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Аннотация
Первостепенное значение 

для укрепления здоровья школь-
ников имеет уровнем развития 
физических качеств. Выявлена 
тенденция к снижению физиче-
ской подготовленности юношей, 
что приводит к необходимости 
внесения корректив в процесс 
физического воспитания в виде 
привлечения к занятиям легко-
атлетическими упражнениями. 
Задача работы состояла в опреде-
лении эффективных путей повы-
шения уровня физической под-
готовленности юношей старшего 
школьного возраста. Разработан 
комплекс легкоатлетических 
средств для повышения уровня 
развития физических качеств. 
Установлено положительную 
динамику у юношей ЭГ после 
внедрения экспериментальной 
разработки в скоростно-силовых 
показателях, выносливости, и 
скорости, тогда как у юношей КГ 
улучшение состоялось лишь в си-
ловых показателях.
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Постановка проблеми. До-
мінуючим напрямом у розвитку 
шкільного фізичного вихован-
ня передбачена його оздоровча 
спрямованість. На необхідність 
проведення профілактики захво-
рювань, організації змістовного 
дозвілля, формування гуманіс-
тичних цінностей і створення 
умов для всебічного гармоній-
ного розвитку учнів вказується 
в Концепції Загальнодержавної 
цільової соціальної програми 
розвитку фізичної культури і 
спорту на 2012-2016 роки. Пере-
вантаження теоретичними дис-
циплінами та недосконалість 
шкільних планів навчання, не дає 
в повній мірі учням оволодіти всі-
ма необхідними практичними на-
вичками та досягти необхідного 
рівня розвитку фізичних якостей 
для забезпечення високого рівня 
працездатності [3, 10]. Постійне 
збільшення обсягу навчального 
матеріалу, майже не залишає часу 
школярам на достатню рухову 
активність і фізичне самовдос-
коналення. Особливо гостро ця 
проблема постає перед учнями 
старших класів, які поряд із пере-
вантаженням шкільними предме-
тами, готуються до здачі ЗНО.

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. В останні роки на тлі 
інтенсифікації в загальноосвітніх 
навчальних закладах спостері-
гається тенденція до зниження 
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рівня здоров’я й фізичної підго-
товленості учнівської молоді [5, 
8, 9]. Фізичний розвиток школя-
рів за останні 10-15 років значно 
погіршився, хоча середні антро-
пометричні показники суттєво не 
відрізняються від встановлених 
норм, але прояви фізичних якос-
тей знизились, найбільш вираже-
ні зміни відбулись у рівні розви-
тку загальної витривалості. В той 
час, як витривалість є основним 
показником працездатності лю-
дини.

Освоєння рухової дії пов’язане 
не тільки з формуванням досвіду, 
але й з розвитком тих якісних 
особливостей, які дозволяють ви-
конувати фізичні вправи з необ-
хідною силою, швидкістю, витри-
валістю, спритністю і рухливістю 
в суглобах. Знання відповідних 
закономірностей дозволить зна-
йти правильне співвідношення 
у роботі над технікою фізичної 
вправи і кількісним результатом, 
визначити вікові межі для най-
більш ефективного розвитку кож-
ної окремої якості та встановити 
оптимальну міру комплексності 
в розвитку фізичних якостей [3, 
7].  У старшому шкільному віці 
з’являються сприятливі можли-
вості для виховання сили і ви-
тривалості м’язів, підвищується 
сприйняття структури рухів, точ-
ність відтворення і диференціація 
окремих силових, часових і про-
сторових рухів, здатність викону-
вати рухові дії в цілому [1, 2].

Сучасна програма спрямована 
на реалізацію принципу варіа-
тивності, який передбачає пла-
нування навчального матеріалу 
відповідно до віково-статевих 
особливостей учнів, їхніх інте-
ресів, матеріально-технічного 
забезпечення навчального про-
цесу (спортивний зал, спортивні 
пришкільні майданчики, стадіон, 
басейн тощо), кадрового забезпе-
чення [10]. Змістове наповнення 
предмета «Фізичне виховання» 
навчальний заклад формує само-
стійно з варіативних модулів. При 
цьому обов’язковим є включення 

засобів теоретичної і загальної 
фізичної підготовки, передбаче-
них програмою для цього класу 
до кожного варіативного модуля. 
У 10-11 класах учні мають опану-
вати 2-3 варіативних модулі. На 
їх опанування відводиться при-
близно однакова кількість годин. 
Однак, не виключається можли-
вість мотивованого збільшення 
чи зменшення кількості годин на 
вивчення окремих модулів. 

Одним з ключових завдань 
системи фізичного виховання у 
школі є гармонійний розвиток фі-
зичних якостей школярів. Прин-
цип гармонійного розвитку орга-
нізму дітей і молоді на заняттях з 
фізичного виховання набуває осо-
бливого значення, першочерго-
вим завданням постає – сприяти 
ефективному прояву тих фізич-
них якостей, для розвитку яких є 
благо приємні вікові передумови. 

Аналіз даних [8, 9] фізичної 
підготовленості як важливого 
показника стану соматичного 
здоров’я й рівня рухової актив-
ності юнаків старших класів дав 
підставу констатувати тенден-
цію до її зниження, що зумовлює 
необхідність унесення коректив 
у процес фізичного виховання у 
вигляді залучення учнів до ви-
користання легкоатлетичних за-
собів для оздоровлення та підви-
щення фізичних кондицій. Саме 
легкоатлетичні вправи дозволя-
ють розвивати усі фізичні якості 
в необхідній мірі, що робить їх 
незамінними у процесі навчання 
школярів. Легкоатлетичні впра-
ви найбільш гармонійно здатні 
впливати на організм людини, 
сприяти розвитку усіх життєво 
необхідних систем організму, не 
перешкоджаючи, а навпаки під-
силюючи їх природній розвиток. 
Крім того, легка атлетика, по суті, 
є базовим видом підготовки для 
будь якого виду спорту [4, 6].

Учені вивчають стан фізич-
ної підготовленості та рівень 
здоров’я старшокласників, звер-
тають увагу на необхідність їх 
широкого залучення до різних 

форм позакласної роботи з фізич-
ного виховання. Проте, особли-
вості фізичної підготовленості 
учнів старших класів, які займа-
ються з переважною спрямова-
ністю «легка атлетика» вивчені 
недостатньо, що й зумовило вибір 
теми дослідження.

Мета дослідження: підвищен-
ня рівня фізичної підготовленос-
ті школярів старшого шкільного 
віку, шляхом використання легко-
атлетичних вправ. Для вирішення 
поставленої мети нами сформу-
льовані такі завдання: 

1. Проаналізувати сучасний 
рівень розвитку фізичних якос-
тей школярів старшого шкільного 
віку. 

2. Розробити комплекс легко-
атлетичних вправ для розвитку 
фізичних якостей школярів стар-
шого шкільного віку на уроках 
фізичного виховання та визначи-
ти його ефективність.

Методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури; 
педагогічне тестування; педаго-
гічний експеримент; методи мате-
матичної статистики.

Організація дослідження. Рі-
вень розвитку фізичних якостей 
визначався за наступними теста-
ми: швидкість – біг на 30 метрів, 
витривалість – біг на 1500 метрів, 
спритність – човниковий біг 4х9 
метрів, вибухова сила – стрибок у 
довжину з місця, гнучкість – на-
хил тулуба вперед з положення 
сіду, сила – підтягування на пере-
кладині. 

 Для удосконалення фізичної 
підготовленості школярів було 
розроблено комплекс легкоатле-
тичних вправ, який був впрова-
джений на уроках фізичного вихо-
вання. Дослідження проводилось 
на базі ЗНЗ міста Львова, у до-
слідженні брало участь 60 учнів 
(хлопці віком 15 – 16 років). Було 
сформовано 2 групи (ЕГ – експе-
риментальна, КГ – контрольна) 
кількістю по 30 учнів у кожній. 
Групи були статистично однорідні 
та відповідали генеральній сукуп-
ності. Їх рівень фізичного розвит-
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ку та антропометричні показники 
відповідали загальновстановле-
ним нормам. Після піврічного за-
стосування авторського комп-
лексу вправ на уроках фізичного 
виховання в експериментальній і 
контрольній групах повторно було 
визначено показники фізичної під-
готовленості школярів. 

Результати дослідження та 
їх обговорення. Аналізуючи ре-
зультати швидкісних показників 
варто відмітити достатній рівень 
навчальних досягнень, що старшо-
класники мають за показниками 
сили та швидкісно-силових якос-
тей. Низький або середній рівень 
фізичної підготовленості виявлено 
за розвитком швидкості, гнучкості, 
витривалості й спритності.

Власне, дані констатуваль-
ного експерименту і проведених 
раніше іншими науковцями до-
сліджень [5, 8] спонукали нас до 
розробки та впровадження комп-
лексу легкоатлетичних вправ для 
застосування школярами стар-
шого шкільного віку на уроках 
фізичного виховання та поза-
урочний час. Наприкінці осно-
вної частини уроку фізичного 
виховання був запропонований 
учням комплекс легкоатлетичних 
вправ, що складався з двох осно-
вних швидкісно-силового та си-

лового блоків: стрибкові вправи 
із поєднанням бігових та бігові 
вправи із поєднанням вправ сило-
вого характеру (присіди, статичні 
вправи, вправи з обтяженнями), 
який розрахований на 10 хвилин. 
Кожну вправу в блоці необхідно 
було повторити по 2 рази. Серед 
бігових вправ застосовувались 
такі: повторний біг з прискорен-
ням по 300 м, біг підтюпцем між 
повтореннями бігу на 300 м. Се-
ред стрибкових вправ: біг стриб-
ками, скоки та стрибки в повному 
присяді, які виконувались після 
виконання бігових вправ.

У юнаків ЕГ в результаті впро-
вадження авторського комплексу 
легкоатлетичних вправ нами вста-
новлено статистично достовірні 
зміни у показниках витривалості 
(бігу на 1500 м), швидкості (бігу 
на 30 м) та вибухової сили (стриб-
ку в довжину з місця) (p<0,05). У 
юнаків КГ статистично досто-
вірні зміни спостерігалися лише 
силовому показнику підтягуванні 
на перекладині (p<0,05). 

Аналізуючи результати  тесту 
на витривалість у ході експери-
менту юнаків ЕГ встановлено до-
стовірні зміни (p<0,05), оскільки 
результат у бігу на 1500 м зріз на 
22 с, і відповідав середньому рів-
ню витривалості (табл. 1). Резуль-

тати юнаків КГ характеризувались 
теж середнім рівнем розвитку ви-
тривалості, проте динаміки до по-
кращення під час експерименту 
не було виявлено (р>0,05). Швид-
кісні показники юнаків ЕГ та КГ 
до початку експерименту відпові-
дали середньому рівню розвитку. 
Після впровадження авторського 
комплексу у ЕГ нами встановле-
но позитивні зрушення у бігу на 
30 м з 5,40±0,48 с до 5,14±0,52 с, 
що відповідає достатньому рівню 
розвитку швидкості. Рівень роз-
витку швидкісних якостей юнаків 
КГ як до експерименту, так і піс-
ля відповідав середньому рівню, 
спостерігалась деяка тенденція 
до покращення, проте статистич-
ного підтвердження не отримала 
(p>0,05).  

Характеризуючи рівень роз-
витку спритності варто звернути 
увагу, що результати у човни-
ковому бігу 4х9 м у юнаків ЕГ і 
КГ статистично не відрізнялись, 
і відповідали як до експерименту, 
так  і після середньому рівню роз-
витку координаційних здібнос-
тей. У ході експерименту була ви-
явлена тенденція до покращення, 
проте статистично вона не під-
твердилась (p>0,05).

Результати тесту стрибка у 
довжину з місця дозволяють нам 

Таблиця 1
Динаміка рівня розвитку фізичних якостей школярів старшого 

шкільного віку в умовах експерименту

Тестова вправа
Контрольна група Експериментальна група р 

ЕГ і КГдо ПЕ після ПЕ до ПЕ після ПЕ
Біг 1500 м, хв 7.18±0,50 7.20±0,61 7.25±0,63 7.03±0,72* <0,05
Біг 30 м, с 5,43±0,45 5,32±0,53 5,40±0,48 5,14±0,52* <0,05
Човниковий біг, 4х9 м , с 9,82±0,75 9,63±0,69 9,64±0,82 9,55±0,78 >0,05
Стрибок у довжину 
з місця, см 217,12± 11,24 222,611±10,32 220,42±12,15 236,54±11,39* <0,05

Підтягування на 
перекладині, к-ть раз 6, 23±3,47 10,56 ±3,89* 5,78 ±2,31 8,43±3,56 >0,05

Нахил вперед з 
положення сидячи, см 4,74±1,97 6,62±2,03 5,19±1,85 7,05 ±2,65 >0,05

Примітка: * - достовірні зміни
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оцінити рівень розвитку вибухо-
вої сили. Аналіз результатів цієї 
вправи свідчить про досить ви-
сокі показники, оскільки до екс-
перименту результати стрибка у 
довжину з місця відповідали до-
статньому рівню розвитку у юна-
ків як КГ, так і ЕГ. Після прове-
деного експерименту у юнаків ЕГ 
встановлено достовірні позитивні 
зміни, а саме результати підви-
щилися на 16 см (р<0,05), що 
відповідає високому рівню роз-
витку вибухової сили. Натомість 
у юнаків КГ показники вибухової 
сили залишились на достатньо-
му рівню, при тому, що результат 
стрибка у довжину з місця зріс на 
5 см (p>0,05). 

Аналіз результатів підтягуван-
ня на перекладині свідчить по се-
редній рівень розвитку сили юна-
ків обидвох груп, проте на нашу 
думку, юнакам 15-16 років під-
тягуватись 8 разів є недостатнім 
для необхідного гармонійного 
фізичного розвитку. У ході експе-
рименту позитивний приріст було 
виявлено у юнаків КГ (р<0,05, ре-
зультат покращився на 4 рази), що 
ймовірно пояснюється заняттями 
юнаків у КГ більш силовими ви-
дами спорту.

Характеризуючи гнучкість 
юнаків ЕГ і КГ, варто відмітити 
задовільний рівень розвитку, ре-
зультати тесту «нахил тулуба з 
положення сидячи»  статистично 
не відрізнялись. В ході експери-
менту приросту гнучкості теж не 
було виявлено (р>0,05).

Висновки. За результати екс-
перименту встановлено, що біль-
шість досліджуваних параметрів 
відповідали задовільному рівню 
навчальних досягнень, а саме це: 
біг на 30 метрів, човниковий біг 
4х9 метрів, стрибок у довжину з 
місця, біг на 1500 метрів, нахил 

вперед з положення сіду. Однак, 
аналіз літературних джерел і по-
рівняння результатів контрольних 
випробувань за різними система-
ми оцінки фізичної підготовле-
ності свідчить про дещо занижені 
нормативи, що пояснює відносно 
високий рівень розвитку фізич-
них якостей. Оскільки результати 
виконання тестових вправ є низь-
кими, але відповідають достат-
ньому рівню компетентності. 

У юнаків КГ позитивні зміни 
відбулись лише у силових показ-
никах (p<0,05), тоді як у юнаків 
ЕГ після застосування автор-
ського комплексу вправ виявлено 
приріст показників витривалості, 
швидкісно-силових швидкісних 
(р<0,05). Суттєві міжгрупові до-
стовірні відмінності підтверджу-
ють ефективність даної розробки.

Перспективи подальших 
досліджень полягають в обгрун-
туванні програми заходів для по-
закласної роботи зі школярами 
старшого шкільного віку.
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