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РОЗДІЛ І. ВСТУП 

АКТУАЛЬНІСТЬ ТЕМИ ПЕДАГОГІЧНОГО ДОСВІДУ. 

Освіта – основа розвитку особистості, суспільства, нації та держави, запорука 

майбутнього України. У сучасних умовах необхідно забезпечувати прискорений, 

інноваційний розвиток освіти, а також створювати умови для розвитку, самоствердження 

та самореалізації особистості протягом життя. 

Збільшення інформаційної насиченості у суспільстві призводить до неадекватного 

збільшення навантаження на дітей і підлітків, їхньої перевтоми та розвитку патологічних 

станів. Брак рухів у житті школярів, недостатній розвиток рухових функцій негативно 

позначаються на фізичному стані. Низька рухова активність погіршує функціональні 

можливості систем організму школяра, внаслідок чого виникає неадекватна реакція на 

навантаження, сповільнюється фізичний розвиток загалом. Статистичні данні свідчать про 

зростання кількості захворювань школярів з року в рік. Найбільший відсоток відхилень у 

стані здоров’я учнів 7-9 класів приходиться на опорно-руховий апарат (72%), серцево-

судинну систему (68%), нервову системі (62%) [15; 21; 22]. Зазначено зменшення відсотка 

дітей і підлітків шкільного віку, які активно та систематично займаються певними видами 

спорту чи фізичної культури. Так, за статистичними даними, сьогодні в Запоріжжі та 

Запорізькій області працюють 36 дитячо-юнацьких спортивних шкіл, в яких культивують 

40 видів спорту: плавання, гандбол, легка атлетика, футбол, гімнастика, східні 

єдиноборства, та інші. В ДЮСШ займаються 12 тисяч дітей та підлітків, це 15% дітей від 

загальної кількості в віці від 6-17 років. Але середній показник по Україні складає всього 

13%. На сьогодні для більшості дітей і підлітків шкільного віку урок фізичної культури – 

єдина форма фізкультурної активності. А для багатьох з них – ще й обмежена у фізичному 

навантаженні. Так, за даними медичних оглядів, у ЗНВК «Основа» простежується така 

динаміка стану здоров’я школярів (Діаграма 1). У 2012-2013 н.р. навчалися 98 учнів 7-9 

класів. За станом здоров’я до основної групи відносилися 28%, до підготовчої – 49%, до 

спеціальної – 23%. У 2013-2014 начальному році навчалося 99 учнів, які мали такі 

показники: основна група – 37%, підготовча – 46%, спеціальна – 17%. У 2014-2015 

навчальному році учнів 7-9 класів в комплексі навчається 112, які за станом здоров’я 

мають такі показники: основна група – 37%, підготовча група – 53%, спеціальна медична 

група – 10%. 
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Діаграма 1. Показники стану здоров’я учнів 7-9 класів ЗНВК «ОСНОВА» за 

результатами поглибленого медичного огляду. 

З метою повноцінного розвитку психофізичних якостей учнів, зміцнення їх 

здоров'я актуальними стають завдання з формування вміння дітей і підлітків самостійно та 

систематично займатися різними видами фізичної культури та спорту. В зазначеному 

контексті на наукових теренах сучасності з’явилося багато досліджень з проблеми 

формування навичок самостійності учнів різних вікових категорій. Посилена увага в 

цьому напрямку належить галузі «Теорія і методика фізичного виховання».  

Законом України «Про фізичну культуру і спорт» (1993) зазначено, що «Фізична 

культура у сфері освіти має на миті забезпечити розвиток фізичного здоров’я учнів та 

студентів, комплексний підхід до формування розумових і фізичних здібностей 

особистості, вдосконалення фізичної та психологічної підготовки до активного життя, 

професійної діяльності на принципах індивідуального підходу, пріоритету оздоровчої 

спрямованості, широкого використання різноманітних засобів та форм фізичного 

виховання…»  [10, Ст. 26]. 

У Національній Доктрині розвитку фізичної культури і спорту» (2004) визначені 

стратегічні напрямки держави, серед яких «…формування у населення  сталих  традицій  

та  мотивацій  щодо фізичного виховання  і масового  спорту  як  важливого  чинника 
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забезпечення здорового способу життя; удосконалення форм залучення різних груп 

населення до регулярних та повноцінних занять фізичною культурою і спортом [9, п.5]. 

Концепцією загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної 

культури і спорту на 2012-2016 роки зазначена стратегія держави щодо створення умов 

для розвитку регулярної рухової активності різних верств населення для зміцнення 

здоров’я з урахуванням інтересів, побажань, здібностей та індивідуальних особливостей 

кожного [13, п.2]. 

Навчальною програмою з фізичної культури для учнів 5-9 класів (2012) 

зазначається: «Фізичне виховання — важливий засіб фізичного, соціального та духовного 

розвитку учнівської молоді. Основною метою навчального предмета «Фізична культура» 

є: формування в учнів стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізичного 

розвитку та фізичної підготовки; гармонійний розвиток природних здібностей та 

психічних якостей; використання засобів фізичного виховання в організації здорового 

способу життя; формування в учнів умінь і навичок самостійно займатися фізичними 

вправами.  

Мета реалізується комплексом таких навчальних, оздоровчих і виховних завдань: 

формування загальних уявлень про фізичну культуру, її значення в житті людини, 

збереження та зміцнення здоров’я, фізичного розвитку; розширення рухового досвіду, 

вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній 

та ігровій діяльності; розширення функціональних можливостей організму дитини через 

цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей; 

формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ як одного з 

головних чинників здорового способу життя; формування практичних навичок для 

самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку» [16, с. 4]. 

Для успішного виконання цих завдань кожен учень має навчитися навичкам 

самостійності не тільки на уроці, а і у позаурочний час. Тільки тоді можна задовільнити 

фізіологічну потребу учнів в підвищенні їх рухової активності. 

Сучасними дослідженнями виокремлюються причини неефективного фізичного 

виховання в навчальних закладах різного типу, серед яких: порушення функціональної 

взаємодії між соціальною і педагогічною підсистемами; авторитарний підхід під час 

укладання програмно-нормативного забезпечення та його практичної реалізації; 

консерватизм системи педагогічного контролю; застарілі підходи під час забезпечення 

навчально-виховного процесу з орієнтацією на «середньостатистичну норму» та 

формування лише рухової сфери в розвитку особистості дітей і підлітків різного віку 

тощо. 
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Враховуючи вимоги держави, з опорою на існуючі актуальні проблеми розвитку 

учнів, на подолання зазначених суперечностей вважаємо актуальною обрану нами 

науково-методичну тему «Сучасні підходи до формування навичок самостійності 

учнів 7-9 класів на уроках фізичної культури». 

Тема досвіду обрана також у зв’язку з науково-методичною темою навчального 

закладу – «Саморозвиток, самоактуалізація й самореалізація особистості педагога та учня 

(вихованця) в умовах сучасного освітнього простору НВК» та  району – «Використання 

освітніх технологій як засіб підвищення професійної компетентності педагогічних 

працівників в ході реалізації освітнього Державного стандарту та модернізації освітньої 

галузі». 

МЕТА, ОБ’ЄКТ І ПРЕДМЕТ ДОСВІДУ 

Мета створення досвіду: на підставі аналізу літературних джерел сучасних авторів, 

матеріалів перспективного педагогічного досвіду розробити та експериментально 

перевірити ефективність уніфікованої схеми урочної діяльності з формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів. 

Об’єкт – рівень сформованості навичок самостійності учнів 7-9 класів. 

Предмет – методика урочної форми фізичного виховання в навчально-виховному 

комплексі. 

ЕТАПИ, ЗАВДАННЯ ТА ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ СТВОРЕННЯ 

ДОСВІДУ 

Завдання досвіду сформульовані відповідно до етапів його створення, а також – 

прогнозований певний результат на кожному із етапів (Таблиця 1). 

Таблиця 1. Завдання, етапи та прогнозований результат створення досвіду. 

Е
Т

А
П

 ЗАВДАННЯ РЕЗУЛЬТАТ 

Д
ІА

Г
Н

О
С

Т
И

Ч
Н

И
Й

 Е
Т

А
П

: 

К
В

ІТ
Е

Н
Ь

, 
2

0
1
1
 Визначити рівень 

сформованості навичок 

самостійності учнів 7-9 класів. 

Таблиця 2. Рівні сформованості навичок самостійності 

учнів 7- 

Таблиця 3. Показники самоаналізу учнів 7-9 класів «Мій 

стиль життя» 

Таблиця 4. Результати аналізу уроку фізичної культури в 

контексті формування навичок самостійності учнів 7-9 

класів 

Діаграма 1. Показники стану здоров’я учнів 7-9 класів 

ЗНВК «ОСНОВА» за результатами поглибленого 

медичного огляду. 

Визначити структуру урочної 

діяльності з фізичного 

виховання в контексті теми 

досвіду. 

Діаграма 2. Узагальнена структура урочної діяльності в 

контексті формування навичок самостійності учнів 7-9 

класів (констатувальний етап) 
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2
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1

1
 Здійснити узагальнюваний 

аналіз літературних джерел, 

веб-ресурсів у контексті теми 

досвіду. 

ТЕОРЕТИЧНА БАЗА ДОСВІДУ 

МЕТОДИЧНА БАЗА ДОСВІДУ 

Розробити дидактичні 

матеріали, зміст яких 

спрямовує педагогічні дії на 

формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів 

на уроках фізичної культури. 

Додаток 1. Фрактали 

Додаток 2. Опорні картки – схеми «Вибери-склади-

виконуй!» 

Додаток 3. Система розвивальних завдань 

Додаток 4. Бонусна методика оцінювання досягнень 

учнів 

Розробити уніфіковану схему 

урочної діяльності в контексті 

теми досвіду. 

Таблиця 5. Уніфікована схема урочної діяльності з 

фізичної культури з формування навичок самостійності 

учнів 7-9 класів 
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Е
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, 

2
0

1
1
 Експериментально перевірити 

розробки в контексті 

формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів 

на уроках фізичної культури. 

 

Організаційно-педагогічні умови ефективної реалізації 

сучасних підходів до формування навичок самостійності 

учнів 7-9 класів на уроках фізичної культури 

Додаток 6. Орієнтовні плани-конспекти уроків фізичної 

культури з формування навичок самостійності учнів 7-9 

класів 
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2
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4
 Здійснити порівняльний аналіз 

критеріїв і показників 

сформованості навичок 

самостійності учнів 7-9 класів. 

Таблиця 6. Рівні сформованості навичок самостійності 

учнів 9-А класу(ЕГ) 

Таблиця 7. Рівні сформованості навичок самостійності 

учнів 9-Б класу(КГ) 

Таблиця 8. Показники самоаналізу учнів 7-9 класів «Мій 

стиль життя» 

Таблиця 9. Результати аналізу уроку фізичної культури в 

контексті формування навичок самостійності учнів 7-9 

класів 
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, 
2

0
1

4
 Здійснити редакційне 

оформлення матеріалів досвіду. 

ВИСНОВКИ 

Сформулювати висновки. 

Оприлюднити матеріали 

досвіду. 

Презентація на семінарі: 

Публікація на блог: 

Публікація статті 
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ОСНОВНА ІДЕЯ ДОСВІДУ 

Нове покоління учнів вимагає нових підходів до їхнього навчання від сучасних 

педагогів. Тенденції, які відбуваються зараз на науково-методичних теренах України 

свідчать про масивний пошук шляхів модифікації методики фізичного виховання. 

Найбільша увага привернута до методики уроку фізичної культури. Серед пріоритетних 

напрямків у зазначеному контексті проблема формування навичок самостійності учнів. 

Підлітковий вік учнів 7-9 класу – це період становлення ціннісних орієнтацій, 

самовизначення особистості.  

Розвинути творчу активну особистість, сформувати стійкий інтерес учнів до занять 

фізичною культурою, в повному об’ємі розкрити потенційні можливості кожного, 

виробити навички самостійного навчання, бажання самовдосконалюватись, створити 

умови для самореалізації і на основі цього забезпечити індивідуально достатній рівень 

психофізичного розвиток кожного учня – це ідеальна мета педагогічної діяльності автора 

досвіду. 

Досвідом передбачено, що системне включення до урочої діяльності дидактичного 

матеріалу (фракталів, опорних карток-схем, системи розвивальних завдань, бонусної 

методики оцінювання досягнень учнів, паспортів здоров’я) дозволить змінити методику 

проведення уроків фізичної культури, переорієнтує спільну діяльність учнів і педагога з 

позиції фізичної підготовки на позицію систематичного процесу самовдосконалення. Саме 

такий підхід, на думку автора досвіду, дозволить задовольнити програмні вимоги до 

сучасного уроку фізичної культури, серед яких пріоритетним є здійснення індивідуально-

диференційованого підходу до учнів різних типологічних груп. 

УМОВИ, В ЯКИХ СТВОРЮВАВСЯ ДОСВІД 

Запорізький навчально-виховний комплекс «ОСНОВА» з відділенням для 

реабілітації дітей хворих на цукровий діабет знаходиться на балансі територіального 

відділу освіти молоді та спорту Орджонікідзевського району міста Запоріжжя. 

Юридична адреса:  

 старший корпус – вул. Якова Новицького, 9. тел. 233-41-77; 

 молодший корпус – вул. Сталеварів, 29, тел. 233-25-24. 

 віртуальне представництво: https://sites.google.com/site/znvkosnova/ 

ЗНВК має дві будівлі. В першому корпусі розміщено 3 групи дошкільного 

підрозділу і 3 класи начальної школи. В другому корпусі  навчаються учні 1-11 класів. 

Всього в ЗНВК 14 класів начальної ланки, 9 класів середньої ланки, 1 клас старшої ланки. 

В комплексі вчяться учні 1, 4, 9 класів із затримкою психічного розвитку, а також діти, які 

хворі на цукровий діабет. 

https://sites.google.com/site/znvkosnova/
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Директор навчального закладу – Любімова Алла Володимирівна. 

Мова викладання – українська. Матеріально – технічне оснащення спортивної бази 

можна вважати задовільним. На базі комплексу розташовані: спортивний стадіон, 

футбольне поле, спортивний майданчик з металевим обладнанням, відповідно до вікових 

норм дітей. Інвентар та обладнання наявні відповідно до вимог навчальної програми. 

Учителі фізичної культури ЗНВК «Основа» входять до методичного об’єднання 

художньо-естетичного циклу. Упродовж 5 років головою МО є Кліщевська Яна 

Володимирівна. Науково-методична тема, над якою працює МО – «Прагнення вчителя та 

учня до саморозвитку та самореалізації у впровадженні і наступності між ланками НВК». 

Основні напрацювання методичного об’єднання публікуються на блог. 

Адреса блогу: http://yanaosnova2710.blogspot.com/ 

Модератор – Кліщевська Яна Володимирівна. 

Для відпрацювання матеріалів педагогічного досвіду обрані учні 7-А класу. Разом 

таких учнів - 27, серед них 14 дівчат і 13 юнаків. 27% учнів зазначених класів відносяться 

до основної медичної групи, 50% до підготовчої, 23% до спеціальної. Зазначена категорія 

учнів обрана тому, що саме в цей віковий період розвитку відбувається анатомо-

фізіологічна перебудова організму, яка розпочинається з активного функціонування залоз 

внутрішньої секреції, насамперед гіпофізу. В наслідок функціонування цих залоз 

відбувається стрибок у рості, тобто інтенсивний розвиток тіла у довжину. Продовжується 

процес окостеніння, інтенсивно розвивається м’язова система організму, зростає фізична 

сила. Завдяки бурхливому росту і перебудови організму в цьому віці зростає інтерес до 

своєї зовнішності. Формується новий образ фізичного «Я». На образі фізичного «Я» і 

самосвідомості в цілому впливає темп статевого дозрівання: акселерація створює більш 

сприятливі можливості особистісного розвитку.  

  

http://yanaosnova2710.blogspot.com/
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РОЗДІЛ ІІ.  

ОБҐРУНТУВАННЯ ТЕМИ ПЕДАГОГІЧНОГО ДОСВІДУ. 

ТЕОРЕТИЧНА БАЗА ДОСВІДУ 

У сучасній школі можна виділити три етапи фізичного виховання: базовий етап (1-

4 класи), освітній етап (5-9 класи), результативний етап спеціальної спрямованості (10-11 

класи). На всіх рівнях фізичне виховання здійснюється комплексно. Учні отримують 

необхідні знання, розвивають фізичні здібності, засвоюють техніку рухових дій, 

набувають умінь самостійно займатися фізичними вправами. Але на кожному етапі 

розв’язуються завдання, що відповідають біологічним та психологічним можливостям 

дітей певного віку. Освітній етап доцільно розділити на два періоди: 5-6 і 7-9 класи. 

Метою цього етапу є цілеспрямоване формування і закріплення (на ґрунті глибоких знань) 

вироблення навичок організації навчання самостійності. Ми вважаємо, що саме в цьому 

віці закладаються основи свідомого ставлення учнів до власної фізичної підготовки. Учні 

отримають широкий асортимент знань, умінь і навичок для їх застосування у самостійній 

діяльності.  

Сьогоднішній стан фізичного виховання в загальноосвітньому навчальному закладі 

наочно демонструє неактуальність методики навчання, заснованої на методах 

маніпулювання діями та поведінкою учнів. У сучасних умовах реформування системи 

освіти вкрай актуальним є питання модернізації методики фізичного виховання з 

орієнтацією на особистісно гуманістичну систему фізичного самовдосконалення учнів 

школи. Дослідження багатьох авторів свідчать про те, що для більшості учнів 12-17 років 

урок «Фізична культура» є однісінькою формою фізичного виховання. Тому вважаємо, що 

провідну роль в системі фізичного самовдосконалення учнів 7-9 класів займає урок [1]. 

Теоретичною базою технології формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

на уроках фізичної культури стали висновки досліджень сучасних авторів за такими 

позиціями: 

 «явище педагогічного резонансу» - природо-відповідною вважається така 

педагогічна технологія, в якій «ТРЕБА, ПОВИНЕН» учня співпадає з його «ВМІЮ, 

БАЖАЮ». Автори визнають даний аспект однією з умов підвищення мотивації 

учнів або «явищем педагогічного резонансу», коли зазнається особистісний сенс. У 

таких ситуаціях учні активні, вони охоче ставлять цілі та досягають їх. Цьому 

сприяє збільшувальний обсяг знань, розширювальний діапазон рухових умінь і 

навичок (В.Л.Кондаков, І.Ю.Воронін, 2005 [12, С. 187-192]; 

 навчально-виховна програма оздоровчих занять авторів А. А. Баранова, М. Ю. 

Зайцевої [5], яка побудована на основі поетапного формування вміння учнів 

спілкуватися, знаходити загальне рішення та організовано виконувати спільно 
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розроблений план (схему, завдання тощо). Зокрема, 1-и етап – адаптивний: 

формування первинної потреби підлітків у спілкуванні, спрямованість на 

конструктивний спосіб взаємодій; 2-й етап – особистісно розвивальний: 

формування впевненості підлітків у собі, усвідомлення своєї значущості в 

колективній діяльності; 3-й етап – діяльнісно розвивальний: формування звички 

моральної, вольової поведінки підлітку, розвиток в нього диспозиційної 

толерантності; 4-й етап – творчо перетворювальний: відпрацювання (закріплення 

та зміцнювання) в підлітків уміння співпрацювати; 

 тлумачення дефініції «фізична досконалість» у викладі Аксьонової О.П. [1] в такій 

редакції. Це результат процесу задоволення потреби учня у здоров’ї, силі, красі, 

спритності, витривалості в ході систематичного повноцінного використання 

цінностей фізичної культури за умов позитивної мотивації на фізкультурну 

активність, прогресивні індивідуальні показники у співвідношенні з категоріями 

моралі й етики. Фізичне вдосконалення – соціально-педагогічний процес, 

спрямований на високий рівень сформованості індивідуальної фізичної культури 

кожного учня, показниками якої є оптимальний рівень фізичного розвитку, 

психофізичних кондицій, моральності спрямувань, рухового досвіду, адаптаційних 

можливостей організму, а ідеальною метою − фізична досконалість; 
Таким чином, на рівні держави наголошені пріоритетні функції педагогів - 

упровадження в освітній процес нових форм і методів навчання, заміна традиційних 

освітніх програм альтернативними. 

Ми переконані, що зараз, як ніколи раніше, необхідно працювати так, щоб дитина 

отримувала задоволення від навчання та  зростала як особистість. Вчитель фізичної 

культури – це, насамперед, вчитель здоров’я. Навчити учнів самостійно займатися 

фізичними вправами – одне з головних наших завдань. Систематичне виконання вправ – 

важлива форма самовдосконалення учнів, характерною особливістю якої є відсутність 

безпосередньої допомоги, примусу та контролю з боку педагога. 

МЕТОДИЧНА БАЗА ДОСВІДУ 

Технологія формування навичок самостійності учнів 7-9 класів на уроках фізичної 

культури створювалася на основі таких інноваційних технологій навчання: 

 технологія «ЛІДЕР», в основі якої – чотирьох-рівнева структура діяльності вчителя 

та учнів на уроках «Фізична культура». Діяльність на кожному з рівнів спрямована 

на певні зміни в особистості учня («Копія», «Аналог», «Вибір», «Лідер», а отже й 

на зміни в методиці самого уроку, його форм і типів (О.П.Аксьонова, 2011); 

 технологія «Школа розумного руху», в основі якої – метод «рухових задачок», 

спрямованих на досягнення 15 педагогічних ефектів (за С.В.Реутським, 2007) в 

умовах дитячої співдружності. 

Зазначені вище технології передбачають діяльність учнів не лише як процес 

задоволення пізнавальних потреб, але й забезпечують саморозвиток особистості за 

напрямками:  
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 самоствердження (самовиховання, самонавчання, свободу вибору);  

 самовизначення (спілкування, творчості, пошуку, виявленні своїх здібностей і сил); 

 захищеність (самовизначенні, саморегуляції, колективній діяльності); 

 самоактуалізація (досягнення особистих цілей, самоорганізації); 

 опанування учнями різних прийомів і способів виконання рухів; 

 розвиток умінь учнів укладати комплекси вправ і виконувати їх; 

 розвиток умінь учнів швидко орієнтуватися в ситуаціях різної складності; 

 розвиток умінь учнів організовувати діяльність, лідирувати у різних її видах. 

Теоретичні та методичні аспекти дозволять розглянути можливість вивчення і 

практичного призначення розробленої нами технології в контексті проблеми 

«Використання освітніх технологій як засіб саморозвитку й самореалізації особистості 

педагога та учня». 
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РОЗДІЛ ІІІ.  

ОПИС СУЧАСНИХ ПІДХОДІВ ДО ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК 

САМОСТІЙНОСТІ УЧНІВ 7-9 КЛАСІВ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 

ДІАГНОСТИЧНИЙ ЕТАП: КВІТЕНЬ, 2011 

Завдання етапу: визначити рівень сформованості навичок самостійності учнів 7-9 

класів у процесі роботи на уроках фізичної культури. 

На цьому етапі представлено хід та результати констатувального експерименту, у 

процесі якого визначено рівні та особливості сформованості навичок самостійності учнів 

7-9 класів; особливості урочної діяльності в контексті реалізації зазначеної темою 

проблеми.  

Критерії та показники рівнів сформованості навичок самостійності учнів 

7-9 класів на уроках фізичної культури 

Згідно з технологією «Лідер», доцільно розглядати чотири детерміновані складові 

рівнів сформованості навичок самостійності учнів відповідно до характеру їхньої 

діяльності на уроці. Зокрема: 

1. Копіювальна дія учнів за заданим зразком. Ідентифікація об’єктів та явищ, їх 

розпізнавання шляхом порівняння з відомим зразком. На цьому рівні 

здійснюється підготовка учнів до самостійної діяльності. 

2. Репродуктивна діяльність пов’язана з відтворенням інформації про різні 

властивості навчального об’єкта. 

3. Продуктивна діяльність застосування набутих знань для вирішення завдань, які 

виходять за межі відомого зразка і потребує здатності до індуктивних та 

дедуктивних висновків. 

4. Самостійна діяльність, що виявляється в переносі знань при вирішенні завдань 

в істотно нових ситуаціях, складанні нових програм прийняття рішень. 

Завдання вчителя – довести якомога більше дітей до четвертого рівня 

самостійності. 

Усі показники ми оцінювали за 12 бальною шкалою: 

 11-12 б – високий рівень; 

 10 б – достатній рівень; 

 8-9 балів – середній рівень; 

 менше 8 балів – низький рівень. 

Результати проведеного дослідження дали змогу умовно визначити чотири групи 

учнів, які мають різний рівень сформованості навичок самостійності (Таблиця 2). 

Так, високій рівень мають учні, які виявляють відповідальне ставлення до навичок 

самостійності, стійкий інтерес та високу пізнавальну активність у процесі уроку. 
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Достатній рівень сформованості навичок самостійності виявляють учні з 

позитивним ставленням до самостійної діяльності, достатнім інтересом до пізнавальної 

активності в процесі уроку. 

Середній рівень сформованості навичок самостійності мають учні, які виявляють 

позитивно-пасивне ставлення до фізичного вдосконалення, стійкий інтерес тільки до тих 

завдань, які не вимагають зусиль як фізичних, так і інтелектуальних. 

Низький рівень сформованості навичок самостійності виявляють учні з пасивним 

ставленням до виконання вправ самостійно, тому що відсутній інтерес до занять фізичною 

культурою. Вони також мають низький рівень пізнавальної активності. 

Таблиця 2. Рівні сформованості навичок самостійності учнів 7-А класу 

№ п/п Складові Рівні 

Низький Середній Достатній Високий 

1.  Копіювальна дія 7 (26%) 4 (15%) 9(33%) 7 (26%) 

2.  Репродуктивна діяльність 7 (26%) 6(22%) 7(26%) 7(26%) 

3.  Продуктивна діяльність 12(43%) 5(19%) 5(19%) 5(19%) 

4.  Самостійна діяльність 19(70%) 5(19%) 2(7%) 1(4%) 

 

Нами визначено, що на високому рівні - 4 -26% учнів, на достатньому рівні - 7-33% 

учнів; на середньому рівні - 15-22% учнів, на низькому - 26-70% учнів.  

Анкета для учнів «Мій стиль життя» 

З метою співвіднесення отриманих результатів спостереження із самооцінкою 

кожним учнем, ми провели анкетування «Мій стиль життя». В цьому анкетуванні 

прийняли участь 58 учнів (Таблиця 3). 

Таблиця 3. Показники самоаналізу учнів 7-9 класів «Мій стиль життя» 
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За результатами анкетування встановлено, що серед учнів 7-9 класів прагнуть бути 

здоровим, займатися фізичною культурою і спортом лише 34%. Дуже прикро, що 53% 

учнів відповіло, що їм не цікаво на уроці фізкультури. 

Спостереження виявили причину такого стану:  

 недостатня виховна та освітня спрямованість уроків фізичної культури; 

 недосконала методика їх проведення; 

 відсутність пропаганди здорового способу життя.  

Тому ми підтримуємо позицію О.Аксьонової [3] з приводу того, що традиційна 

методика з фізичної культури, на засадах якої власне й розроблено навчальні програми, є 

методикою примусів, регламентованих «правильних» основних рухів. 

Схема аналізу уроку фізичної культури в контексті формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів 

Встановити особливості урочної діяльності в контексті формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів ми змогли з використанням спеціальної схеми (Таблиця 4). 

За кожним критерієм ми виставляли від 0 до 2 балів: 

 0 балів – показник не визначено; 
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 1 бал – показник наявний, однак використовується учителем недостатньо; 

 2 бали – показник використовується вчителем в достатній мірі. 

Отже, передбачаємо, що ідеальний показник оцінки уроку фізичної культури в 

контексті формування навичок самостійності учнів 7-9 класів ставить 5х8 = 40 балів. Урок 

настільки ефективний, наскільки близько оцінка за його проведення наблизилася до 40 

балів. 

Отримані дані спостереження ми систематизували до зведеної таблиці, 

виставляючи загальну суму балів за кожним показником та критерієм, визначали середнє 

арифметичне. На підставі отриманої інформації ми сформували узагальнену структуру 

уроку фізичної культури щодо формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

(Діаграма 2). Разом проаналізовано 15 уроків фізичної культури в 7-9 класах за різними 

тематичними модулями (Таблиця 4). 

Таблиця 4. Результати аналізу уроку фізичної культури в контексті 

формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

КРИТЕРІЙ СПОСТЕРЕЖЕННЯ ОСНОВНІ ПОКАЗНИКИ 

КРИТЕРІЯ 

СЕРЕДНІЙ 

БАЛ 

I. Використання індивідуального 

досвіду учнів / сумарний 

середній бал 0,675 

Виявлення цього досвіду 

шляхом постановки запитань. 

1,5 

Організація обміну змістом 

власного досвіду між учнями. 

0,7 

Підтримка учителем найбільш 

правильних версій.  

0,3 

Побудова на основі цих версій 

вивчення нового матеріалу. 

0,2 

II. Застосування учителем 

дидактичного матеріалу / 

сумарний середній бал 1,075 

Заохочення учнів до 

використання нестандартних 

проблемних завдань.  

1,2 

Добір завдань різної складності, 

диференційована, самостійна 

робота. 

0,5 

Застосування карток, схем з 

індивідуальними та груповими 

завданнями.  

1,7 

Забезпечення міжпредметних 

зв’язків. 

0,9 

III. Характер педагогічного 

спілкування / сумарний 

середній бал 0,875 

Уважно вислуховувати учнів 

незалежно від їхнього ставлення 

до предмету, від рівня їхньої 

успішності.  

0,8 

Бесіда з дітьми на рівних.  1,1 

Проявляти чуйність. 

Доброзичливість до кожної 

дитини. 

0,7 

Надавати допомогу дітям, які не 

встигають за темпом роботи 

класу. 

0,9 
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IV. Активізація способів 

навчально-виховного процесу / 

сумарний середній бал 0,575 

Стимулювання учнів до 

застосування різноманітних 

способів навчальної роботи. 

0,6 

Заохочування до самостійної 

діяльності за допомогою 

інтерактивних завдань. 

0,9 

Обговорення найбільш 

раціональних способів.  

0,5 

Виявлення серед 

запропонованих учнями 

найбільш особистісно значимих 

шляхів розв'язання завдань. 

0,3 

V. Організація навчально- 

виховного середовища та його 

вплив на учнів / сумарний 

середній бал 0,75 

Відсоток учнів, які залучалися 

до самостійної роботи протягом 

різних частин уроку.  

0,6 

Надання дітям можливості 

вибирати завдання серед різних 

варіантів, запропонованих 

вчителем. 

0,5 

Використання індивідуальних 

форм виконання завдань. 

0,8 

Використання групових форм 

виконання завдань. 

1,1 

Сумарний показник = 3,95 

 

 

Діаграма 2. Узагальнена структура урочної діяльності в контексті формування 

навичок самостійності учнів 7-9 класів (констатувальний етап) 

Проведена робота дозволяє констатувати, що в урочній діяльності з фізичного 

виховання учнів наявні форми роботи, методи навчання, які спрямовані на формування 

навичок самостійності. Однак їх відсоток до інших форм і методів – незначний. 

Результати спостереження за учнями підтверджують сформульоване вище. 

Розроблена схема аналізу уроку фізичної культури дозволила визначити структуру 

діяльності педагога та учнів у контексті формування навичок самостійності останніх. 

Індивідуальний досвід (І)

Дидактичний матеріал (ІІ)

Педагогічне спілкування 
(ІІІ)

Активізація (ІУ)
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Результати констатувального етапу роботи над темою підтвердили нашу позицію 

стосовно актуальності обраної теми та надали нам впевненості для подальшої діяльності. 

ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПРОГНОСТИЧНИЙ ЕТАП: ВЕРЕСЕНЬ, 2011 

Першим завданням цього етапу було здійснення узагальнювального аналізу 

літературних джерел, веб-ресурсів у контексті теми досвіду. 

Виконання самостійних вправ вимагає достатньо високого рівня самодисципліни, 

рефлективності, особистої відповідальності та дає учням задоволення як процес 

самопізнання та самовдосконалення. Тому, уявляючи собою особливу, вищу форму 

навчальної діяльності, самостійна робота в нашому розумінні обумовлюється 

індивідуально-психологічними й особистісними особливостями учня як об’єкта 

діяльності. Учень повинен мати цілісне уявлення про свої можливості та уміти їх 

реалізовувати.  

Розраховувати на успіх впровадження самостійних занять у побут учнів можна, 

лише озброївши їх спеціальними знаннями та вміннями. При цьому вміння поряд із 

знаннями повинні формуватися на кожному уроці. 

Дотримуючись поступовості у формуванні навичок самостійності учнів, вчитель 

повинен звернути увагу на низку моментів. 

1. Пропонувати вправи для самостійного виконання можна лише після того, як 

вони засвоєні на уроці у присутності учителя. 

2. Щоб самостійно виконувати вправи з метою вдосконалення або розвитку 

фізичних якостей, учень повинен уміти контролювати власні дії та оцінювати 

правильність їх виконання. 

3. Моментом навчання самостійно займатися фізичними вправами треба вважати 

набуття учнем умінь і навичок в організації та методиці самостійної 

діяльності. 

Щоб спонукати учнів до співпраці один з одним і з педагогом, зацікавити їх 

предметом діяльності, активізувати пізнавальний інтерес, щоб вони із задоволенням 

працювали на уроці, були розроблені дидактичні матеріали: фрактали, картки-завдання, 

картки-схеми «Вибери-склади-виконуй», серія уроків, бонусна методика оцінювання 

досягнень учнів, паспорти здоров’я, система розвивальних вправ, 

Фрактали 

Цитата із Вікіпедії1 

                                                 
1 https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B0%D0%BB  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B0%D0%BB
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Слово «фрактал» употребляется не только в качестве 

математического термина. Фракталом может называться предмет, 

обладающий, по крайней мере, одним из указанных ниже свойств: 

Обладает нетривиальной структурой на всех масштабах.  

Является самоподобным или приближённо самоподобным. 

Обладает дробной метрической размерностью или метрической 

размерностью, превосходящей топологическую. 

Многие объекты в природе обладают свойствами фрактала, 

например: побережья, облака, кроны деревьев, снежинки, кровеносная 

система, система альвеол человека или животных. 

Отже, в межах теми досвіду фрактал – це об’ємна схема, в якій зазначені 

теоретичні відомості, фізичні якості, фізичні вправи (Додаток 1. Фрактали).  

Опорні картки-схеми «Вибери -склади-виконуй» 

Також ми розробили картки-схеми «Вибери-склади-виконуй» (. Опорні картки – 

схеми «Вибери-склади-виконуй!»), за якими учню пропонується який-небудь інвентар, з 

яким треба придумати і виконати вправу.  

Система розвивальних завдань 

Система розвивальних вправ дасть можливість врахувати індивідуальні 

особливості кожного учня, сприятиме розвитку його творчих здібностей в умовах пошуку 

спільного рішення в групі з товаришами (Додаток 3. Система розвивальних завдань). 

Бонусна методика оцінювання досягнень учнів 

Для стимулювання і заохочення учнів до активної самостійної діяльності на 

кожному уроці була розроблена «Бонусна методика оцінювання досягнень учнів» 

(Додаток 4. Бонусна методика оцінювання досягнень учнів). 

Система домашніх завдань 

Домашня навчальна робота з фізичної культури на нашу думку – це формування 

навичок самостійності учнів виконання завдань вчителя після уроків.(Додаток 5. Система 

домашніх завдань). 

Уніфікована схема урочної діяльності з формування навичок 

самостійності учнів 7-9 класів  

Друге завдання етапу – розробити уніфіковану схему уроку фізичної культури 

щодо формування навичок самостійності учнів 7-9 класів (Таблиця 5). 
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Таблиця 5. Уніфікована схема урочної діяльності з фізичної культури з 

формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

Частини 

уроку 

Назва завдання для 

учнів 

Тривалість, 

хв. 

Організаційно-методичні особливості 

I. ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА 

О
б

и
р

а
єт

ь
ся

 1
-2

 

за
в

д
а

н
н

я
 н

а
 у

р
о

к
 Фрактали 3-5хв Учні підходять до карток із завданням. 

Вчитель пояснює роль занять фізичними 

вправами для розвитку фізичних якостей, 

засвоює з учнями правила побудови 

виконання завдання. На прикладі даних 

карток і схем демонструє позитивний вплив 

фізичних вправ на  особистість учнів. Учні 

виконують завдання. 

«З’єднай вправу та 

фізичну якість» 

2-3хв 

«Лото» 3-4 хв 

«Доміно» 3-4 хв 

«Кросворд» До 5 хв 

II. ОСНОВНА ЧАСТИНА 
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сн
ю

єт
ь

ся
 ч

ер
г
у
в

а
н

н
я

: 
п

а
р

н
и

й
 у

р
о

к
 –

 

за
в

д
а
н

н
я

 2
, 

4
; 

н
еп

а
р

н
и

й
 у

р
о
к

 –
 з

а
в

д
а
н

н
я

 –
 1
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5
 1) Завдання із 

серії 

«Навчаючись-

учусь» 

5-10хв Учні поєднуються в різні типологічні групи. 

Отримають картки с завданням, вивчають їх, 

організовують місце проведення. Відповідно 

до завдань, вчитель пропонує учням 

самостійно виконувати добре засвоєнні 

вправи для розвитку фізичних якостей. 

Впродовж виконання вправ учні вчяться 

прийомам самоконтролю. 

2) Завдання із 

серії «Квітка 

рішень» 

8-10хв 

3) Завдання із 

серії «Зміни 

позицію» 

5-8 хв 

4) Завдання із 

серії «Спільний 

проект» 

8-10 хв 

5) Завдання із 

серії 

«Інтерактивне 

коло» 

8-10 хв 

III. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА 

Н
а
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и

к
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ц
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в
и

в
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и

 «Бонусна методика 

оцінювання» 

2-3 хв Учень виконує залікову вправу до 

відповідного модулю на розвиток фізичної 

якості чи складає технічну зв’язку. Відповідні 

данні вписуються вчителем до протоколу 

складання нормативів Згідно з показниками 

складових бонусів виставляється заліковий 

бал. 

К
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ж
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р
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ій

 

у
р
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к

 «Домашні завдання» 3-5 хв Вчитель знайомить учнів з змістом домашніх 

завдань відповідно до модулю. Пропонує 

фізичну якість до якої потрібно скласти 

комплекс вправ. Завдання з теоретичних 

знань (презентації тощо) з тематичного 

модулю. Вчителем забезпечується 

безперервність домашніх завдань та 

систематичний контроль за їх виконанням. 
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Орієнтовні плани-конспекти уроків фізичної культури 

Щоб наочно продемонструвати систему використання дидактичного матеріалу, ми 

розробили орієнтовні плани-конспекти уроків (Додаток 6. Орієнтовні плани-конспекти 

уроків фізичної культури з формування навичок самостійності учнів 7-9 класів).  

 

ПОШУКОВО-ПРАКТИЧНИЙ ЕТАП: ЖОВТЕНЬ, 2011-КВІТЕНЬ, 2014 

Завдання цього етапу - експериментально перевірити навчально-методичне 

забезпечення технології формування навичок самостійності учнів 7-9 класів на уроках 

фізичної культури. 

Фрактали 

Фрактали наочно показують учням, які фізичні якості будуть розвиватися в процесі 

даного модулю, які фізичні вправи можна підібрати для реалізації та шляху виконання 

поставленого завдання. Ми використовуємо ці об’ємні схеми як на початку модулю так і 

впродовж всього вивчення даного модуля. Ця схема може використовуватися як підказка 

на начальному етапі. За допомогою цих схем здійснюється підготовка до сформованості 

навичок самостійності. Завдання вчителя мотивувати інтерес до занять фізичною 

культурою, підняти рівень пізнавальної активності за допомогою постановки запитань, 

обміну змістом власного досвіду між учнями та вчителем. Наприклад: на початку 

вивчення модулю «Легка атлетика» ми починаємо з того, що вивчаємо фізичні якості, які 

будемо розвивати впродовж всього модулю (ми вважаємо, що це дуже важливо, тому що 

це не таємниця, що 90% учнів не можуть зрозуміти за допомогою яких вправ можливо 

розвинути ті чи інші якості). За нашими спостереженнями впродовж діагностичного етапу 

на запитання вчителя, яку якість розвиває біг на 30, 60м чуємо несподівані відповіді (біг, 

вправу тощо). Так як наша робота має будуватися на сформованості навичок 

самостійності с використанням різних інтерактивних завдань на розвиток фізичних 

якостей, то ми на цьому етапі повинні озброїти учнів знаннями про роль занять фізичною 

культурою для розвитку фізичних якостей. За допомогою фракталів у учнів з низьким та 

середнім рівнем сформованості з’являється інтерес до накопичування знань, умінь та 

навичок для подальшого використовування цього досвіду в більш складніших завдань. 

Такі завдання пропонуються впроваджувати як в підготовчій частині уроку, так і в 

заключній на закріплення та пропонування домашнього завдання. 

Опорні картки-схеми «Вибери-склади-виконуй!» 

Наступна наша діяльність пов’язана з відтворенням інформації про різні 

властивості навчального об’єкта. Ми розробили дидактичний матеріал «Опорні картки-
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схеми, де пропонується інвентар, вказані певні види рухової діяльності, згідно з 

тематичним модулем, учню треба обрати певну фізичну якість, рівень розвитку якої він 

бажає вдосконалювати за допомогою даного інвентарю. Упродовж вказаного учителем 

часу учень складає комплекс вправ і виконує його як індивідуально, так і в своїй 

типологічній групі. Такі завдання ми пропонуємо для основної частини уроку. Ми 

вважаємо, що такі завдання виходять за межі відомого зразка стандартної методики 

викладання фізичної культури. Впроваджуючи такі опорні картки ми прагнемо: 

1. Заохочувати учнів до використання нестандартних проблемних завдань. 

2. Спонукати їх мислити , розмірковувати, приймати рішення, брати на себе 

відповідальність за своє здоров’я. 

3. Виробити уміння і навички у учнів щодо самоорганізації. 

4. Показати учням всю різноманітність використання обладнання та інвентарю. 

5. Навчити самостійно виконувати відомі фізичні вправи з метою розвитку 

фізичних якостей. Наприклад. Беремо за інвентар скакалку. За допомогою 

скакалки (яка є  доступною майже для кожного учня) ми можемо скласти 

комплекс вправ на розвиток швидкості, спритності, гнучкості, витривалості, 

дивлячи на те, яке завдання поставлено в цьому завданні. Такі завдання мають 

входити і в систему домашніх завдань. 

6. Надавати допомогу учням з низьким та середнім рівнем сформованості навичок 

самостійності, які не встигають за темпом роботи класу, бути з ними на рівних, 

використовувати завдання різної складності. 

7. Учнів, які вже мають високий та достатній рівень сформованості навичок 

самостійності відмічати, хвалити, ускладнювати їх завдання. 

Система розвивальних завдань 

Використовуючи технологію «Лідер», в якій ми розглядали чотири детерміновані 

складові рівнів сформованості навичок самостійності учнів нами  розроблена система 

розвивальних завдань для учнів, яка має рівневий зміст відповідно до характеру діяльності 

на уроці. Зокрема: 

1.  «Навчаючи-учусь» - перша серія завдань, яка використовується при вивчені 

блоку інформації або при узагальнені та повторені вивченого.  

2. «Квітка рішень» - друга серія завдань допомагає учням проаналізувати та 

краще зрозуміти механізм прийняття важливих складних рішень. Це може бути 

проблемне завдання, що не має однозначного рішення. 

3. «Зміни позицію» - третя серія завдань, під час яких вчитель пропонує своє 

бачення вирішення проблеми, учні дозволяють прийняти точку зору, але 

шукають свої шляхи і методи вирішення завдання. 

4. «Спільний проект» - четверта серія завдань розкриває механізм спільного 

пошуку узгодженого рішення. Можна групами, можна індивідуально. 

5. «Інтерактивне коло» - це п’ята, остання серія завдань, де учні використовують 

індивідуалізацію навантаження з урахуванням досягнутого ними рівня фізичної 

підготовленості, що відповідає найвищому рівню сформованості навичок 

самостійності. 
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Самостійна діяльність учня може бути як індивідуальною, коли кожний учень 

отримує своє завдання, так і груповою, де група учнів виконують фізичні вправи 

об’єднавшись в групи за: 

 групами здоров’я; 

 з урахуванням стану фізичної підготовленості; 

 за рівнем сформованості рухових навичок; 

 за статевими ознаками; 

 за інтересами. 

Всі завдання для самостійної роботи диференційовані в зв’язку з тим, що діти 

одного віку мають різний рівень фізичної підготовленості, індивідуальний руховий досвід. 

Система розвивальних завдань спрямована нами на активізацію способів 

навчально- виховного процесу:  

 Стимулювання учнів до застосування різноманітних способів навчальної 

діяльності. 

 Заохочування до самостійної діяльності за допомогою інтерактивних завдань. 

 Виявлення серед запропонованих учнями особистісно значимих шляхів 

розв’язання завдань. 

 Надання учням можливості вибирати завдання серед різних варіантів, 

запропонованих вчителем. 

За допомогою розвивальних завдань ми спостерігали, який відсоток учнів 

залучався до самостійної роботи протягом різних частин уроку. Наші спостереження 

показали, що учні які мають високий та достатній рівень сформованості були більш 

зацікавлені бути Лідером, а саме в самостійній діяльності, яка виявляється в переносі 

знань про вирішенні завдань в істотно нових ситуаціях. Діти з низьким та середнім рівнем 

сформованості починали проявляти свої фізичні та пізнавальні показники з 

репродуктивної діяльності, яка пов’язана з відтворенням інформації про різні властивості 

об’єкта. Було дуже цікаво спостерігати, як учні з пасивним ставленням до виконання 

вправ об’єднуються за інтересами і намагаються розгадувати «Доміно», складати певні 

комплекси ЗРВ, виконувати (на їх думку) складні технічні зв’язки і показувати це 

однокласникам. Почав утворюватися змагальний клімат на уроці. Кожен хотів довести, 

що він найкращий. 

Першу та третю серію завдань ми використовуємо в підготовчій та заключній 

частинах уроку. Другу, четверту та п’яту доцільно буде зрозуміло в основній частині 

уроку. 

Бонусна методика оцінювання досягнень учнів 

Для стимулювання і заохочення учнів до уроків фізичної культури, на початку 

кожного начального року на педраді затверджується «Бонусна» система оцінювання учнів 
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при складанні навчального орієнтовного нормативу для дітей основної та підготовчої груп  

Для кожного нормативу складається протокол за «Бонусною» системою. Під час 

оцінювання навчальних досягнень ми враховуємо: систематичне відвідування уроків, 

теоретично-методичні знання, участь у змаганнях любих рівнів, динаміка особистого 

результату. Наприклад, якщо учень виконав залікову вправу на певному рівні, але при 

цьому його особистий результат виконання цієї вправи поліпшився порівняно з 

попереднім показником, то ми зарахуємо оцінку на 1-2 бали вище. Учні. які відносяться 

до спеціальної медичної групи також можуть бути оцінені, якщо напишуть заяву на ім’я 

директора. Вони не складатимуть навчальні нормативи з фізичних показників, але повинні 

показувати технічні і тактичні прийоми з навчальної програми. 

Система домашніх завдань 

Домашні завдання з фізичної культури є однієї з форм залучення учнів для 

сформованості навичок самостійності учнів 7-9 класів. Впродовж навчального року ми 

пропонуємо добірку вправ, які слугують змістовним наповненням домашніх вправ. Їх 

виконання не потребує специфічного обладнання, зате забезпечить ефективний розвиток 

сили, координації рухів, витривалості. Також ми впровадили домашні завдання для 

кожного модуля на складання комплексів вправ щодо розвитку фізичних якостей. 

Домашнє завдання з фізичної культури міняємо один раз в два тижні з подальшою 

перевіркою і оцінкою його виконання. Перевірка домашніх завдань частіше за все 

проводиться при проходженні відповідного матеріалу, а також від поставлених задач. 

Домашні завдання ми плануємо з урахуванням особливостей змісту навчальної програми, 

яка вивчається, сформованості навичок самостійності учнів, їх статевих та вікових 

особливостей. 
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Організаційно-педагогічні умови ефективної реалізації сучасних підходів 

до формування навичок самостійності учнів 7-9 класів на уроках фізичної 

культури 

Перша умова – озброєння учнів знаннями, формування переконань 

 

 

Рисунок 1. Схема озброєння учнів знаннями, формування переконань. 
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Друга умова – вироблення умінь і навичок учнів щодо самоорганізації 

 

Рисунок 2. Схема вироблення умінь і навичок учнів щодо самоорганізації. 

Третя умова – використання системи домашніх завдань 

 

Рисунок 3. Схема використання системи домашніх завдань. 
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КОНТРОЛЬНО-ДІАГНОСТИЧНИЙ ЕТАП: ТРАВЕНЬ, 2014 

Динаміка рівнів сформованості навичок самостійності учнів 7-9 класів 

З метою експериментальної перевірки результативності матеріалів досвіду ми 

проаналізували динаміку показників учнів 9-А класу. На даному етапі виникла потреба у 

визначенні контрольної групи учнів (КГ). 9-А клас – експериментальна група. В ньому 

навчається 27 учня. Експериментальні розробки впроваджувалися у навчальний процес з 

фізичної культури протягом 3 років два рази на тиждень. 9-Б клас визначений як 

контрольна група (КГ), в ньому навчається 26 учнів. Уроки в цьому класі проводились за 

традиційною методикою. По завершенні експерименту щодо впровадженні технології 

сформованості навичок самостійності у навчальний процес учнів 7-9 класів проведена 

контрольна діагностика: моніторинг, опитування, анкетування, використана схема аналізу 

уроку. Наприкінці контрольно-діагностичного етапу ми дослідили рівні сформованості 

навичок самостійності в 9-А (ЕГ) та 9-Б класах(КГ). 

Таблиця 6. Рівні сформованості навичок самостійності учнів 9-А класу(ЕГ) 

№ п/п Складові Рівні 

Низький Середній Достатній Високий 

1.  Копіювальна дія 0 (0%) 2 (7%) 10(37%) 15 (56%) 

2.  Репродуктивна діяльність 0 (0%) 3(11%) 12(44%) 12(44%) 

3.  Продуктивна діяльність 1(4%) 5(18%) 10(37%) 11(41%) 

4.  Самостійна діяльність 2(7%) 3(11%) 10(37%) 12(44%) 

Таблиця 7. Рівні сформованості навичок самостійності учнів 9-Б класу(КГ) 

№ п/п Складові Рівні 

Низький Середній Достатній Високий 

1.  Копіювальна дія 7 (26%) 3 (15%) 9(33%) 7 (26%) 

2.  Репродуктивна діяльність 7 (26%) 5(22%) 7(26%) 7(26%) 

3.  Продуктивна діяльність 12(43%) 4(19%) 5(19%) 5(19%) 

4.  Самостійна діяльність 19(70%) 3(19%) 2(7%) 1(4%) 

Порівняльний аналіз експериментальних даних у КГ та ЕГ групах показав, що 

впровадження технології сформованості навичок самостійності нами було проведено 

успішно. Так, збільшення кількості учнів з достатнім та високим рівнем сформованості за 

складової «Копіювальна дія» становить 33%, «Репродуктивна діяльність» 37%, 

«Продуктивна діяльність» 41%, «Самостійна діяльність» 70 %. Відповідно, зафіксовано 

зменшення кількості учнів із середнім та низьким рівнем сформованості навичок 

самостійності «Копіювальна дія» становить 29%, «Репродуктивна діяльність» 33%, 

«Продуктивна діяльність» 44%, «Самостійна діяльність» 62 %. Порівнюючи ЕГ та КГ, ми 

можемо спостерігати, значну перевагу ЕГ в сформованості навичок самостійності. 
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З метою співвіднесення отриманих результатів спостереження із самооцінкою 

кожним учнем, ми провели анкетування «Мій стиль життя». В цьому анкетуванні 

прийняли участь 58 учнів (Таблиця 8). 

Таблиця 8. Показники самоаналізу учнів 7-9 класів «Мій стиль життя» 
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За результатами анкетування наприкінці експерименту ми зазначили, як змінились 

думки та розставлені пріоритети учнів. Збільшилося  кількість учнів, які прагнуть бути 
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здоровим, займатися фізичною культурою і спортом на 41%. Дуже радісно від того що 

знизився показник учнів, яким не цікаво на уроці на 41%. 

Таблиця 9. Результати аналізу уроку фізичної культури в контексті 

формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

КРИТЕРІЙ СПОСТЕРЕЖЕННЯ ОСНОВНІ ПОКАЗНИКИ 

КРИТЕРІЯ 

СЕРЕДНІЙ 

БАЛ 

I. Використання індивідуального 

досвіду учнів / сумарний 

середній бал 0,675 

Виявлення цього досвіду 

шляхом постановки запитань. 

1,8 

Організація обміну змістом 

власного досвіду між учнями. 

1,3 

Підтримка учителем найбільш 

правильних версій.  

0,9 

Побудова на основі цих версій 

вивчення нового матеріалу. 

1 

II. Застосування учителем 

дидактичного матеріалу / 

сумарний середній бал 1,075 

Заохочення учнів до 

використання нестандартних 

проблемних завдань.  

1,9 

Добір завдань різної складності, 

диференційована, самостійна 

робота. 

2 

Застосування карток, схем з 

індивідуальними та груповими 

завданнями.  

2 

Забезпечення міжпредметних 

зв’язків. 

1,3 

III. Характер педагогічного 

спілкування / сумарний 

середній бал 0,875 

Уважно вислуховувати учнів 

незалежно від їхнього ставлення 

до предмету, від рівня їхньої 

успішності.  

1,5 

Бесіда з дітьми на рівних.  1,7 

Проявляти чуйність. 

Доброзичливість до кожної 

дитини. 

1,4 

Надавати допомогу дітям, які не 

встигають за темпом роботи 

класу. 

1,5 

IV. Активізація способів 

навчально-виховного процесу / 

сумарний середній бал 0,575 

Стимулювання учнів до 

застосування різноманітних 

способів навчальної роботи. 

1,8 

Заохочування до самостійної 

діяльності за допомогою 

інтерактивних завдань. 

2 

Обговорення найбільш 

раціональних способів.  

1,7 

Виявлення серед 

запропонованих учнями 

найбільш особистісно значимих 

шляхів розв'язання завдань. 

0,9 

V. Організація навчально- 

виховного середовища та його 

Відсоток учнів, які залучалися 

до самостійної роботи протягом 

1.8 
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вплив на учнів / сумарний 

середній бал 0,75 

різних частин уроку.  

Надання дітям можливості 

вибирати завдання серед різних 

варіантів, запропонованих 

вчителем. 

1,6 

Використання індивідуальних 

форм виконання завдань. 

1,7 

Використання групових форм 

виконання завдань. 

2 

Сумарний показник = 31.8 

 

За результатами контрольно-діагностичного етапу нами було проаналізовано 15 

уроків фізичної культури в 9-их класах за різними тематичними модулями. Отримані дані 

ми систематизували до зведеної таблиці, виставляючи загальну суму балів за кожним 

показником. Сумарний показник збільшився на 28. Проведена робота дозволяє 

констатувати, що в урочній діяльності фізичної культури учнів по всім показникам 

критеріїв наприкінці експерименту були сформовані навички самостійності.  
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ФОРМУВАЛЬНО-УЗАГАЛЬНЮЮЧИЙ ЕТАП: ЧЕРВЕНЬ, 2014 

Впровадження матеріалів досвіду 

У процесі впровадження матеріалів досвіду в практику роботи інших навчальних 

закладів ми використовували такі форми: презентація на семінарі; публікація на блог; 

публікація статті. 

Презентація на семінарі: 

 Практичний семінар за участю вчителів фізичної культури ЗНЗ міста Запоріжжя з 

теми «Інноватика в сучасній освіті» (жовтень, 2014).  

 Практико-орієнтовний семінар за участю початкуючих учителів фізичної культури 

ЗНЗ міста Запоріжжя «Школа молодого вчителя» (грудень, 2014). 

Публікація на блог:  

 Матеріали досвіду. 

 

Публікація статті  

 Конспект уроку фізичної культури для учнів8-го класу // Урок фізичної культури-

урок культури здоров’я. –  №2(2014). 

  



35 

 

ВИСНОВКИ 

Сучасні підходи до формування навичок самостійності учнів 7-9 класів ні уроках 

фізичної культури зазначенні в новизні і практичній значущості дидактичного матеріалу, 

спрямованого на активізацію пізнавальної діяльності учнів через використання творчих 

завдань, створенні проблемних ситуацій, різних видів самостійної роботи, індивідуалізації 

та диференціації навчального навантаження. 

Упродовж роботи над матеріалами досвіду здійснено певний обсяг науково-

методичної діяльності. 

1. Охарактеризовано змістову структуру рівнів сформованості навичок 

самостійності учнів 7-9 класів, яка охоплює такі її складові: копіювальна дія, 

репродуктивна діяльність, продуктивна діяльність, самостійна діяльність. 

Відповідно до визначених рівнів сформованості навичок самостійності учнів 7-

9 класів проведено анкетування «Мій стиль життя» та спостереження за 

урочною діяльністю з фізичного виховання за спеціально розробленою схемою. 

2. Проведений констатувальний експеримент дозволив визначити структурну 

діяльність педагога та учнів. Узагальнена структура дозволила констатувати, 

що в урочній діяльності з фізичної культури учнів не досконалі форми роботи, 

методи навчання, які спрямовані на формування навичок самостійності. 

Означене вимагає модифікації уроку фізичної культури в контексті теми 

досвіду. 

3. Розроблено дидактичний матеріал, який  системне включався до урочної 

діяльності (фрактали, опорні картки-схеми, системи розвивальних завдань, 

бонусна методика оцінювання досягнень учнів, система домашніх завдань) Це 

дозволило змінити методику проведення уроків фізичної культури, 

переорієнтувало спільну діяльність учнів і педагога з позиції фізичної 

підготовки на позицію систематичного процесу самовдосконалення. Саме такий 

підхід на нашу думку, дозволить задовольнити програмні вимоги до сучасного 

уроку фізичної культури, серед яких пріоритетним є здійснення індивідуально-

диференційованого підходу до учнів різних типологічних груп. 

4. Розроблена уніфікована схема урочної діяльності в контексті формування 

навичок самостійності, де представлені організаційно-педагогічні умови 

ефективної реалізації сучасних підходів до формування навичок самостійності 

учнів 7-9 класів на уроках фізичної культури. 

5. У роботі з учнями експериментальної організація самостійної діяльності на 

уроках здійснювалась шляхом добору фізичних вправ, системи розвивальних 

завдань з поступовим ускладненням умов їх виконання. 

6. Порівняльний аналіз експериментальних даних у КГ та ЕГ показав ефективність 

розробок з формування навичок самостійності учнів 7-9 класів на уроках 

фізичної культури. Так, збільшення кількості учнів з достатнім та високим 

рівнем сформованості за складової «Копіювальна дія» становить 33%, 

«Репродуктивна діяльність» 37%, «Продуктивна діяльність» 41%, «Самостійна 

діяльність» 70 %. Відповідно, зафіксовано зменшення кількості учнів із 

середнім та низьким рівнем сформованості навичок самостійності 
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«Копіювальна дія» становить 29%, «Репродуктивна діяльність» 33%, 

«Продуктивна діяльність» 44%, «Самостійна діяльність» 62 %.  

7. Проведена робота дозволяє констатувати, що в урочній діяльності з фізичного 

виховання учнів ЕГ по всім показникам критеріїв наприкінці експерименту 

були сформовані навички самостійності.  

8. Визначені організаційно-педагогічні умови ефективної реалізації сучасних 

підходів до формування навичок самостійності учнів 7-9 класів на уроках 

фізичної культури: озброєння учнів знаннями, формування переконань; 

вироблення умінь і навичок учнів щодо самоорганізації; використання 

домашніх завдань. 

9. Результати впровадження матеріалів досвіду в практику роботи фахівців 

загально-освітніх навчальних закладів міста Запоріжжя свідчать про їх 

ефективність та відповідність сучасним вимогам до урочної діяльності з 

фізичного виховання учнів середнього шкільного віку. 
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Вправи на тренажері «Грація» 

Вправи на гімнастичній лаві 

Вправи на колоді 

Ритмічна гімнастика 

Опорні стрибки 

Стрибкичерез скакалку 

Вправи на брусах 

Вправи на 

жердині(низька висока) 

Лазіння, повзання, 

перелізання 

О.Ф.П. та С.Ф.П. 
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Додаток 2. Опорні картки – схеми «Вибери-склади-виконуй!» 

 Обери вид спорту 

 Візьми відповідний інвентар 

 Бажано ці завдання виконувати з товаришем 

 Склади технічні зв’язки 

 Виконай кожну зв’язку по 3-4 рази 

 Назви фізичну якість 

Елементи спортивних ігор 

 

Рисунок 4. Зразок опорної картки-схеми для тематичного модуля «Елементи 

спортивних ігор» 

м'яч

Слалом

Передачі

Подачі

Ведення

Ритмічна гімнастика 
В

прави 

на 

тренаж

ері 

«Граці

я» 

В

пра

ви з 

бул

ава

ми 
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Легка атлетика і загальна фізична підготовка 

 

Рисунок 5. Зразок опорної картки-схеми для тематичних модулів «Елементи 

легкої атлетики», «Загальна фізична підготовка» 

м'яч

Метання

Кидки та 
ловля

Естафети

Перекочу
вання
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Гімнастика 

 

Рисунок 6. Зразок опорної картки-схеми для тематичного модуля 

«Гімнастика» 

Гімнастич

ний ослін

Силові 
вправи

Способи 
перелізань

Способи  
перестр
ибувань

Вправи з 
додатковим 
інвентарем
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Легка атлетика і загальна фізична підготовка 

 

Рисунок 7. Зразок опорної картки-схеми для тематичних модулів «Елементи 

легкої атлетики», «Загальна фізична підготовка» 

ПАРКАНИ

З 
додатковим 
інвентарем

Рази-темп-
музика

Способи 
підлізань

Способи 
прешагування

Способи 
престрибува

ння

Слалом
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Універсальна схема 

 

Рисунок 8. Зразок картки-схеми для всіх тематичних модулів. 

  

Набивний 
м'яч

Вправи 
для ніг

З.Ф.П.

Різновиди 
кидків

Способи 
передач

Робота в 
парах та в 

групі

Ти один
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Завдання для учнів основної медичної групи 

 Виконай ведення м’яча через перешкоди (яка якість 

розвивається?)____________________________ 

 Виконай ведення м’яча в парах, відбираючи м’яч у партнера (яка якість 

розвивається?)  ___________________________ 

 Виконай вправу з набивними м’ячами: передачі, перекатування, наклони, 

повороти. Придумай свої вправи (яка якість                      розвивається?) 

___________________________________ 

 Виконай стрибки через скакалку своїм способом за 1хв. (яка якість розвивається?)  

______________________ 

Завдання для учнів підготовчої та спеціальної медичних групи 

 Виконай кидки м’яча в корзину (яка якість розвивається?)  _____________ 

 Склади і виконай свій комплекс вправ з гантелями (яка якість розвивається?)  

_______________ 

 Виконай стрибки через гімнастичний ослін любим способом  (яка якість 

розвивається?)  _______________ 

 Виконай піднімання тулуба в положення сидячи любим способом 3х8-10 разів (яка 

якість розвивається?)  _______________ 

Таблиця успіху «Виконання завдань» 

Підгрупа 

учнів 

1 2 3 4 кросворд гра підсумок 

ПЕРША        

ДРУГА        
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Додаток 3. Система розвивальних завдань 

Перша серія завдань «Навчаючись-учусь» 

«З’єднай вправу та фізичну якість, яку ця вправа розвиває» 

№п/п Основні рухи З’єднай Фізичні якості 

1. Повторний біг на відрізках 15-30м  Витривалість 

2.        Біг 600, 800, 1000, 1500м  Сила 

3 Стрибок у довжину з/м  Швидкість 

4. Метання на дальність  Швидкісно- силові 

5. Човниковий біг  Спритність 

6. Придумай свою вправу і з’єднай   

 
№п/п Основні рухи З’єднай Фізичні якості 

1. Акробатичні вправи  Гнучкість 

2.        Вправи на колоді  Сила 

3 Опорні стрибки  Швидкість 

4. Колове тренування  Швидкісно- силові 

5. Біг зі зміною швидкості  Спритність 

6. Підтягування у висі та у висі 

лежачи на перекладині 

 Координація рухів 

7. Придумай свою вправу і з’єднай   

 
№п/п Основні рухи З’єднай Фізичні якості 

1. Прискорення з різних вихідних 

положень на 5,10,15м 

 Швидкісно- силові 

2.        Різновиди стрибків (серійні)  Швидкість 

3 Вправи з обтяженнями  Гнучкість 

4. Технічні виконання вправ з 

м’ячем 

 Сила 

5. Вправи з широкою амплітудою 

рухів руками й ногами 

 Спритність 

6. Придумай свою вправу і з’єднай   

«Вибери фізичну якість та виконай вправу». 

№п/п Фізичні якості Склади Виконай 

1. Спритність  3 серії по 15 секунд 

2.        Швидкість  2 серії по 20 секунд 

3 Сила  3 серії по 30 секунд 

4. Швидкісно- силові  2 серії по 15 секунд 

5. Витривалість  Упродовж 3х хвилин 

6. Гнучкість  3 серії по 40 секунд 

 «Лото» 

Легка атлетика Назва вправи з м’ячем, списом,диском 

Біг Назвіть вправу для розвитку сили верхнього плечового 

поясу 

Метання Самий яскравий вид легкої атлетики 

Стрибки Підвідні вправи для стрибуна 

Естафета За допомогою якого інвентарю виконується вправа за 1 

хвилину (з орієнтовного навчального норматива) 

Підтягування Назвіть вправу для розвитку сили ніг 

Багатоскоки Яким  видом спорту займався Сергій Бубка 

Штовхання Через яке обладнання перестрибують бігуни у легкій 

атлетиці 
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Присідання За допомогою якої вправи розвиваються швидкісно-силові 

якості 

Скакалка Основна дисципліна у легкій атлетиці 

Бар’єр На якій дистанції розвивається загальна витривалість 

Крос Що роблять з ядром 

«Доміно» 

Оздоровчий, 

Марафонський вид 

Командний вид в 

легкій атлетиці 

За допомогою цієї 

вправи ми 

розвиваємо 

швидкість 

Різновиди старту 

Спосіб переміщення Їх виконують з міста та 

з розбігу 

Стрибки з ноги на 

ногу 

В техніці цього 

виду розрізняють з 

фази: розбіг, товчок, 

приземлення 

Вправи для розвитку 

сили 

Дистанція бігу на 

розвиток витривалості 

Що передають 

спортсмени в естафеті 

Саме цінне для 

людини 

«Доміно» 

Біг Крос Пробігання 

коротких відрізків 

25-30м 

Високий старт, 

низький старт 

Спортивна ходьба Стрибки у висоту, у 

довжину 

Багатоскоки Стрибки у 

довжину з розбігу 

Підтягування. 

згинання і 

розгинання рук в 

упорі лежачи 

Естафета 4/100, 

4/400м 

Естафетна палочка Здоров’є 

«Доміно» 

Урок фізкультури-це Кількість гравців в 

одній команді 

Обманий рух 

називається 

Способи 

загартовування 

Розвиток швидкісно-

силових якостей 

(види вправ) 

Передачі м’яча 

бувають 

Порушення в грі 

називається 

Саме цінне для 

людини 

Кількість таймів в 

грі 

Гра починається з Цінності олімпізму Раціональне 

харчування 

спортсменів 

«Доміно» 

Здоров’я Урок здоров’я 5 гравців Вода, повітря, 

ходьба босоніж, 

сонячні ванни 
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Різновиди стрибків, 

метання, швидкий 

біг 

Від грудей двома 

руками, і відскоком 

від підлоги, однією 

від плеча, двома із-за 

голови 

Фол Фінт 

4/10 хв С центру поля Шлях до 

самовдосконалення, 

до перемоги і 

високим 

досягненням. 

Відвага, мужність у 

боротьбі 

Білки, жири, 

вуглевод, вітаміни 

«Доміно»: видатні олімпійці сучасності 

Клочкова Яна Підкопаєва Лілія Айвазен Артур Гончаров 

Валерій 

Бокс Фехтування Художня гімнастика Бокс 

Добринська Наталя Довгачко Наталя Бубка Сергій Баюл Оксана 

 

Плавання  Спортивна 

гімнастика 

Стрілковий спорт Спортивна 

гімнастика 

Клічко Володимир Пруднік Галина Серебрянська 

Катерина 

Усік Олександр 

Легка атлетика Академічна гребля Легка атлетика Фігурне катання 

 

Друга серія завдань «Квітка рішень» 

Акробатика 

 Вивчи акробатичні вправи, додай свої 2-3 вправи, поєднай їх у акробатичну зв’язку 

 Виконай композицію. 

Дівчата 
№п/п Вивчи Доповни З’єднай в 

акробатичну 

зв’язку 

Виконай 

1. Перекид вперед    

2.        Перекид назад    

3 «Міст» з положення лежачи    

4. Стійка на лопатках    
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5. Напівшпагат    

 «Колесо»    

6. Махи ногами в упорі стоячи на 

колінах 

   

7. Придумай свою вправу     

Юнаки 
№п/п Вивчи Доповни З’єднай в акробатичну зв’язку Виконай 

1. Стійка на руках    

2.        Стійка на голові    

3 Довгий перекид вперед    

4. Стрибок догори з поворотом на 360 

гр. 

   

5. «Колесо»    

6. «Міст» з положення лежачи, стоячи     

7. Придумай свою вправу     

 
№п/п Вивчи Доповни З’єднай в 

зв’язку 

Виконай 

1. Ходьба по колоді на носках    

2.        Ходьба випадами по колоді    

3 Оберти на 360 гр. на носках    

4. Поперемінні стрибки на двох 

ногах 

   

5. Стійка на одній нозі.    

 Зіскок донизу    

6. Придумай свою вправу    

 Пронумеруй. 

 Поєднай.  

 Виконуй всі вправи серійно, 2 серії по 2рази, відпочинок 10 сек. 
№№ В.п. поєднання Кінцеве положення 

 Упор лежачи  Упор лежачи 

 Упор сидячи  Упор сидячи 

 О.с.  О.с. 

 Придумай сам  Придумай сам 

Розвиток фізичних якостей 

 Вибери 

 Виконай всі вправи по 15 разів, відпочинок 15 сек.  
В.п. Відділи черевного 

пресу 

Способи виконання Свій варіант 

виконання 

Л
еж

ач
и

 н
а 

сп
и

н
і 1.Для м’язів верхнього 

відділу черевного пресу 

1.Піднімання тулуба в сід до кута 90гр. 

2.Піднімання тулуба с нахилом уперед, 

торкаючись підборіддям колін 

3.піднімання тулуба в сід на 45гр. 

4. Одночасне піднімання рук та прямих ніг. 

5.Одночасне піднімання рук та зігнутих ніг. 

6. Одночасне піднімання рук та ніг розведених в 

сторони. 

7.Ноги зігнути в колінах, руки за головою. 

Піднятися, торкнувшись правим ліктем лівого 

коліна і навпаки. 

 

2. Для м’язів нижнього 

відділу черевного пресу 

3.Для косих м’язів 

черевного пресу 

 

Третя серія завдань «Зміни позицію» 

 Виконуй вправу за зразком 
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 Придумай свій варіант виконання вправи 

Біг із різних стартових положень 

1 варіант: учні розташовані в колону по одному в 2 або 3 колонах. У кожній групі 

своє начальне в.п. Кожен наступний учень доповнює своїм елементом, можна 

повертатись до начального в.п. виконує прискорення. 
1 група (достатній рівень) 2 група (високий рівень) 

В.п. Упор присівши Виконання В. п. Упор лежачи виконання 

1.упор присівши, відвести 

пряму ногу назад 

1.упор лежачи, зігнувши 

одну руку 

2.Упор присівши, підняти 

таз догори. 

2.упор лежачи, зігнувши 

обидві руки 

3.Упор присівши, спиною 

вперед 

3.упор лежачи, зігнувши 

одну ногу в коліні 

4.упор присівши, руки в 

сторони 

4.упор лежачи, підняти 

одну ногу догори 

5.упор присівши, відвести 

ногу праворуч або ліворуч. 

5.упор лежачи, відвести 

пряму ногу праворуч 

або ліворуч і так далі. 

2 варіант: те саме завдання, але трохи ускладнити. З цього самого в.п. наступний 

учень доповнює свій елемент, але наступний не повертається до начального в.п., а 

продовжує доповнювати попереднє в.п. Виграє та команда, яка більш за всіх 

виконає в.п. 
1 група (достатній рівень) 2 група (високий рівень) 

В.п. Упор присівши, 

руки на підлозі,  

умова – не можна 

випрямляти ноги 

Виконання В. п. Упор лежачи 

на прямих руках, 

умова – не можна 

виходити в упор 

присівши. 

виконання 

1.упор присівши, права 

рука за голову 

1.упор лежачи, зігнувши 

праву руку 

2.упор присівши, ліва рука 

за голову 

2.упор лежачи, зігнувши 

ліву руку  

3.упор присівши, пряма 

нога праворуч на носок 

3.упор лежачи, відвести 

ногу праворуч 

4.упор присівши, та сама 

нога на п’ятку і так далі. 

4.упор лежачи, відвести 

ногу ліворуч 

 5.упор лежачи, підняти 

таз догори, і так далі. 

Завдання «Склади фігуру» 

Учні об’єднанні в 2-4 групи за інтересами. Один із учнів однієї команди показує 

малюнок з геометричною фігурою, інші команди за допомогою мотузки або 

скакалки повинні викласти цю фігуру на підлозі, а потім об’єднавшись виконати 

самотужки і навпаки. Найкращою командою буде та, що справиться швидше за 

всіх. 

Завдання «Фігурна ходьба та фігурний біг» 

Учні об’єднанні в групи за станом здоров’я. Діти починають переміщуватися в 

колоні по одному. Направляючий називає ім’я наступного учня, називає 

геометричну фігуру. Учень вибігає зі свого місця, займає місто направляючого і 

виконує маршрут заданої фігури, і так далі наступний учень. 

Завдання «Коло рішень» 

Діти розташовані по колу. Вчитель першим показує в.п. (наприклад, руки догори, 

ноги нарізно), учні повторюють в.п., але вправу починають виконувати свою. По 

команді «Стоп». Вчитель обирає наступного учня, у кого була сама оригінальніша 

вправа. Учень показує своє в.п., інші повторюють в.п., виконують свою вправу і 

так далі. 
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Завдання «Статична вправа планка» 

Учні розташовані по колу, або хаотично по залу. Вправа статичного характеру на 

розвиток сили. Кожен вид планки виконується до того моменту поки хтось із учнів 

не покаже інше в.п.. 

 Наприклад: Вчитель пропонує перше в.п. упор лежачи на прямих руках (умова- 

вправу повинні виконувати технічно правильно). По команді вчителя учні 

переходять в наступне в.п.(той з учнів, хто першим змінив в.п., пропонує своє в.п. і 

так далі. 

 

Четверта серія завдань «Спільний проект» 

«Колове тренування» 

Завдання виконується в основній частині уроку. На кожний модуль можна обрати 

спеціальні вправи. Головне схема. 

Учні об’єднанні в групи за станом здоров’я. В кожній групі обирається Лідер, який 

отримує картку с завданням-схемою, де надан перелік інвентарю. Треба 

розташувати інвентар  для колового тренування. Учні самотужки всі разом своєю 

групою розміщають інвентар, як вважають правильно. На кожну станцію Лідер 

обирає помічника, який повинен показати і навчити виконувати учнів свою вправу 

з обумовленим розвитком якості. 

Завдання для основної групи 

№п/п Інвентар Розташування 

по № 

Виконання вправи 

(запиши) 

Фізична якість 

1. Гімнастична лава   Розвиток сили 

2. Набивний м’яч (один 

на пару) 

  

3. Гантелі   

4. Дуги або бар’єри   

5. Баскетбольний м’яч   

Завдання для підготовчої групи 

№п/п Інвентар Розташування 

по № 

Виконання вправи 

(запиши) 

Фізична якість 

1. Волейбольні м’ячі   Розвиток швидкісно-

силових якостей 2. Скакалка   

3. Гімнастична лава   

4. Гімнастичні мати   

5. Фішки   

Завдання для спеціальної медичної групи 

№п/п Інвентар Розташування 

по № 

Виконання вправи 

(запиши) 

Фізична якість 

1. Гімнастичні обручі     

Розвиток гнучкості 2. Гімнастичні палки   

3. Гімнастичні палки   

П’ята серія завдань «Інтерактивне коло» 

Завдання «Я можу так» 

Це поєднання вправ з використанням індивідуалізації, творчості, самостійності. 

Включати ці завдання краще в кінці модулю, коли учні виконують вправи на 

вдосконалення, закріплення.  
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Наприклад. Модуль «Гімнастика», вправи для дівчат, працювати краще 

індивідуально. Учням пропонується декілька видів інвентарю, вчитель дає завдання. 

Підібрати вправи і з’єднати їх між собою, але кожного наступного уроку змінюється 

фізична якість. 

Дата Інвентар Фізична 

якість 

Склади комплекс з 6-8 вправ 

15.01 Гімнастична стрічка Гнучкість  

Диск «Здоров’я»  

Гімнастична палка   

Фітбольний м’яч   

Гімнастичний обруч  

 

Дата Інвентар Фізична 

якість 

Склади комплекс з 6-8 вправ 

18.01 Гімнастична стрічка спритність  

Диск «Здоров’я»  

Гімнастична палка   

Фітбольний м’яч   

Гімнастичний обруч  

 

Дата Інвентар Фізична 

якість 

Склади комплекс з 6-8 вправ 

25.01 Гімнастична стрічка Швидкісно-

силові 

 

Диск «Здоров’я»  

Гімнастична палка   

Фітбольний м’яч   

Гімнастичний обруч  
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Додаток 4. Бонусна методика оцінювання досягнень учнів 

Фрагмент протоколу виконання навчального нормативу учнями 9 класу з 

модулю «Легка атлетика» 

№ 

з/

п 
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о
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1. Літуча 

Олена 

Основна 4,6 5.0 + + + -0.4 12 

2. Щемелев 

Максим 

Підготов

ча 

5,4 5.4 - + - - 8 

3. Ляшенко 

Даша 

Підготов

ча 

5,2 5,6 - + - -0,4 10 
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Додаток 5. Схема систем домашніх завдань протягом навчального року для 

учнів 7-9 класів 

№п/п Завдання Модуль Термін 

1. 1.Стрибки через скакалку за 20с На всіх 

модулях 

Протягом всього 

року 2.Підтягування у висі (хлопчики),підтягування у висі 

лежачи (дівчата) 

3.Згинання та розгинання рук в упорі (на підлозі 

хлопчики; на опорі 50-60см дівчата). 

4.Присідання на одній нозі (з підтримкою) 

5.Стрибки у довжину з місця(см) 

6.Стрибки вгору з напівприсіду 

7.Нахил уперед з положення сидячи (см) 

8.Піднімання тулуба в сід за 30с. 

2. 1.Презентація «Видатні спортсмени сучасності» «Легка 

атлетика» 

Жовтень-

листопад 2.Скласти комплекс ранкової гімнастики з 8-10 вправ без 

предметів 

3.Скласти комплекс вправ для розвитку швидкості 

4. Скласти комплекс вправ для розвитку спритності. 

 5. Скласти комплекс вправ для розвитку швидкісно- 

силових якостей. 

  

3. 1. Презентація «Види загартування» «Спортивні 

ігри» 

Грудень, 

березень, квітень, 

травень 
2.За допомогою різних м’ячів скласти комплекс З.Р.В. (8-

10 вправ). 

3.Придумати 3-4 станції для колового тренування з м’ячем 

для розвитку швидкісно-силових якостей (описати їх, 

виконати на уроці) 

4.Скласти комплекс вправ(4-5) для розвитку верхніх 

кінцівок. 

5.Вдосконалювати вправи з м’ячем (жонглювання тощо) 

4. 1.Презентація «Фізична культура в моїй сім’ї». «Гімнастика» Січень-лютий 

2.Скласти комплекс З.Р.В. з пропонованого інвентарю(на 

вибір) 10-12 вправ 

3.Підготувати,  розучити та демонструвати комплекс 

вправ на розвиток гнучкості (з елементами акробатики) 

4. Підготувати,  розучити та демонструвати комплекс 

вправ на розвиток координації рухів (з елементами 

акробатики) 

5.Скласти комплекс вправ «Стретчингу» (8-10 вправ) 
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Додаток 6. Орієнтовні плани-конспекти уроків фізичної культури з 

формування навичок самостійності учнів 7-9 класів 

Елементи спортивних ігор 

Завдання уроку: 

1 – сприяти розвитку рухових якостей (спритності, сили, координації рухів). 

2 – сприяти формуванню вміння володіти м’ячем. 

3 – створити умови для творчої ініціативи й самостійних рішень у виборі вправ. 

Місце проведення: спортивний зал ЗНВК «ОСНОВА». 

Інвентар: баскетбольні м’ячі по кількості учнів, гантелі, скакалки, гімнастичні ослони, 

набивні м’ячі, картки, схеми, кросворд, секундомір, маркери, магнітофон. 

№ 

п/п 

Зміст уроку дозування Організаційно-методичні 

вказівки 

Інвентар і 

обладнання 

Підготовча частина  10 хв  

1 Розглядання з теми 

«Баскетбол». Бесіда 

про розвиток якостей, 

які розвиваються на 

уроках з спортивних 

ігор. Навіщо потрібно 

вимірювати ЧСС? 

3 хв Учні сидять на 

гімнастичному ослоні 

Учитель веде діалог щодо 

розвитку фізичних якостей., 

ділить дітей на 2 підгрупи 

по групах здоров’я. У 

кожної підгрупи смайлики 

певного кольору. Виміряти 

ЧСС за 6 сек. Увага учням, 

у яких ЧСС 110 ударів і 

більше 

Секундомір, 

маркер, графік 

пульсової 

кривої, схема- 

фрактал 

     

2 Комплекс ЗРВ з 

баскетбольними 

м’ячами 

4 хв Учні кожної підгрупи 

шикуються в 2 шеренги. Ті, 

хто проводять  розминку, 

стають по кутах і сторонах 

площадки. Діти 

повертаються обличчям до 

того, хто проводить. 

Вчитель показує тільки 

вихідне положення, а учень 

свою вправу 

М’ячі в кожного 

учня. Музичний 

супровід – диск.  

Основна частина  30 хв 

1 «Вертушка №1» 5 хв О –Учні шикуються в 4 

зустрічні колони по 

діагоналі. Виконують 

зустрічні передачі м’яча від 

грудей і з відскоком від 

підлоги (за схемою). Учень, 

що передав м’яч, перебігає 

в іншу колону за 

годинниковою стрілкою. 

П – побудовані так само, 

але після передачі йдуть у 

кінець своєї колони. 

М’ячі в 2 

напрямних у 

колонах 

2 «Вертушка №2» 5 хв О – Учні шикуються так 

само. Виконують ведення 

М’ячі в  

напрямних у 
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м’яча до фішки, 

повертаються, подвійний 

крок, передача однією 

рукою від плеча й 

перебігають в іншу колону 

за годинниковою стрілкою. 

П – виконують теж, але без 

переходу. 

колонах 

3 «Вертушка №3» 5 хв O – учні шикуються спиною 

до фішки, виконують 

ведення м’яча спиною 

вперед до фішки, передачу 

м’яча назад з відскоком від 

підлоги, повертається й 

перебігає в кінець 

зустрічної колони. 

П – учні шикуються спиною 

до фішки, виконують 

ведення м’яча спиною 

вперед до фішки, передачу 

м’яча з відскоком від 

підлоги у свою підгрупу й 

вертається в кінець своєї 

колони. 

М’ячі в  

напрямних у 

колонах 

4 Вимір ЧСС за 6 сек 1 хв Звернути увагу на учнів зі 

160ЧСС більше  ударів! 

Секундомір 

5 Колове тренування 10 хв Картки певного кольору 

(зелений – О, синій – П) із 

завданнями прикріплені до 

стіни. У кожній картці по 4 

завдання. Учні шикуються 

біля місць занять. 

1-е завдання починають 

виконувати по команді 

вчителя. Час виконання 

завдань для кожної 

підгрупи індивідуально. 

Після кожного завдання 

учні відповідають на 

запропоновані питання (на 

картці) і 2 питання 

кросворда. Після 

останнього завдання 

розгадують весь кросворд.  

Картки №2, 3, 

кросворд для 

кожної підгрупи, 

маркери. 

Скакалки, 

гантелі, 

гімнастичні 

ослони, м’ячі 

набивні, м’ячі 

баскетбольні, 

дуги. 

6 Естафета «Ігрове 

завдання» 

3 хв Вчитель перешиковує учнів 

в 3 колони, діти самі 

обирають лідера. Завдання 

складає 3 дії.  

1-естафета з баскетбольним 

м’ячем. Кожна команда 

повинна перейти на 

протилежний бік залу, 

М’ячі 

баскетбольні, 

футбольні, легкі 

та великі 
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виконуючи різні вправи з 

м’ячем, виграє та команда, у 

якої вид пересування або 

вправа з м’ячем не 

повториться (на вправу 

відводиться 30 сек). 

2- те саме, але з футбольним 

м’ячем; 

3- те саме, але з легким, 

великим м’ячем. 

7 Вимір ЧСС 6сек Звернути увагу на учнів зі 

ЧСС більше 140 ударів! 

Секундомір 

Заключна частина  5 хв 

1 Гімнастична піраміда 2-3 хв Вчитель пропонує дітям 

розділитися на 3 підгрупи 

по інтересам і за 30секунд 

придумати та показати 

гімнастичну піраміду без 

предметів і с предметами 

м’ячі. 

2  Підведення підсумків 

уроку 

2 -3 хв Асистент повідомляє 

кількість балів, отриманих 

кожною командою під час 

колового тренування. 

Капітани оцінюють учнів 

своєї підгрупи по 10-ти 

бальній системі, а вони у 

свою чергу оцінюють 

роботу капітана 

Таблиця успіху 

3 Вимір ЧСС за 6 сек 6сек  Звернути увагу на учнів зі 

ЧСС більше  110 ударів! 

Секундомір 

4 Домашнє завдання 1 хв О – придумати вправи з 

м’ячем для розвитку 

спритності; 

П – підготувати комплекс 

вправ з м’ячем 

Всім – підготувати 

прислів’я й приказки про 

спорт, здоров’я. 
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Елементи спортивних ігор 

Завдання уроку:  

1.Сприяти розширенню функціональних можливостей організму дитини через 

цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей. 

2.Сприяти розширенню рухового досвіду, вдосконаленню навичок життєво необхідних 

рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності. 

Інвентар: секундомір, баскетбольні м’ячі, легкі м’ячі, фішки, мотузки, картки з завданням. 

В
и

д
и

 

за
в
д

ан
ь
 

у
ч
н

я
м

 

Час Організаційно – методичні вказівки 

Методичні особливості Регулювання 

навантаження 

Підготовча частина  10-12 хв. 

О
р
гм

о
м

ен
т 

2-

3хв 

1.Учні шикуються в одну шеренгу. Вчитель 

проводить бесіду щодо здоров’я.  

2.Учні отримують картки з завданням. 

«З’єднай вправи та фізичну якість». 

3.Самооцінка учнями свого стану, інструктаж з 

техніки безпеки, вимір показників ЧСС в 

положенні стоячи після нетривалого спокою. 

Мотивація.  

ЧСС 80 – 100 уд/хв. 

ЧСС 80 – 100 уд/хв 

1-2 

хв 

Д
и

х
ал

ь
н

і 

в
п

р
ав

и
 

1 

хв. 

Активізація серцево-судинної та дихальної 

систем 

1. Вдих – пауза – видих – 

пауза; 

2. Руки до гори – вдих – 

пауза, повільний нахил – 

видих – пауза.   

«
М

ат
ем

ат
и

ч
н

а 

ф
із

к
у
л
ь
ту

р
а»

 

Р
о
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к
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6 – 

8 хв 

Різновиди ходьби та бігу 

Ходьба на носках, руки в замок догори. 

Ходьба на п’ятках, руки в замок уперед. 

Ходьба у випаді, руки в сторони. 

Біг звичайний. 

Біг з завданням. 

Перешикування в колону по два 

Комплекс З.Р.В. з легкими м’ячами. 

ЧСС-130-140уд/хв.. 

Під час ходьби та бігу 

виконують математичні 

приклади. 
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3 – 

5 хв 

 

 

 

 

 

До 

5 хв 

 

 

 

До 

5 

хв. 

Вправи з легкими м’ячами: 

«Фізкультурний диктант». 

1. Вчитель пропонує дітям виконувати вправи 

за умов, коли: 

* м’яч не літає і не падає; 

* м’яч літає, однак не стрибає, 

* м’яч літає, стрибає, однак не котиться; 

* м’яч літає, стрибає, котиться, ви 

переміщуєтеся. 

        2. Однойменні передачі м’яча в парах: 

- двома руками від грудей + двома руками від 

грудей з відскоком від підлоги; 

- однією рукою від плеча. 

      3. Ведення м’яча, стоячи на коліні. 

      4.Звичайне ведення м’яча на місті і в русі. 

     5.Ведення м’яча з зоровим сигналом. 

 

ЧСС –140-150 уд/хв.. 

Під час виконання вправ  

діалог вчитель та учнів 

щодо основних понять гри 

в баскетбол. 

 

  Повідомлення вчителя про наступний вид 

діяльності. Виконується в командах. 

 

 

«
В
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5- 

хв.. 

Учні шикуються в дві колони. 

1.Учні стоять в колоні один за одним, ноги 

нарізно. Перший прокочує м’яч між ніг 

останньому, він з м’ячем пробігає між учнів, 

перестрибує два бар’єра, кидає м’яч в кошик, 

обертається назад і встає попереду колони. 

2. Учні стоять в колоні один за одним. Перші 

стають в упор лежачи. Наступні діти 

підлізають по підлозі до означеного рівня, де 

лежить м’яч, останній кидає м’яч в кошик 

Кожний учень кидає м’яч, 

поки не влучить. 

 

 

 

Останній учень, який зміг 

доторкнутися до м’яча, 

кидає його в кошик, поки 

не влуче, команда не встає. 

ЧСС – 150-160 уд/хв... 

«
Ін

те
л
ек

ту
ал

ь
н

и
й

 ф
іт

н
ес

»
 

У
тв

о
р
ен

н
я
 г

ео
м

ет
р
и

ч
н

о
ї 

ф
іг

у
р
и

 з
 і

н
в
ен

та
р
ю

 т
а 

си
л
ам

и
 у

ч
н

ів
. 

До 

5-

7хв 

«Гімнастична геометрія» 

Учні об’єднуються в дві шеренги. У кожній – 

скакалка. Вчитель показує намальовану 

геометричну фігуру одній команді. Діти 

повинні за допомогою інвентарю скласти цю 

фігуру, а згодом своїми силами утворити цю 

фігуру. 

ЧСС – 120-130 уд/хв. 

Завдання «Склади фігуру» 

 

  Домашнє завдання. Скласти комплекс з 4-5 

вправ для розвитку спритності за допомогою 

любого м’яча. 

ЧСС –100-110уд/хв.. 

 



61 

 

 2-3 

хв 

Підведення підсумків уроку. Самооцінка 

учнями власного самопочуття. Побажання на 

наступне заняття. 

 

 

Елементи спортивних ігор 

Завдання уроку:  

Сприяти розширенню функціональних можливостей організму дитини через 

цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей. 

Сприяти розширенню рухового досвіду, вдосконаленню навичок життєво необхідних 

рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності. 

Інвентар: секундомір, баскетбольні м’ячі, набивні м’ячі, бар’єри, гімнастичний ослін, 

фішки, бігова драбина, мотузки, «вортекси», обручи, картки з завданням, «спортивний 

алфавіт». 
Види завдань 

учням 

Час Організаційно – методичні вказівки 

I підгрупа з високим рівнем фізичної 

підготовленості 

II підгрупа з достатнім рівнем фізичної 

підготовленості 

Методичні 

особливості 

Регулювання 

навантаження 

Методичні 

особливості 

Регулювання 

навантаження 

Підготовча частина  10-12 хв. 

Оргмомент 2-

3хв 

Учні шикуються в об’єднані групи по рівню фізичної 

підготовленості. Вчитель обирає тренерів з кожної 

групи, які будуть проводить «Спортивне тренування». 

Тренерам було дано домашнє завдання: обрати назву 

групи та девіз, під яким вони будуть сьогодні 

працювати. Також з урахуванням рівня фізичної 

підготовленості скласти комплекс З.Р.В. з 

пропонованого інвентарю. Присутнім гостям вчитель 

пропонує анкету, яку впродовж всього уроку вони 

повинні заповнити (таблиця успіху по 5 бальній системі 

оцінювання). (Картка №1). 

ЧСС 80 – 100 уд/хв 

  1-2 

хв 

2.Самооцінка учнями свого стану, інструктаж з техніки 

безпеки, вимір показників ЧСС в положенні сидячи 

після нетривалого спокою. Розмова про здоров’я  

Мотивація.  

ЧСС 80 – 100 уд/хв 

Дихальні вправи 1 

хв. 

Активізація серцево-судинної та дихальної систем 1. Вдих – пауза – 

видих – пауза; 

2. Руки до гори – вдих 

– пауза, повільний 

нахил – видих – пауза.   

Зал поділено на дві частини. У кожній підгрупи своє розміщення в спортивному залі.  

Розминка «Обмін 

досвідом». 

«Пропонуй 

вправи зі своїм 

інвентарем» 

4 – 

5 

хв 

1.I група  «Яструби» виконує 

вправи з гантелями. 

Комплекс вправ виконується 

за тренером. (Картка №2). 

 

Комплекс 

вправ 

виконується 

під музичний 

супровід. 

Кожна 

вправа 

виконується 

8-10 разів 

1.II група   

«Білки»  

виконує 

вправи з 

м’ячем. 

Комплекс 

вправ 

виконується 

за тренером. 

(Картка №3). 

Комплекс вправ 

виконується під 

музичний 

супровід. Кожна 

вправа 

виконується 8-

10 разів 

Вимір показників ЧСС 

Основна частина 30 -33 хв.  
Учні залишаються працювати в своїх підгрупах. Перед кожною вправою пропонується інвентар, за 

допомогою якого треба виконати вправу і записати її до картки. 
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«Вчимося 

граючи» 

 

4-

5хв 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-6 

хв. 

 

 

 

 

 

5-6 

хв. 

 

 

6-8 

хв 

 

1.«Силачи». 

Вправи з набивнимим 

м’ячами: 

* від грудей двома 

руками; 

* двома руками із-за 

голови; 

* однією від плеча; 

* те саме, але ловить 

партнер. 

2. «Стрибунці» 

* Ходьба та стрибки 

через бар’єри з 

передачею м’яча. 

* Стрибок в глибину з 

ослону з наступним 

перестрибуванням 

набивних м’ячів, кидок 

в корзину. 

 4.»Спритний м’яч”. 

*Ведіння, 

настрибування на 

гімнастичний мостик 

догори, стрибок у 

глибину. Кидок в 

корзину. 

*  Передача м’яча в русі 

в тройках. 

 

 ЧСС – 130 

– 140 уд/хв.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЧСС – 140-

150уд/хв.. 

 

 

 

 

 

ЧСС-140-

150 уд/хв.. 

 

 

ЧСС-140-

150 уд/хв.. 

 

1.Вправи з 

баскетбольними 

м’ячами. 

   Передачи м’яча в 

парах та колонах: 

* двома руками від 

грудей + двома 

руками від грудей з 

відскоком від 

підлоги (спочатку , 

той хто віддав 

передачу стає 

позаду,потім 

перебігає у другу 

колону; 

* однією від плеча. 

2. «Стрибунці» 

* Передача м’яча 

тренеру двома 

руками від грудей, 

стрибки через 

мотузки на двох 

догори, зловити 

м’яч, кидок в 

корзину. 

*Те саме, але крім 

стрибків, швидкий 

біг. 

4. «Спритний м’яч”. 

* Ведіння м’яча в 

парах: перший 

виконує ведіння, 

другий іде позаду на 

відстані 1-2 м. 

Перший виконує 

передачу назад, 

другий принімає, 

подвійний  крок, 

кидок в корзину. 

Підбір м’яча, 

добивання 

 ЧСС –130 – 140 

уд/хв.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЧСС-140-

150уд/хв.. 

 

 

 

 

 

 

   *Ведіння м’яча 

одночасно двома 

руками. 

* Ведіння  з 

вибиванням м’яча у 

суперника. 

ЧСС 150-

160уд/хв.. 

* Передачі м’яча в 

русі в парах. 

* Ведіння м’яча с 

зоровим сигналом. 

ЧСС 140-

150уд/хв.. 

 

«Мозковий 

штурм»  

 Повідомлення вчителя про наступний вид діяльності. 

 Виконується в командах. 

5 

хв 

Кожна група учнів отримує картку з завданням, також 

отримують картки з відповідями. Треба знайти правильну 

відповідь і закрити «віконце» з питанням. 

На складання 

«доміно» 

відводиться 

хвилина. 

ЧСС 130-140 

уд/хв 
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Естафета «Метни 

влучно». 

 

3хв Кожна група об’єднана в дві підгрупи. Команди розташовані 

на одній стороні залу. Вгорі натянута мотузка. На іншій 

стороні залу розташовані  фішки двох кольорів (жовтого та 

помаранчевого). По сигналу вчителя учні повинні метнути 

«вортекси» через мотузку на точність своєму партнеру, 

виконати ривок та принести «вортекс» іншому учню. 

 

ЧСС 130-140 

уд/хв 

«Інтелектуальний 

фітнес». 

Утворення фігури 

з інвентарю та 

силами учнів 

5хв «Спортивний алфавіт і гімнастична геометрія». 

Учні розташовані в двух шеренгах. Перед кожною шеренгою 

лежить скакалка. Тренер показує намальовану фігуру одній 

команді, учні за допомогою спортивного алфавіту показують 

назву фігури іншій команді. Завдання команди прочитати 

назву фігури, виложити за допомогою скакалки, та своїми 

силами. 

110-120уд/хв.. 

Заключна частина 2-3 хв. 

 

Оргмомент 2-3 

хв 

Підведення підсумків уроку. Оголошення оцінок. Самооцінка 

учнями власного самопочуття. Оцінка роботи тренерів. Що 

нового пізнали на уроці? На що більше звернути уваги в 

роботі на цьому «модулі»? Побажання на наступне заняття. 

Домашнє завдання. 

ЧСС до 100 

уд/хв... 

Картка до уроку № 1. 

Група «Яструби» 

Інвентар, за допомогою якого можливо виконувати ці вправи 

Набивні м’ячі. 

Бар’єри, ослін, баскетбольні м’ячі. 

Гімнастичний мостик. 

Баскетбольний м’яч. 

 

Дайте відповідь  

Як ви вважаєте, які якості  розвиваються  

під час виконання вправи? 

Вправи з набивними м’ячами ______________________ 

Вправи з бар’єрами та гімнастичним ослоном _____________________ 

Вправи з баскетбольним м’ячем ____________________ 

Метання «вортекса» на точність  ___________________ 

 

Картка до уроку №2 

Група «Білки». 

Інвентар, за допомогою якого можливо виконувати ці вправи 

Баскетбольні м’ячі. 

«Швидка драбина», баскетбольні м’ячі. 

Баскетбольний м’яч. 

Дайте відповідь.  

Як ви вважаєте, які якості  розвиваються  

під час виконання вправи? 

Передачі м’яча в парах, колонах _____________________ 

Швидкі стрибки та швидкий біг з передачею м’яча______________________________ 

Вправи з баскетбольним м’ячем_______________________ 

Метання «вортекса»  на точність  ___________________ 
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Анкета «Оціни наші зусилля» 

Оцініть роботу учнів класу за 5- бальною системою. 

 

Група «Яструби» 

1. Розминка________________________ 

2.Передачі м’яча в парах і колонах_____________ 

3. Стрибки і біг  через «швидку драбину» з передачею м‘яча____________ 

4. Серія вправ з баскетбольним м‘ячем___________ 

5. Доміно «Теоретичні знання модуля «Баскетбол»__________ 

6. Естафета________________ 

7.Спортивний алфавіт та гімнастична геометрія____________ 

8. Підготовка тренера_______________ 

 

Група «Білки». 

1. Розминка________________________ 

2.Передачі набивного м’яча в парах _____________ 

3. Вправи з бар’єрами____________ 

4. Серія вправ с баскетбольним м’ячем___________ 

5. Доміно «Олімпійці України»__________ 

6. Естафета.________________ 

7.Спортивный алфавіт та гімнастична геометрія____________ 

8. Підготовка тренера_______________ 
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Гімнастика. 

Завдання уроку:  

Сприяти розширенню функціональних можливостей організму дитини через 

цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей. 

Сприяти розширенню рухового досвіду, вдосконаленню навичок життєво необхідних 

рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності. 

Інвентар: секундомір, м’ячі набивні, пляшки з піском та водою, олівці, папери, мати, 

стрічки, обручі, гімнастичні палки, диск «Здоров’я»,  гімнастичний ослін.  

Види завдань 

учням 

Час Організаційно – методичні вказівки 

Дівчата Хлопці 

Метод

ичні 

особли

вості 

Регулюванн

я 

навантажен

ня 

Методичні 

особливості 

Регулюва

ння 

навантаже

ння 

Підготовча частина  10-12 хв. 

Теоретичне 

завдання 

«Фізичні 

якості в 

модулі 

«Гімнастика». 

 

хв Робота з фракталом модуля «Гімнастика» за 

допомогою питань. Наприклад:  

Гнучкість- за допомогою, яких вправ 

розвивається або 

Вправи на брусах, опорні стрибки, стрибки 

через скакалку –яку фізичну якість ми 

розвиваємо? Тощо. 

Розглянути повністю весь фрактал. 

ЧСС 80 – 

100 уд/хв 

Орг 

момент  

1-2 хв 2.Самооцінка учнями свого стану, інструктаж 

з техніки безпеки, вимір показників ЧСС в 

положенні сидячи після нетривалого спокою. 

Мотивація.  

ЧСС 80 – 

100 уд/хв 

Дихальні 

вправи 

1 хв. Активізація серцево-судинної та дихальної 

систем 

1. Вдих – 

пауза – 

видих – 

пауза; 

2. Руки до 

гори – 

вдих – 

пауза, 

повільний 

нахил – 

видих – 

пауза.   

Учні об’єднуються по половому признаку в підгрупи. Зал поділено на дві частини. У 

кожній підгрупи своє розміщення в спортивному залі. 
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Розминка «Обмін 

досвідом». 

«Пропонуй вправи з 

своїм інвентарем» 

4 

– 

5 

х

в 

Групі 

дівчат 

пропонуєть

ся 3-4 вида 

інвентарю: 

гім. Палки, 

обручі, 

хв.66льн, 

скакалки, 

тощо. 

Дівчата 

об’єднують

ся в 

підгрупи 

по3-

4учениці за 

вибором 

інвентарю. 

В кожній 

підгрупі 

свій лідер, 

який керує 

вправами. 

Комплекс 

вправ може 

виконувати

сь з будь-

якого 

положення.  

4 вправи 

для 

розвитку 

гнучкості 

верхнього 

поясу; 

4 вправи 

для тулуба; 

4 вправи 

для нижніх 

кінцівок. 

Дихальні 

вправи. 

Кожна 

вправа по 

10 – 12 

разів. Межі 

ЧСС 120 – 

130 уд/хв 

Групі хлопців 

пропонується 3-4 

вида інвентарю: 

гантелі, набивні 

м’ячі, еспандери, 

тощо. 

Хлопці 

об’єднуються в 

підгрупи по3-4учня 

за вибором 

інвентарю. В 

кожній підгрупі 

свій лідер, який 

керує вправами. 

Комплекс вправ 

може виконуватись 

з будь-якого 

положення. 

5 вправи для 

розвитку 

гнучкості 

верхнього 

поясу; 

5 вправи для 

тулуба; 

5 вправи для 

нижніх 

кінцівок. 

Дихальні 

вправи.  

Кожна 

вправа по 8 

– 10 разів. 

Межі ЧСС 

120 – 130 

уд/хв 

Основна частина 30 -33 хв. 

 Колове тренування, робота по станціям. Учні залишаються працювати в своїх підгрупах. 

На кожній станції пропонується розгадати рухову дію, та відповісти, яку фізичну якість 

будуть розвивати. На кожній станції окремий тренер, який обучає рухам.(тренери 

змінюються по кількості учнів в підгрупах). 
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«Вчимося 

граючи» 

«Інтелектуальни

й фітнес». 

6-

7хв 

 

 

 

 

 

 

 

6-7 

хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-7 

хв. 

 

 

 

 

 

1.Станція 

«ГНУЧКІСТ

Ь». 

Підвідні 

вправи до 

виконання 

акробатичної 

зв’язки: 

перекати, 

складка, 

шпагат, 

«колесо», 

«міст», хв.  

льному, 

перекиди 

вперед. 

*Виконання 

акробатичної 

зв’язки з 6-7 

елементів. 

2.Станція 

«Рівновага». 

*Вправи на 

гімнастичній 

колоді та 

ослоні: – 

ходьба 

приставним 

кроком, 

поворот 

кругом 

махом лівої 

(правої) – 

поворот 

праворуч 

(ліворуч) на 

90гр. – упор 

присівши – 

стійка ноги 

нарізно – 

поворот 

ліворуч 

(праворуч) – 

стійка вздовж 

– зіскок. 

3.Станція 

«Грація». 

На станції 

знаходяться 3 

види 

обладнання: 

обручі, диск 

«Грація», 

гімнастичні 

стрічки. 

Відповідно 

до 

 

 ЧСС – 130 

– 140 уд/хв.. 

 

 

 

 

 

 

 

ЧСС – 130-

140уд/хв.. 

 

 

 

 

 

ЧСС-140-

150 уд/хв.. 

 

1.Станція 

«Акробати». 

 *  Підвідні вправи до 

виконання 

акробатичної зв’язки: 

перекати, складка, 

стійка на руках, 

голові, «колесо», 

«міст»,перекиди 

вперед, назад. 

*Виконання 

акробатичної зв’язки 

з 6-7 елементів. 

2.Станція «Силачи» 

*Вправи з набивними 

м’ячами вага (1кг): 

різновиди кидків 

- з-за голови; 

-з пів присіду; 

-правою та лівою 

руками від плеча; 

-спиною вперед. 

 

3.Станція 

«Стрибунці». 

*Стрибки через 

гімнастичний 

ослін(кожен пропонує 

свій). 

*Опорний стрибок 

через гімнастичного 

«козла»: 

-ноги нарізно; 

-піджав ноги. 

* 

 ЧСС –130 

– 140 

уд/хв.. 

 

 

 

 

 

 

 

Учні з 

с.м.г. 

виконуют

ь вправи з 

волейболь

ни м’ячем. 

ЧСС-140-

150уд/хв.. 

10-20 

разів на 

кожний 

різновид. 

 

 

 

Учні з 

с.м.г. 

виконуют

ь вправу 

«повзунок

» на 

ослоні. 

 

 

Учні з 

с.м.г. 

виконуют

ь 

страховку. 
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 6-7 

хв 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-7 

хв. 

 

 

. 

4.Станція 

«Стрибунці». 

*Стрибки зі 

скакалкою 

різними 

способами: 

по-одинці; в 

трійках,  

обертаючи 

навколо. 

Учні з с.м.г.-

виконують 

вправи для 

ніг, та рук 

(колові 

рухи,тощо)бі

ля 

гімнастичної 

стінки 

 

 

5.Станція«Га

рна постава». 

*Піднімання 

тулуба в сід. 

*Піднімання 

тулуба, 

лежачи на 

животі. 

*Піднімання 

тазу з 

положення 

лежачи на 

спині. Ноги 

зігнуті в 

колінах. 

*Згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи від 

підлоги. 

ЧСС- 160-

175 уд/хв.. 

О.м.г.-

4/50р. в 

швидкому 

темпі, через 

40сек. 

Відпочинок 

п.м.г.-3/50р. 

в 

хв.68льном

у 

темпі.ЧСС- 

150-

160уд/хв.. 

С.м.г.-не 

стрибає, 

ЧСС- 140-

150уд/хв.. 

 

 

О.м.г.-3/20 

р. 

п.м.г.-3/10-

15р. 

с.м.г.-3/5-

10-р. 

 

Відповідно 

до 

вибраного 

способу. 

 

«козла»: 

-ноги нарізно; 

-піджав ноги. 

 

4.Станція 

 «Я можу так! 

*Виконання вправ на 

кращий результат: 

-згинання та 

розгинання рук в 

упорі лежачи від 

підлоги(максимальни

й результат); 

-підтягування на 

перекладині 

(кількість разів); 

-піднімання тулуба в 

сід за30 сек. 

Хлопці займуть 

більше часу на 

останній станції, за 

рахунок змагання, 

тому учні виконують 

4 станції. 

 

Учні з 

с.м.г. 

виконуют

ь 

страховку. 

ЧСС-150-

160 уд/хв.. 

 

О.м.г.-

160-

175уд/хв.. 

П.м.г.-

150-

160уд/хв... 

Учні з 

с.м.г. 

виконуют

ь вправи 

без 

натуженн

я в 

хв.68льно

му темпі. 

 

 

  Від ослону, 

від стіни. 

ЧСС-о.м.г.-

150-

160уд/хв..; 

140-

150уд/хв..; 

130-

140уд/хв.. 
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Мозковий 

штурм 

«Склади 

речення з слова» 

3 хв Дівчатам 

запропонуват

и декілька 

слів, 

наприклад: 

гімнастика, 

скакалка, 

колода, рух, 

тощо, з яких 

вони повинні 

скласти 2-4 

рифмованих 

речення. 

ЧСС-130-

120 уд/хв... 

 

Те саме хлопцям, але 

ключові слова будуть 

інші, наприклад: 

сила, фізкультура, 

спорт, гантелі, тощо. 

 

 

 

130-120 

уд/хв.. 

Оздоровча 

система 

«Стрейчинг», 

вправи на 

розтягування. 

5хв Дівчата і хлопці об’єднуються в одне коло для 

проведення вправ на розтягування. Вчитель 

заздалегідь підготував двох учнів для проведення 

цього комплексу. 

110-

120уд/хв.. 

Заключна частина 2-3 хв. 

Оргмомент 2-3 хв Підведення підсумків уроку. Оголошення 

оцінок. Самооцінка учнями власного 

самопочуття. Оцінка роботи тренерів. Що 

нового пізнали на уроці? На що більше 

звернути уваги в роботі на цьому «модулі»? 

Побажання на наступне заняття. Домашнє 

завдання. За допомогою скакалки скласти 

комплекс вправ для розвитку гнучкості. 

ЧСС до 

100 

уд/хв... 

 


