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ФОРМУВАННЯ СИСТЕМИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАВДАНЬ ДЛЯ КОМПЛЕКСНОГО РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У 
ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 
Системний підхід до аналізу тренувального процесу у фізичному вихованні показав, що ефективна фізична 

підготовка дітей потребує досконалішої системи тренувальних завдань. Мета – розробити систему тренувальних 
завдань для комплексного розвитку фізичних якостей молодших школярів та експериментально перевірити її 
ефективнісь у фізичному вихованні дітей 8-9 років. Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 
наукової та методичної літератури і джерел інформанійної мережі Інтернет, тестування фізичної піготовленості, 
педагогічний експеримент. В експерименті взяло участь 60 учнів двох третіх класів основного медичного відділення. 
По закінченні педагогічного експерименту рівень фізичної підготовленості хлопців і дівчат експериментальних класів 
порівняно із контрольними значно підвищився (Р < 0,05). Загальний рівень фізичної підготовленості після завершення 
експерименту в хлопців контрольних класів покращився на 5,7 %, а в хлопців експериментальних зріс на 24 %. У 
дівчат контрольних класів рівень фізичної підготовленості покращився на 6,73 %. В дівчат експериментальних 
класів оцінка покращилась на 26 %. Експеримент показав, що розроблена нами система тренувальних завдань 
ефективніша за традиційну, а тому рекомендується для впровадження у практику фізичного виховання школярів. 

Ключові слова: фізичне виховання школярів, система тренувальних завдань, комплексний розвиток 
фізичних якостей, фізична підготовка. 

 
Mosiychuk Leonid Vasyliovych. Formation of a system of training tasks for complex development of physical 

qualities in children of primary school age. A systematic approach to the analysis of the training process in physical 
education has shown that effective physical training of children requires a better system of training tasks. The aim is to develop a 
system of training tasks for the complex development of physical qualities of junior schoolchildren and to experimentally test its 
effectiveness in physical education of children aged 8-9. Research methods: theoretical analysis and generalization of data of 
scientific and methodical literature and sources of the Internet information network, testing of physical fitness, pedagogical 
experiment. The experiment involved 60 students of two third grades of the main medical department. The experimental group 
consisted of 29 students (15 boys and 14 girls), the control group - 31 students (18 boys and 13 girls). At the end of the 
pedagogical experiment, the level of physical fitness of boys and girls in the experimental classes compared to the control 
increased significantly (P <0.05). The overall level of physical fitness after the experiment in the boys of the control classes 
improved by 5.7%, and in the boys of the experimental increased by 24%. The level of physical fitness of girls in the control 
classes improved by 6.73%. The score of the girls in the experimental classes improved by 26%. The experiment showed that 
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the system of training tasks developed by us is more effective than the traditional one, and therefore it is recommended for 
implementation in the practice of physical education of schoolchildren. 

Keywords: physical education of schoolchildren, system of training tasks, complex development of physical qualities, 
physical training. 

 
Постановка проблеми. Мета фізичного виховання школярів досягається шляхом розв’язання специфічних 

завдань, які умовно поділяють на навчальні та тренувальні. Навчальні завадання спрямовані на формування 
різноманітних рухових навичок та засвоєння відповідних знань. Тренувальні – на різнобічний розвиток повного комплексу 
фізичних якостей дитини [9]. Досить актуальним комплексний підхід до фізичної підготовки є у молодшому шкільному 
віці, оскльки цей період є сенситивним до різноспрямованих фізичних навантажень. Вони сприяють поступовому 
розширенню адаптаційних можливостей організму дітей без шкоди для їхнього здоров’я, формують передумови 
нормального фізичного розвитку у підлітковому періді [1; 6; 7]. Поряд з цим методика комплексної фізичної 
підготовленості школярів не є достаньо обгрунтованою. Підстави для такого висновку нам дав системний аналіз обраної 
тематики. Він показав, що для належної комплексної фізичної підготовки школярів недостатньо обгрунтованими є 
принципи формування системи тренувальних завдань. Цим зумовлена актуальність нашого досдіження. 

Аналіз літературних джерел. Оптимізація фізичної підготовки потребує чіткого підпорядкування тренувального 
процесу закономірностям адаптаційних процесів до фізичних навантажень [1; 2; 5; 8]. Аназ літературних джерел з 
обраної тематики показав, що у фізичній підготовці дітей слід застосовувати диференційований підхід із врахуванням 
індивідувальних особливостей кожного [3; 9]. Постановка тренувальних задач у кожному шкільному віці повинна 
базуватись на теорії сенситивних періодів у розвитку різних фізичних якостей [7]. Також обгрунтовано оптимальну 
динаміку фізичних навантажень [6]. 

Поряд з цим для належного різнобічного вдосконалення організму недостатньо розробленою системи  
тренувальних завдань, реалізація яких як від заняття до заняття сприяла б нашаруванню позитивних зрушень у фізичній 
підготовленості молодших школярів та змогла забезпечити повноцінний різнобічний фізичний розвиток. 

Мета дослідження – розробити систему тренувальних завдань для комплексного розвитку фізичних якостей 
молодших школярів та експериментально перевірити її ефективнісь. Для досягнення мети ми поставили перед собою 
такі завдання: 1) визначити керівні положення різнобічної фізичної підготовки з позиції теорії адаптації; 2) теоретично 
обґрунтувати технологію формування комплексної системи тренувальних завдань для уроків фізичного виховання; 3) 
експериментально перевірити ефективність розробленої методики у фізичному вихованні третьокласників (дітей 8-9 
років). 

Виклад основного матерілу дослідження. У процесі аналізу основних положень теорії адаптації організму до 
фізиних навантажень [1; 5] ми визначили керівні положення комплексного розвитку фізичних якостей. Серед них: 1) 
необхідна всебічність фізичних навантажень; 2) оптимальна величина фізичних навантажень для розвитку кожної 
рухової функції; 3) необхідний час для відновлення; 4) безперервний тренувальний вплив на розвиток усіх фізичних 
якостей. Ці тренувальні принципи лягли в основу нашої експериментальної методики. 

Побудова тренувального процесу передбачала наступні дії: 1) формування системи тренувальних завдань 
(предмет дослідження); 2) добір відповідних фізичних вправ; 3) визначення оптимального дозування фізичних 
навантажень; 4) пошук ефективних методів організації заняття. Із теорії фізичного виховання та спорту відомо, що такі 
базові фізичні якості як сила, швидкість та витривалість при певних зовнішніх умовах можуть оригінальним чином 
поєднуватись і створювати самостійну рухову якість. Щоб визначити, які тренувальні завдання слід вирішувати для 
повноцінного різнобічного розвитку ми проаналізували основні фізичні якості за різновидами їх прояву [4; 10]. В 
результаті аналізу ми виявили 15 різновидів прояву швидкості, сили та витривалості рувих функцій, розвиток яких 
потрібно забезпечити для повноцінного комплексного розвитку (табл. 1.). При цьому розвиток кожної рухової функції ми 
планували здійснювати у різних мязових групах рук, тулуба та ніг. 

Таблиця 1 
Дозування фізичних навантажень 

№ 
Вид прояву 

фізичних 
якостей 

Зовнішні параметри фізичних вправ Дозування 

В
ел

ич
ин

а 

зо
вн

іш
нь

ог
о 

об
тя

ж
ен

ня
 

Т
ри

ва
л

іс
ть

 

ро
б

от
и

 

Режим 
роботи 
м’язів Ш

ви
д

кі
ст

ь 

ру
ху

 л
ан

ок
 

ті
л

а 

Предмет 
зосереджен

ня 
вольових 

зусиль 

Назва 
методу 

К
іл

ьк
іс

ть
 п

ов
-

то
ре

нь
 в

 

пі
д

хо
д

і 
К

іл
ьк

іс
ть

 п
ід

-

хо
д

ів
 у

 с
ер

ії 

К
іл

ьк
іс

ть
 с

ер
ій

 

Інтервал 
відпочинку 

між 
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1 
Максимальна 
сила 

130-
90 % 

до 8-12 
с 

ізометричн
ий, 

концентрич
ний, 

ексцентрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

відсут
ня, 
або 

незна
чна 

на 
максималь-
не 
напруження 
м’язів 

інтерваль
-ний 

1-3 2-5 1-2 
екстремальн
ий (5-6 
хв.,ЧСС до 
110-90 
уд./хв.) 2 

Статична 
силова 
витривалість 
макс. 
інтенсивн. 

90-70 
% 

від 12 с 
до 30-
45 с 

ізометричн
ий 

відсут
ня 

на 
максималь-
ну 
тривалість 
вправи 

інтерваль
-ний  

- 2-5 1 
відносно 
повний (1,5-3 
хв., ЧСС до 
120-110 
уд./хв.) 3 

Динамічна 
си-лова 
витри-валість 
макс. 
інтенсивності 

90-70 
% 

від 12 с 
до 30-
45 с 
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ний, 

ізокінетичн
ий 

повіль
на 

на 
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ну 
тривалість 
вправи 
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-ний та 
варіативн
ий 

8-
12 

2-5 1 
відносно 
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4 
Статична 
силова 
витривалість 
субмакс. 
інтен-
сивності 

70-30 
% 

від 30-
45 с до 
3-5 хв 

ізометричн
ий 

відсут
ня 

на 
подолання 
неприємног
о відчуття 
втоми 

інтерваль
-ний  

- 2-5 1 
жорсткий (1-
2 хв., ЧСС 
до 130-120 
уд./хв.) 

5 
Динамічна 
си-лова 
витрива-лість 
субмакс. 
інтенсивності 

70-30 
% 

від 30-
45 с до 
3-5 хв 

концентрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

повіль
на 

на 
подолання 
неприємног
о відчуття 
втоми 

інтерваль
-ний 

12-
30 

4-
10 

1 жорсткий 

6 
Вибухова 
сила 

130-
70 % 

від 0,3-
0,5 до 2 

с. 

ізометричн
ий, 

концентрич
ний, 

пліометрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

відсут
ня, 
або 

повіль
на 

на 
швидкість 
досягнення 
максималь
но-го 
напруження 

інтерваль
-ний 

2-6 2-6 1-2 
екстремальн
ий 

7 
Швидкісна 
сила 

від 70 
до 15-
20 % 

0,3-0,5 
с 
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ний, 

пліометрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

значн
а 

на 
швидкість 
досягнення 
максималь
но-го 
напруження 

інтерваль
-ний: 
удар-
ний,зниж
еня опору 

2-6 2-6 1-2 
екстремальн
ий 

8 
Частота 
швидкісно-
силових рухів 

від 70 
до 15-
20 % 

до 10-
12 с 

концентрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

значн
а 

на частоту, 
або на 
швидкість 
долаючої 
фази 

інтерваль
-ний 

мак
-

сим
а-

льн
а 

3-4 2-3 
екстремальн
ий 

9 
Швидкісно-
силова 
витрива-лість 

від 70 
до 15-
20 % 

від 30-
45 с до 
3-5 хв 

концентрич
ний, 

ізокінетичн
ий 

значн
а 

на частоту, 
або на 
швидкість 
долаючої 
фази 

інтерваль
-ний 
варіа-
тивний: 
70-100 % 

мак
-

сим
а-

льн
а 

2-5 1 
відносно 
повний 

1
0 

Швидкість 
поодинокого 
руху 

20-0 
% 

0,3-0,5 
с 

концентрич
ний, 

пліометрич
ний 

грани
чна 

на 
максималь-
ну 
швидкість 
скорочення 
м’язів 

інтерваль
-ний 
варіа-
тивний: 
70-100 % 

5-
10 

2-4 2-3 
екстремальн
ий 

1
1 

Частота рухів 
20-0 

% 
до 8-12 

с. 
концентрич

ний 
грани
чна 

на 
швидкість 
переключе
нням’язів-
антаго-
ністів 

інтерваль
-ний 
варіа-
тивний: 
70-120 % 

- 3-4 2-3 
екстремальн
ий 

1
2 

Швидкісна 
витривалість 
макс. 
інтенсив-
ності 

20-0 
% 

від 12 с. 
до 30-
45 с 

концентрич
ний 

біля-
грани
чна 

на 
максималь-
ну 
тривалість 
вправи 

інтерваль
-ний 
варіа-
тивний: 
70-100 % 

- 2-5 2-3 
відносно 
повний 

1
3 

Швидкісна 
витривалість 
субмакс. 
інтенсивності 

20-0 
% 

від 30-
45 с. до 
3-5 хв. 

концентрич
ний 

висок
а: 

ЧСС 
до 
220 

уд./хв 

на 
подолання 
неприємног
о відчуття 
втоми 

інтерваль
-ний 
варіа-
тивний: 
70-100 % 

- 2-5 1 жорсткий 

1
4 

Аеробна 
витривалість 
помірної 
інтенсивності 

30-0 
% 

від 3-5 
хв. до 
20-30 

хв.  

- 
значн

а: 
ЧСС 
160-
180 

уд./хв 

на 
подолання 
неприємног
о відчуття 
втоми 

безперер
в-ний 
стандар-
тизовани
й 

- - - - 

1
5 

Аеробна 
витривалість 
малої 
інтенсивності 

15-0 
% 

більше  
30 хв.  

- 
мала:  
ЧСС 
130-
160 

уд./хв 

на 
подолання 
неприємног
о відчуття 
втоми 

безперер
в-ний 
стандар-
тизовани
й 

- 1 - - 

При визначенні тренувальних завдань кожного заняття ми скористались дослідженнями В.Н. Платонова про 
побудову програм мікроциклів [5]. На його думку вирішуючи велике коло тренувальних задач на кожному занятті значних 
ззрушень у фізичній підготовленост важко досягти. Тому усі різновиди рухових функцій ми розділили на три групи. 
Критерієм угрупування нам послужили шляхи енеогозабезпечення м’язової діяльності. До першої увійшли якості із 
фосфатним шляхом енергозабезпечення (енергосистема АТФ-КрФ) – це вправи з максимальною тривалістю до 30 с. 
Другу групу склали рухові можливості із гліколітичним енергозабезпеченням – вправи від 30 с до 5 хв. У третій групі була 
аеробна витривалість (окислювальна енергосистема) – рухові дії тривалістю від 5 хв. Це дало нам можливість у 
триденний тижневий мікроцикл включити заняття із вирішенням лише двох тренувальних завдань, кожне з яких від 
заняття до занняття почергово змінювалось (рис. 1). Розвиток гнучкості у різних суглобах відбувалось на кожному 
занятті. 
При доборі відповідних фізичних вправ на кожне заняття ми намагались забезпечти рівноцінний тренувальний вплив на 

2. 

Рис. 1. Структура тижневого мікроциклу всебічного розвитку фізичних якостей підлітків: 
    (   ) – навантаження фосфатної спрямованості; 
    (   ) – навантаження гліколітичної спрямованості; 
    (   ) – навантаження аеробної спрямованості; 

     Гн – гнучкість 
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різні м’язові групи (табл. 2). Використовувались вправи із обтяженням масою власного тіла, із масивними предметами, з 
опором партнера, а також рухливі та спортивні ігри і легкоатлетичні вправи. Показники дозування фізичних навантажень 
наведенні у таблиці 1. Організація діяльності учнів на урокаї відбувалась шляхом застосування фронтального, 
потокового, групового, змагального та ігрового методів. 

Таблиця 2 
Тренувальний комплекс для тижневового мікроциклу 

 

Д
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, 
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. 

Фізичні вправи 
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то

па
 

Го
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іл
к

а С
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о 

Т
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уб
 

П
л

еч
е

 

П
ер

ед

пл
. 

К
ис

ть
 

з р з р з р з р з р з р з р 

П
он

ед
іл

о
к,

 у
ро

к 
(Ф

-Г
) 

1) стрибок у довжину з місця               

2) віджимання від опори               

3) підтягування з вису               

4) присідання               

5) підйом в сід з положення лежачи               

6) утримання півприсіду               

7) вис на зігнутих руках               

8) утримання упору лежачи на зігнутих руках                

9) біг 400 м               

С
ер

ед
а 

(Г
-А

) 

  1) біг 400м               

  2) «підтягування» в висі лежачи в макс. темпі               

3) згинання-розгинання рук в макс. темпі               

4) підйом в сід в макс. темпі               

5) футбол               

П
’я

т
ни

ц
я,

 у
ро

к 
(Ф

-Г
) 

1) стрибок у довжину з місця               

2) віджимання від опори               

3) підтягування з вису               

4) присідання               

5) підйом в сід з положення лежачи               

8) утримання півприсіду               

9) вис на зігнутих руках               

10) утримання упору лежачи на зігнутих руках               

11) футбол               

Примітка: з – м’язи згиначі; р – м’язи розниначі; 
(Ф-А) – навантаження фосфатної та аеробної спрямованості; (Г-А) – навантаження гліколітичної та еробної 
спрямованості; (Ф-Г) – навантаження фосфатної та гліколітичної спрямованості 

З метою ширшої характеристики фізичної підготовленості третьокласників шкільні нормативи були доповнені 
додатковими тестами: піднімання в сід за 1 хвилину; біг 400 метрів; вис на зігнутих руках хватом зверху; метання 
набивного м’яча (1 кг) двома руками із-за голови із положення сидячи. 

Експеримент проводився з вересня 2019 року по квітень 2020 року у ЗОСШ м. Тернополя. У ньому взяло участь 
60 учнів двох третіх класів основного медичного відділення. Один клас був експериментальною групою, інший – 
контрольною. Експериментальну групу (ЕГ) склали 29 учнів (15 хлопчиків і 14 дівчаток), контрольну (КГ) – 31 учень (18 
хлопчиків і 13 дівчаток).  У ЕГ заняття проводились за нашою методикою. У ЕГ уроки були традиційними. Статистичний 
аналіз результатів вихідного рівня фізичної підготовленості школярів показав, що вірогідної різниці між КГ та ЕГ на 

початку експерименту не було (Р  0,1). 
По закінченні педагогічного експерименту рівень фізичної підготовленості хлопців і дівчат експериментальних 

класів порівняно із контрольними значно підвищився (Р < 0,05). Відносний приріст у показниках фізичних якостей в 
експериментальних класах достовірно перевищив показники контрольної групи у більшості тестових завданнях (рис. 2).  

 
 
 
 
 
 
 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                          Випуск 12 (144) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                         Issue 12  (144) 2021 

99 

 
 

Показники відносного приросту результатів 

загальної фізичної підготовленості дівчаток

5,90% 5,50%
8,70%

34,60%

69,90%

8,31%

19,67%
16,50%

70,00%

19,60%

27,40%

5,40%
1,40%

6,60%3,94%
9,83%

2,74%0,57%

10,00%

26,20%

4,04%

14,00%

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

ЕГ

КГ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 2. Показники відносного приросту результатів фізичної підготовленості учнів досліджуваних груп 

 
Примітка: 1 – човниковий біг 4×9 м; 2 – біг 60 м; 3 –  стрибок у довжину з місця; 4 – віджимання в упорі лежачи; 5 – 
підтягування; 6 – біг 1000 м; 7 – нахил тулуба; 8 – біг 400 м; 9 – вис на зігнутих руках; 10 – кидок набивного м’яча 1 кг; 
11 – піднімання тулуба в сід за 1 хв. 

Висновки. 1. При формуванні системи тренувальних завдань для комплексного фізичного вдосконалення слід 
керуватись закономірностями пристосування організму до різноспрямованих фізичних навантажень. 2. Підтверджено, що 
вік 8-9 років є сенситивним періодом для розвитку таких фізичних якостей, як швидкість, швидкісна сила, силова та 
аеробна витривалість. 3. Реалізація експерименальної методики показала, що розроблена нами система тренувальних 
завдань ефективніша за традиційну і може бути для впровадження у практику фізичного виховання школярів. 

Перспективи подальших досліджень. Проведені дослідження не вичерпують всіх аспектів розглянутої 
проблеми та передбачають подальший науково-педагогічний пошук у напрямку вивчення побудови навчально-
тренувального процесу у фізичному вихованні школярів 
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