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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 

Актуальність проблеми. Державна національна програш 

"Освіта" ("Україна XXI століття") важливим стратегічним зав­

данням реформування змісту освіти ставить необхідність сприян­

ня фізичному, психічному здоров"ю молоді, врахування потреб 

індивідуальної корекційно-компейсаційної спрямованості навчан­

ня і виховання дітей з вадами психофізичного розвитку, утверд­

ження пріоритетів здорового способу життя людини.

Останнім часом, -як зазначають педагоги, фізіологи, меди­

ки, гігієністи й психологи, природна рухова активність дітей 

поступово знижується. У зв"язку з інтенсифікацією процесу нав­

чання підвищується рівень розумового навантаження на нерво­

во-емоційну сферу учнів. Дослідження в галузі медицини й 

шкільноі гігієни свідчать про "омолодження" 1 зростання кіль­

кості захворювань серцево-судинної та нервової систем, пору­

шення обмінних процесів. При цьому шкоди завдає не сама розу­

мова праця, а її супутник - позбавлений рухів або значно обме*
*

жений спосіб життя.

Як свідчать роботи Ю.Г. Васіна, В. Г. Григоренка, А. Д. Дубо- 

гай, В. І, Ляха, 0. В. Начинової, Ю. В. Павлова, Г. И  Свистунова,

В. С. Язловецького та ін. , у масових школах навчаються 30-60% 

учнів з відхиленнями у фізичному і функціональному розвитку, з 

порушеннями функцій опорно-рухового апарату, із • затримкою 

психічного розвитку, з порушеннями зору та ін. Діти з відхи­

леннями у фізичному \і психічному розвитку мають особливу пот­

ребу в заняттях фізичними вправами для зміцнення здоров"я.

На сьогоднішній \ день за навчальним планом загально­

освітньої школи фібйчгіій культурі відведено два уроки на тиж- 

день, які компенсують -лише 11% необхідного добового обсягу 

рухів. Середньодобовий.'.- обсяг рухової активності більшості 

учнів на 35-45% нижчий від гігієнічних норм, щр, звичайно, не-
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достатньо для забезпечення нормального фізичного розвитку і 

рухової підготовленості учнів. Для підтримки високої працез­

датності організму необхідна шрденна м"язова робота, діти ма­

сть одержувати певну норму фізичного навантаження кожний день 

( А. Д. Дубогай, В. А. Запорожанов, Д. а  Колесов, Г. Г. Манке,

Б. В  Сермєєв). Отже, потрібні допоміжні форми фізичного вихо­

вання. У зв"язку з цим зростає необхідність перебудови і 

вдосконалення організаційно-методичних основ 1 змісту фізично­

го виховання учнів загальноосвітньої школи. Важливу роль у цьо­

му процесі відіграє позакласна фізкультурно-масова робота.

Питання вдосконалення методики фізичного виховання учнів 

загальноосвітньої школи стали предметом досліджень багатьох 

авторів, але переважна кількість цих досліджень присвячена 

підвищенню ефекгивності академічних занять. Нам не вдалося 

зустріти людної роботи з питань змісту форм і методики ор­

ганізації' позакласної фізкультурно-масової 1 спортивної роботи 

з учнями, зокрема, середніх класів, саме тю(, на які припадає 

найбільша кількість учнів.

Актуальність цієї проблеми 1 недостатня її теоретична 

розробленість зумовили вибір теми дослідження - "Ор­

ганізаційно- методичні основи позакласної фізкультурно-масово і і 

спортивної роботи в V-IX класах загальноосвітньої школи".

Пета дослідження - розробити організаційно-методичні основи 

позакласної фізкультурно-масової і спортивної роботи в V - IX 

класах загальноосвітньої школи.

Объект дослідження - процес фізичного виховання учнів за­

гальноосвітньої школи.

Предив* ЧРРЛІДОМШЯ - організаційно-методичні основи по­

закласної фізкультурно-масової і спортивної роботи з учнями V - 

IX класів загальноосвітньої школи.
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Гіпотеза л^^даення. Передбачалося, що цілеспрямоване 

фізичне виховання в середньому шкільному віці шляхом раціональ­

ного поєднання урочних і позакласних форм занять, під час яких 

відбувається засвоєння основ фізичної культури і формування 

вмінь і навичок в організації самостійних занять фізичними 

вправами, дозволить забезпечити безперервне зростання показ­

ників фізичного розвитку і рухової підготовленості учнів, які 

відмічаються в цьому віковому періоді.

У дослідженні вирішувалися такі завдання:

1. Вивчити стан фізкультурно-мадової і спортивної роботи в 

V-IX класах загальноосвітньої школи;

2. Експериментально обгрунтувати організаційно-методичні 

основи фізкультурно-масової і спортивної роботи з учнями У-IX 

класів;

3. Розробити рекомендації щодо вдосконалення фізкультур­

но-масової і спортивної роботи в загальноосвітній школі.

Методолог1чною основою дослідження є провідні положення 

педагогіки, психології, теорії і методики фізичного виховання, 

Державної національної програми"Освіта"("Україна XXI століття").

У процесі роботи над проблемою дослідження широко вико­

ристовувалися ідеї й теоретичні положення, викладені в працях 

А. С. Макаренкн, Ю. К. Бабанського, В. В. Бі лорусової, . Е. С. Віль- 

чковського, Є. Г. Горбачова, В. А. Запорожанова, В. М. Заціорського,

А. В. Киричука, В. Н. Миньова, В. Е  Парфьонова, В. М. Платонова,

•Б. В. Сермєє.ва, В. 0. Сухомлинського, М. Д. Ярмаченка та ін.

У процесі експериментальної роботи застосовувалися такі 

методи дослідження: аналіз архівних матеріалів, програмно-ме­

тодичних і нормативних документів; вивчення і аналіз літера­

турних джерел і експериментальних даних; анкетування, педа­

гогічні спостереження, опитування, бесіди з учнями, виховате­

лями, класними керівниками, батьками, спеціалістами фізичного



виховання; вивчення й узагальнення досвіду шкіл в організації 

та проведенні фізкультурно-масової і спортивної роботи; оціню­

вання рівня фізичного розвитку, рухових здібностей учнів за 

даними тестування; перевірка рівня знань теоретичних відо­

мостей з фізичної культури, гігієни, самоконтролю; вивчення 

практичної діяльності учнів у фізкультурно-масовій і спор­

тивній роботі школи; педагогічний експеримент; медичні методи: 

пульсометрія, динамометрія, анамнез, антропометричні вимірюван­

ня; методи математичної статистики та порівняльного аналізу.

Дослідження проводилися протягом 1975-1993рр. , у три етапи.

На першому етапі (1975-1979рр.) основна увага зосереджува­

лася на вивченні теоретичного і практичного значення проблеми, 

аналізі літератури з питань позакласної роботи з фізичного ви­

ховання, вивченні передового педагогічного досвіду, визначенні 

гіпотези, формулюванні мети 1 завдань, виборі об"єктів і визна­

ченні методики дослідження.

На другому етапі (1979-1983 pp.) проводився констатуючий 

експеримент, у процесі якого досліджувались теоретичні основи 

і стан фізкультурно-масової 1 спортивної роботи з учнями V-IX 

класів. При цьому проводились констатуючі зрізи в школах До- 

линського району Івано-Франківської області, Кременчуцького 

району Полтавської області, Богодухівського району Харківської 

області, м. Севастополя. Досліджувались також можливості пере­

ходу до більш оптимальної організації позакласної роботи, під 

час якої забезпечується значне зростання показників фізичного 

розвитку і рухової підготовленості учнів, придбання' вмінь 1 

навичок в організації самостійних занять фізичними вправами та 

формування звичок здорового способу життя. Розроблялись заходи 

по удосконаленню системи позакласнсї роботи з фізичного вихо­

вання. Уточнювалася основна гіпотеза.

На третьому етапі (1983-1993рр.) проводився формуючий
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експеримент. В експериментальних школах апробувалася запропо­

нована нами система фізкультурно-масових і спортивних заходів 

з метою оптимізації організаційно-методичних основ позакласної 

роботи з фізичного виховання учнів V-IX експериментальних кла­

сів, у результаті чого були вироблені методичні рекомендації по 

підбору найбільш ефективних засобів, форм і методів організації 

й проведення позакласної фізкультурно-масової 1 спортивної ро­

боти, удосконаленню планування діяльності педагогів 1 учнів, 

підвищенню організаційно-методичного рівня вчителів. На цьому 

етапі було завершено перевірку гіпотези, узагальнено результати 

дослідження, запропоновано методичні рекомендації керівникам 

шкіл по створенню необхідних умов для ефективної роботи з 

фізичного виховання учнів; учителям-класоводам, учителям-пред- 

метникам, фізкультурним активістам, вихователям груп продовже­

ного дня по організації фізкультурно-оздоровчих заходів у ре­

жимі шкільного дня; учням школи по самостійним заняттям фізич­

ними вправами; учителям фізичної культури по оптимізації про­

цесу позакласної роботи з фізичного виховання учнів.

Апробація 1 впровадження результатів дослідження проводи­

лися шляхом обговорення на: розширеному засіданні творчої групи 

Науково-дослідного інституту фізіології дітей 1 підлітків Ака-.. 

демії педагогічних наук СРСР (Москва, 1984 p .) ; Всесоюзній нау­

ковій конференції з проблем фізичного виховання і шкільної 

гігієни ( Кам”янець-Подільський, 1987 p .) ;  республіканській нау­

ково-практичній конференції з питань формування у школярів пот­

реби в систематичних заняттях фізичною культурою (Канів, 1982 

p .) ; обласній науково-практичній конференції з проблем військо­

во-патріотичного виховання молоді, шр навчається (Кіровоград, 

1990 p .) ; засіданні комісії з фізичного виховання Науково-мето­

дичної ради Міністерства освіти України (Київ, 1991 p .) ; серп­

невих педагогічних конференціях учителів фізичної культури

I
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(Київ, 1982^1Є92р.) ;  під час виступів автора на курсах підви­

щення кваліфікації вчителів фізичної культури, організаторів 

позакласної та позашкільної виховної роботи, вихователів груп 

продовженого дня при Київському, Харківському, Івано-Яранківсь- 

кому, Чернівецькому, Луганському, Полтавському, Вінницькому об­

ласних Інститутах удосконалення вчителів, керівників шкіл і 

завідуючих кабінетами ОІУВ при Центральному інституті удоскона­

лення вчителів; в загальноосвітніх школах і оздоровчих таборах.

Основні положення дослідження викладено в навчальних 

посібниках, методичних рекомендаціях на допомогу керівникам 

шкіл, вчителям фізичної культури, вихователям груп продовженого 

дня, працівникам літніх оздоровчих таборів школярів, учням та 

їх батькам; у статтях, опублікованих у науково-методичних жур­

налах; у наочно-методичних посібниках та ін.

На підставі результатів дослідження, а також особистого 

багаторічного досвіду практичної роботи вчителем фізичної 

культури в загальноосвітній школі в процесі експериментальної 

роботи пошукачем підготовлено 1 видано понад 100 найменувань 

друкованих праць (книги, брошури, альбоми, таблиці, діафільми, 

журнальні статті та ін.) загальним обсягом біля 200 друкованих 

аркушів. Розроблені автором рекомендації по удосконаленню 

системи позакласної роботи з фізичного виховання учнів V-IX 

класів впроваджені в практику роботи шкіл Київської, Полтавсь­

кої, Івано-їранківської, Харківської областей, м. Севастополя. 

Результати дослідження було глибоко проаналізовано, шр дало 

можливість пошукачеві науково обгрунтувати шляхи удосконалення 

організаційно-методичних основ системи позакласної фізкультур­

но-масової 1 спортивної роботи в V-1X класах загальноосвітньої 

школи і оформити результати дослідження у вигляді дисертації 

на здобуття вченого ступеня кандидата педагогічних наук у 

формі наукової доповіді.



Наукова ношена і теоретична значущість роботи полягає в 

розкритті специфічних особливостей змісту фізкультурно-масової 

і спортивної роботи з учнями V-IX класів; розкритті критеріїв 

визначення ефективності фізкультурно-масової 1 спортивної робо­

ти; обгрунтуванні організаційно-методичних основ фізкультур­

но-масової 1 спортивної роботи в V-IX класах загальноосвітньої 

школи; теоретичній розробці та обгрунтуванні удосконаленої ор­

ганізаційної структури внутрішньошкільної системи фізкультур­

но-масових і спортивних заходів з учнями середніх класів.

Практична значущість дослідження полягає в розробці 1 

впровадженні в практику роботи шкіл науково обгрунтованих мето­

дичних рекомендацій щодо організації та проведення позакласної 

фізкультурно-масової 1 спортивної роботи з учнями V-IX класів. 

Впровадження результатів дослідження в практику сприяло більш 

раціональному визначенню й підбору найбільш ефективних шляхів, 

засобів, форм і методів педагогічного впливу на розвиток і ви­

ховання учнів у процесі, позакласних занять фізичною культурою 

1 спортом, а також раціональному використанню одержаних даних у 

формуванні звичок здорового способу життя.

Результати дослідження використовувалися при підготовці 

навчально-методичних посібників для вчителів фізичної культури 

ри, при читанні лекцій, проведенні семінарів і практичних за­

нять з керівниками шкіл і вчителями, а також у роботі з батька­

ми, класними керівниками 1 вихователями груп продовженого дня 

щодо організації занять "спортивної години", самостійних занять 

фізичними вправами,планування домашніх завдань з фізичної куль- 

і контролі за їх виконанням, підбору й виконання загартовуючих 

процедур, самоконтролю за станом фізичного розвитку учнів.

Вірогідність і обгрунтованість результатів дослідження 

підтверджується ефективністю навчально-виховної роботи загаль­

ноосвітніх шкіл Київської, Івано-Франківської, Полтавської,
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Харківської,' Херсонської областей, м. Севастополя, в яких 

впроваджувались рекомендації по організації й проведенню по- 

закласної фізкультурно-масової 1 спортивної роботи з учнями 

V-IX класів; збільшенням кількості учнів з високим рівнем ру­

хової підготовленості, фізичного розвитку, з стійкою звичкою 

до систематичних занять фізичними вправами.

На захист виносяться:

- науково обгрунтовані й експериментально перевірені реко­

мендації по удосконаленню форм 1 методів організації позак- 

ласної фізкультурно-масово і 1 спортивної роботи в V-IX класах 

загальноосвітньої школи;

- рекомендації по підбору найбільш ефективних засобів та 

їх раціональному використанню під час підготовки ' й проведення 

шкільних фізкультурно-масових 1 спортивних заходів (спортивних 

свят, спартакіад, ігор, спортивних вечорів 1 фізкультурних 

вікторин, туристських походів тощо) з учнями V-IX класів. .

ОСНОВНІ ПИТАННЯ ЗМІСТУ І ЖТОДИКМ ДОСЛІДИВШИ.

На основі аналізу літературних даних, змісту навчального 

предмета "Фізична культура", існуючої постановки фізичного ви­

ховання школярів та результатів проведених нами досліджень 

встановлено, що основними недоліками в організації фізичного 

виховання в школах є:

- недостатній обсяг рухової активності дітей, який для 

більшості учнів обмежується двома уроками фізкультури;

- низький рівень поінформованості, знань вихователів груп 

продовженого дня, класних керівників, учителів-предметників з 

питань проведення оздоровчо-фізкультурних заходів на уроках, 

подовжених перервах, в групах продовженого дня, під час підго­

товки домашніх завдань 1 у вільний від уроків час;

- незадовільна організація загальношкільних фізкультур­

но-спортивних заходів, шр негативно позначається на формуванні

-  8  -



в учнів інтересу до фізичної культури і спорту.

Дослідження показало, шр в структурі інтересів учнів се­

редніх класів інтерес до фізичної культури і спорту посідає 

високе місце, але, на жаль, у більшості дітей він не ре­

алізується в активній практичній діяльності. За результатами 

анкетних даних фізичною культурою і спортом цікавляться 70-80% 

учнів, але тільки 20-30% з них дійсно займаються фізичною 

культурою і спортом у позаурочний час, лише 15-20% учнів се­

редніх класів відвідують спортивні гуртки і секції, а 5-8% 

дітей цього віку займаються фізичними вправами самостійно.

Результати дослідження підтвердили, що програмний ма­

теріал з фізичної культури для учнів V-IX класів, де подано 

різноманіття вправ для формування рухових навичок 1 умінь, не 

реалізується в практичній діяльності значної кількості 

(40-45%) учнів, особливо тих, що мають низький рівень фізичної 

підготовленості. Недостатня рухова активність цих учнів приз­

водить до того, шо на кінець навчального року вони не ово­

лодівають багатьма вправами, які мають прикладне значення; або 

оволодівають ними на низькому рівні. Все це негативно відбива­

ється на фізичному розвитку дітей, призводить до порушень пос­

тави, функцій опорно-рухового апарату, серцево-судинної 1 ди--. 

хальної систем, сприяє зниженню працездатності організму і під­

вищенню стомлюваності. Такий фізичний стан відбивається 1 на 

формуванні характеру дітей: з'являється невпевненість у собі, в 

своїх силах,замкненість, небажання займатися фізичними вправами.

Отже, виконане дисертаційне дослідження підтверджує 

висновок і про те, шр відсутність взаємозв'язку урочних і по- 

закласних форм занять, теоретична 1 практична нерозробленість 

основних напрямків, змісту 1 форм позакласної фізкультур­

но-масової і спортивної роботи з учнями середніх класів стає 

причиною того, що в учнів не формуються звичка до здорового 

З -* -2 іЄ ,4
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способу життя, позитивне ставлення до фізичної культури, 

не забезпечується компенсація недостатньої рухової активності, 

не формується розвинена гармонійна особистість в цілому.

У відповідності до програми дослідження апробувалась мо­

дель теоретичних основ позакласної фізкультурно-масової і спор­

тивної роботи з учнями V-IX класів.

У світлі сучасних вимог до комплексного підходу в 

вирішенні навчальних 1 виховних завдань позакласну роботу з 

фізичного виховання в школі ми розглядаємо як складну, бага- 

тоспрямовану діяльність, яка забезпечує єдність урочних і по- 

закласних форм впливу на учнів і є фактором розвитку й удоско­

налення їх фізичного стану і рухових здібностей.

Дослідження показало, що в цілому позакласна робота з 

фізичного виховання в школі має бути спрямована на вирішення 

таких взаємопов"язаних завдань: зміцнення здоров''я, загарту­

вання, підвищення працездатності учнів; розвиток і корекцію 

фізичних і рухових можливостей учнів; удосконалення життєво 

важливих рухових навичок 1 вмінь, способів регуляції рухів, 

застосування їх у різних за складністю умовах; формування зви­

чок здорового способу життя, позитивного ставлення до фізичної 

культури, мотивів і цілей активної рухової діяльності; сприян­

ня засвоєнню необхідного мінімуму знань в області гігієни, ме­

дицини, фізичної культури і спорту; розвиток емоційної сфери, 

моральних і вольових якостей, а також естетичне виховання; роз­

ширення комунікативних можливостей учнів у процесі позакласних 

занять фізичними вправами, іграми і спортом; виховання потреби 

в систематичних заняттях фізичними Еправами, прагнення до фі­

зичного вдосконалення, готовності до праці і захисту Вітчизни.

Встановлено, то важливою педагогічною умовою успішності 

процесу фізичного виховання учнів є вирішення проблеми дифе- 

ренці-щії, що полягає в необхідності індивідуальної роботи з
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дітьми, особливо коли це стосується додаткових фізичних наван­

тажень у процесі гурткових, секційних 1 самостійних занять. 

Диференціація учнів за рівнем фізичної підготовленості з ура­

хуванням функціональних показників має бути одним з принципів 

організації позакласної фізкультурно-масової 1 спортивної ро­

боти в школі.

Нами були обстежені 280 учнів V-IX класів. Результати 

досліджень (5) виявили три групи учнів: з низьким рівнем

фізичної підготовленості (36% від числа досліджуваних), із се­

реднім рівнем (45%) 1 з високим рівнем (19%). Учні з низьким 

рівнем фізичної підготовленості істотно поступаються дітям з 

високим і середнім рівнем: у показниках сили відставання скла­

дає 5-8%, швидкісно - силових якостей - 8-10%, витривалості - 

15-20%, гнучкості (рухливості в суглобах) - 25-30%.

Ослаблення функціонального стану м"язової системи 1 зни­

ження функцій опорно-рухового апарату негативно позначаються 

на фізичному 1 функціональному розвитку учнів. Так, діти з 

низьким рівнем фізичної підготовленості за всіма параметрами 

фізичного розвитку і показниками функцій серцево-судинної і 

дихальної систем поступаються своїм одноліткам з високим 

рівнем підготовленості (18, 25).

Таблиця 1 .

Вплив занять фізичною культурою в позаурочний час на фі­

зичний розвиток 1 рухову підготовленість хлопчиків 11-12 років.

Досліджувані ІУчні, які не займа-ІУчні, які займають-І 

показники ! ються систематично 1 ся фізкультурою в 1 

і фізкультурою 1 позаурочний час 1

Різ­

ниця 

В X

Довжина тіла(см) 144 146 1.4

Маса тіла (кг) 33 36 6.1
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О Г К  (см) 69 73 5 ,8

Пульс за 1 хв. 91 89 2 ,2

Частота дихання за 1хв. 21 19 9 ,5

Кистьова динамометрія (кг) 18 21 16,7

Частота рухів ніг за бс 20 23 15

Стрибучість (стрибок у дов­

жину Э місця, в CM) 146 153 6 ,5

Витривалість

(крос БООм, в с) 100 90 10

Біг на 60м (в с) 10 8 ,9 11

Для диференційованої оцінки рівня рухової підготовленості 

учнів на основі масових досліджень нами розроблені нормативи, 

які дозволяють оцінити фізичну підготовленість 1 здатність 

хлопчиків і дівчаток 11-14 років до виконання основних рухів. 

Програма досліджень включала визначення рівня розвитку фізич­

них якостей за результатами бігу на 60 м, стрибків у довжину 

та висоту з розбігу, метання м"яча на дальність, проходження 

дистанції на лижах ( 2000м), кросу (на 500 м), плавання (на.50м).

Матеріали наших досліджень (5 ,13 ,15 ,18 ,25 ,85 ) дозволяють 

учителям шкіл, вихователям 1 батькам з"ясувати конкретний 

рівень фізичної підготовленості кожного учня і з урахуванням 

цих показників будувати позакласну роботу з фізичної культури 1 

спорту. Крім того, результати досліджень послужили основою для 

розробки різних варіантів змісту позакласної фізкультурно-масо­

вої і спортивної роботи з учнями середніх класів загально­

освітньої масової школи.

Актуальним е визначення допустимих фізичних навантажень 

різного характеру при самостійних заняттях учнів фізичними 

вправами. Учні з різним рівнем фізичної підготовленості мають 

неоднакові можливості безперервного т повторного виконання 

вправ, пю сприяють загальній фізичній підготовці й розвитку
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основних фізичних якостей (сили, витривалості, гнучкості, 

швидкості, спритності). У зв"язку з цим під час планування 

фізичних навантажень виникає питання, як довго виконувати ту 

чи іншу вправу. Справа в тому, шр малі навантаження не дають 

бажаного ефекту, а великі - небезпечні для здоров"я. Все це 

важливо враховувати під час планування фізичних навантажень 

для учнів, які займаються фізичними вправами в позаурочний час 

і особливо для тих, хто займається самостійно. З метою визна­

чення допустимих фізичних навантажень для таких учнів ми ко­

ристувались методом, запропонованим Б. В. Сермєєвим.

Сутність цього методу полягає в повторному або безперерв­

ному виконанні вправ заданої Інтенсивності, у ході якого 

здійснюється пульсовий контроль. Під час виконання фізичних 

вправ чітко виділяються три фази стану працездатності; збіль­

шення, відносна стабілізація 1 зниження працездатності. У 

дослідженнях виявлено, що під час виконання фізичного наванта­

ження момент різкого підвищення ЧСС (частоти серцевих скоро­

чень) після фази високої працездатності характеризує розвиток 

1-ої стадії стомлення, стабілізація її на новому, більш висо­

кому рівні свідчить про розвиток 2-ої стадії стомлення, а 3-я 

стадія стомлення характеризується зниженням працездатності 

серцево-судинної 1 дихальної систем.

Виявлено (18, 25)-, що нижньою межею допустимих наванта­

жень у  гправах на гнучкість, швидкість. м”язову силу, функцію 

рівноваги є досягнення 2-ої фази працездатності, а верхньою 

межею-кінець 2-ої фази працездатності. У вправах же на витри­

валість верхньою межею є момент зниження працездатності, тобто 

розвиток 1-ої стадії стомлення. Користуючись цим методом, ми 

визначили діапазони допустимих навантажень у вправах 

швидкісного, швидкісно-силового характеру, вправах на силу, 

точність рухів і функцію рівноваги для хлопчиківа 11-14 років.
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1 Таблиця 2

Межі допустимих навантажень для хлопчиків 11-14 років, 

які займаються фізичними вправами в позаурочний час.

Як показали дослідження, у всіх випадках момент зниження 

працездатності (результату в секундах, метрах, градусах і 

т. д .) і підвищення ЧСС свідчить про розвиток стомлюваності, шр 

служіть сигналом до припинення фізичного навантаження. Учні 

середніх класів можуть скористатися цим методом при визначенні 

оптимальних навантажень самостійно після відповідної підготов­

ки їх учителем фізичної культури.

Нами встановлено, що основу фізичного виховання в процесі 

позакласної роботи становить базовий зміст фізичної культури, 

складовими частинами якого є:

1. Теоретичні й методичні .знання, спрямовані на формуван­

ня у дітей звичок здорового способу життя, творче оволодіння 

учнями способами фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяль-

1 11-12 років 1 13-14 років

вида вправ " і ---- ------------------

! Кількість повторень не менше,ніж

на гнучкість хребта 22-26 28-30

на рухомість у плечовому суглобі 14-16 18-20

на рухомість у кульшовому суглобі 22-26 26-30

на швидкість 4-6 4-6

на функцію рівноваги 2-3 3-4

на силу 2-3 3-4

на точність рухів 6-8 8-10

на стрибучість 6-8 8-10



ності, самовизначення у виборі засобів 1 форм занять фізичною 

культурою 1 спортом.

2. Вправи, що сприяють загальній фізичній підготовці

учнів: вправи загальнорозвиваючого характеру (з предметами і

без предметів); вправи на розвиток сили, витривалості, швид­

кості, гнучкості, координаційних здібностей; вправи, які впли­

вають на різні ланки опорно-рухового апарату та м"язов1 групи.

3. Вправи, які -сприяють корекції недоліків постави, 

фізичного розвитку, розвитку функцій опорно-рухового апарату.

4. Вправи 1 процедури, спрямовані на загартування ор­

ганізму учнів.

Друга частина змісту позакласної роботи (варіативна, ди­

ференційована) складається з урахуванням індивідуальних можли­

востей дітей, умов занять, спеціалізації вчителя фізичної 

культури і, найголовніше, з урахуванням інтересів учнів.

Як показали спостереження, учням середніх класів більше 

подобаються рухливі й спортивні ігри, Плавання, біг, стрибки, 

лазіння, метання малих м"ячів, катання на ковзанах, заняття 

лижним спортом, туристські походи. Матеріали досліджень щодо 

змісту позакласної роботи з фізичного виховання в школі 

ввійшли до книг (1, 2, 4, б, 7) та ін. публікацій.

Важливою умовою ефективності позакласної робоТ'и є вибір форм 

занять фізичними вправами, адекватних функціональним 1 руховим 

можливостям дітей. Теоретичний аналіз літератури, педагогічні 

спостереження, багаторічний власний досвід роботи в школі доз­

воляють виділити такі основні форми позакласної роботи в школі:

1. Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня: ранкова

гімнастика до занять, фізкультурні хвилинки, фізкультпаузи, 

фізичні вправи і рухливі ігри на подовжених перервах (10, 27,

62, 76, 78, 07, 88, 92).

2. Спортивна година в групах продовжного днй (24 ,68 ,78 ,81 ,88 ).
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Таблиця З

Фізкультурно-масові і спортивні 

заходи в системі позанласної роботи з фізичного виховання учнів 7-JS. класів

М
<г>
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3. Заняття у фізкультурних гуртках, спортивних секціях, 

групах ЗФП, групах здоров"я, (1 , 5, 6, 7, 13, 55, 68, 74).

4. Загальношкільні фізкультурно-масові і спортивні захо- 

ди: спортивні свята, спартакіади, спортивні вечори, фізкуль­

турні вікторини, дні здоров”я (1 ,5 ,6 ,1 1 ,5 8 ,6 1 ,6 3 ,6 6 ,6 7 ,8 7 ,9 3 ) .

5. Система самостійних занять 1 домашніх завдань з фізич­

ної культури (1, 5, 18, 25),

6. .Система гігієнічних 1 загартовуючих процедур (1 , 2, В, 

7, 9, 16, 26, 33, 52).

7. Туристська робота (2  , 5, 6, 16, 17. 28, 77).

Розроблена нами система організації позакласної фізкуль­

турно-масової 1 спортивної роботи побудована на основі вивчен­

ня стану функціональних 1 рухових можливостей учнів 11-14 

років, сучасних науково-теоретичних положень про механізми 

розвитку організму дітей і корекції рухових порушень та не­

доліків фізичного і функціонального розвитку. Враховувалися 

також думки! пропозиції учнів, батьків, учителів 1 вихова­

телів, передовий педагогічний досвід роботи кращих шкіл 1 

спеціалістів з фізичного виховання України та інших країн.

Проведені нами дослідження показали найбільш раціональні 

шляхи організації позакласної фізкультурно-масової 1 спортив­

ної роботи, дозволили розробити принципи, зміст, форми і мето­

ди її проведення, які дають можливість залучити до систематич­

них занять фізичною культурою і спортом всіх учнів незалежно 

від рівня їх фізичної підготовленості, рухових умінь 1 нави­

чок, стану здоров'я. На основі досліджень по темі дисертації 

розроблені програми 1 плани позакласної роботи, навчальні 

посібники, методичні рекомендації, створені діафільми 1 т .п ., 

які широко використовуються в школах України.

Проведене анкетування керівників шкіл, класних 

керівників, вихователів груп продовженого дня показало, що пе-



реважна їх більшість (9 1 ,8Х) відмічають позитивний вплив ре­

алізації запропонованих нами шляхів підвищення ефективності 

позакласної фізкультурно-масової і спортивної роботи. Розроб­

лені рекомендації сприяють конкретизації й оперативності уп­

равлінської роботи керівників шкіл, підвищенню рівня ор­

ганізаційно-методичної діяльності вчителів 1 вихователів, 

максимальному залученню учнів V-IX класів до занять фізичними 

вправами, зниженню рівня захворювань. Це, в свою чергу, сприяє 

удосконаленню рухових умінь і навичок, підвищенню рівня фізич­

ної підготовленості, організованості 1 вихованості учнів, змен­

шенню випадків порушення дисципліни, підвищенню успішності.

Проблема оптимізації організаційно-методичних основ 

фізкультурно-масової 1 спортивної роботи з учнями, V-IX класів 

не вичерпується розглянутими в нашому дослідженні питаннями. 

Зокрема, подальшого дослідження вимагає організація спільної 

роботи школи й сім"ї по Вихованню у школярів потреби в здоро­

вому способі життя, участі батьків у організації систематичних 

занять фізичними вправами учнів у домашніх умовах.

На нашу думку, дослідження названих та інших аспектів 

проблеми сприяло б підвищенню ефективності позакласної роботи 

з фізичного виховання учнів V-IX класів як необхідної умови 

подальшого вдосконалення навчального і виховного процесу в 

умовах реформування освіти України.
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ческая культура в школе, 1980,-N5,-С.-46-48.

76. На великій перерві.-Радянська школа, 1980,-N3,-С. 60-63.

77. Кожній школі-спортивний комплекс.-Радянська школа, 

1981,-N8,-С. 58-59.

78. Щоб активізувати рухливий режим школярів.-Радянська 

школа, 1982, N2,-0.53-57.

79. Впроваджуючи нову програму з фізичної культури.-Ра­

дянська школа, 1983,-N11,-С. 58-62.

80. В духе высокой гражданственности.-Народное образова­

ние, 1983 ,-МП,-С. 58.

■ 81. В режиме школьного дня.-Физическая культура в школе,

1983,-N2,-С. 31.



82. Методический центр. -Физическая культура в школе,

1984,-НЮ.-С. 8-10.

83. Первые успехи.-Физическая культура в школе,

1986,-N4, -С. 41-43.

84. Важнейшая обязанность методических центров. -Физи­

ческая культура в школе, 1985,-N10,-С. 50-51.

85. Планування фізкультурно-масової' та спортивної роботи в 

школі.-Радянська школа, 1985,-N6,-С. 45-18.

86. Уроки фізкультури В. І. Семеринського. -Радянська школа,

1985,-Nil,-С. 79-82.

87. По плану. -Физическая культура в школе, 1985,-N7,-С. 37-41.

88. Четкое планирование-залог успеха,-Физическая культура 

В школе, 1986,-N4, -С. 33-37.

89. Творческое отношение к делу.-Физическая культура в 

школе, 1986,-N11,-С. 58-62.

90. Больше внимания начальной школе.-Физическая культура 

вшколе, 1987, -N6, -С. 2-6.

91. Многогранная работа ДЮСШ. -Физическая культура в шко­

ле, 1987,-N6,-С. 57-58.

92. Труд учителя-здоровью детей. - Физическая культура в 

школе, 1988,-N6,-С. 32.

93. Готовить физически и морально крепкое поколение. -Фи­

зическая культура в школе, 1989,-N10,-С. 2-6.

94. К благородной цели-обьединенными усилиями. -Физическая 

культура в школе, 1990,-N6,-С. 2-6.
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