вище засвідчує ефективність 
експериментальної методики факультативних занять з 
фізичної культури.

Висновки.
1. Факультативні заняття з фізичної культури пози-

тивно впливають на рухову підготовленість сільських 
підлітків. 

2. В експериментальній групі у сільських хлопців 
та дівчат вірогідно збільшилась динамічна та статич-
на силова витривалість, швидкість руху верхньої кін-
цівки. 

3. В експериментальній групі у сільських дівчат 
вірогідно збільшилась спритність та спостерігається 
тенденція до покращення вибухової сили та гнучкості. 

Подальші дослідження в даному напрямку можуть 
бути спрямовані на пошук нових методичних підходів 
до програмування змісту факультативних занять оздо-
ровчого характеру. Крім того, потребує систематич-
них розробок проблема оптимізації фізичного стану 
сільських школярів, оскільки, уроки фізичної куль-
тури, як основна форма фізичного виховання учнів 
у ЗОШ, не можуть забезпечити організм необхідним 
обсягом рухової активності.

Рис.4. Розвиток спритності за тестом «Човниковий біг» 4×9 м у сільських підлітків 7 класів 
експериментальної та контрольної груп після формувального дослідження:

YK – юнаки, контрольна група; YE – юнаки, експериментальна група; GK – дівчата, контрольна група; GE – 
дівчата, експериментальна група.
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