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Анотація 
Актуальність. За останні роки у зв’язку з 

інтенсифікацією навчального процесу в закладах 
загальної середньої освіти спостерігається 
тенденція до зниження фізичної підготовленості 
учнівської молоді. Постійне збільшення обсягу 
навчального матеріалу, який має засвоїти сучасний 
школяр, майже не залишає йому часу на достатню 
рухову активність. Особливо гостро ця проблема 
постає перед учнями старших класів, які поряд із 
перевантаженням шкільними предметами, мають 
готуватися до зовнішнього незалежного 
оцінювання. Тому проблема низького рівня фізичної 
підготовленості та незацікавленість учнів до 
виконання фізичних навантажень є досить 
актуальною.  

Метою дослідження є дослідження рівня 
фізичної підготовленості учнів старших класів на 
початку навчального року.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення науково-методичної і спеціальної 
літератури, педагогічний експеримент, тестування, 
методи математичної статистики.  

Результати. У роботі аналізуються показники 
фізичної підготовленості учнів 10-х класів в процесі 
занять на уроках фізичної культури. Проведений 
аналіз показників фізичної підготовленості 
дозволив встановити різницю показників відповідно 
до рівня компетентностей варіативного модулю 
«легка атлетика». Встановлено, що вихідний рівень 
фізичної підготовленості знаходиться на низькому 
та достатньому рівнях. Пошук нових засобів та 
методів підвищить зацікавленість учнів до 
виконання фізичних навантажень та сприятиме 
покращенню показників фізичної підготовленості.  

Висновки. Аналіз показників фізичної 
підготовленості учнів 10-х класів на початку 
експерименту дозволив нам встановити, що у 
більшості школярів показники тестових вправ не 
відповідають належним рівням фізичної 
підготовленості як в контрольній так і в 
експериментальній групах.  
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Постановка проблеми. За останні роки у зв’язку з інтенсифікацією 
навчального процесу в закладах загальної середньої освіти спостерігається 
тенденція до зниження рівня здоров’я й фізичної підготовленості учнівської 
молоді [4, 9]. Постійне збільшення обсягу навчального матеріалу, який має 
засвоїти сучасний школяр, майже не залишає йому часу на достатню рухову 
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активність та фізичне самовдосконалення. Особливо гостро ця проблема 
постає перед учнями старших класів, які поряд із перевантаженням шкільними 
предметами мають готуватися до ЗНО.  
 Перешкоджають формуванню мотивації й активного ставлення до 
занять фізичними вправами також і внутрішні фактори: відсутність потреби, 
шкідливі звички тощо. І, як наслідок, до закінчення школи спостерігається 
тенденція до збільшення кількості учнів із низьким рівнем здоров’я [5]. 
 Аналіз останніх досліджень і публікацій. Як свідчить аналіз науково-
методичної літератури, окремі аспекти організації фізичного виховання учнів 
старших класів різних загальноосвітніх закладів досліджують науковці [8, 10, 
12, 13].  
 Учені вивчають стан фізичної підготовленості та рівень здоров’я 
старшокласників, звертають увагу на необхідність їх широкого залучення до 
різних форм позакласної роботи з фізичного виховання [1, 2, 5]. Проте 
особливості фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються за 
новою навчальною програмою (автор Т. Ю. Круцевич зі співав, 2010 р.), мають 
на меті головним питанням покращення здоров’я школярів засобами 
фізичного виховання й перегляд нормативів оцінювання рівня фізичної 
підготовленості, вивчені ще недостатньо, що й зумовило вибір теми 
дослідження. 
 Мета дослідження – дослідити рівень фізичної підготовленості учнів 
старших класів на початку навчального року. 
 Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі КЗ 
«Загальноосвітньої школи  І-ІІІ ст. №27 Вінницької міської ради» з вересня 
2021 р по жовтень 2021 р. 
 Дослідження було проведено в два етапи. На першому етапі досліджень 
вивчалась і аналізувалась спеціальна література, накопичувався первинний 
матеріал для подальшого аналізу й узагальнення. 
 На другому етапі дослідження було визначено вихідний рівень фізичної 
підготовленості учнів 10-х класів, створено контрольну та експериментальну 
групи. На даному етапі було обстежено 59 учнів 10-х класів 15-16 років (25 
хлопців та 34 дівчат). 
  Вимірювання проводились на уроках фізичної культури в основній 
частині. Перед кожною тестовою вправою учням давалась інструкція про зміст 
і умови виконання завдань. Після додаткових спроб, учні виконували тест на 
результат. 

Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань 
використовувалися такі методи дослідження:  теоретичний аналіз і 
узагальнення науково-методичної і спеціальної літератури - проводився з 
метою вивчення різних наукових теоретичних і практичних даних щодо 
підвищення рівня фізичної підготовленості учнів старших класів. 
Педагогічний експеримент - є основною ланкою нашого дослідження. В 
педагогічному експерименті вивчено вихідні дані показників фізичного стану 
учнів 10-х класів на початку навчального року. Тестування фізичної 
підготовленості відбувалося за допомогою наступних тестів: стрибок у 
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довжину з місця, потрійний стрибок у довжину з місця, біг 30 метрів з 
високого старту, біг 100 метрів з високого старту; метання набивного м’яча 
1кг двома руками вперед із-за голови.   Методи математичної статистики 
- отримані нами матеріали тестування були опрацьовані за допомогою  
математико-статистичного аналізу [7]. Під час проведення досліджень всі 
результати заносились в протокол і піддавались математичній обробці, де були 
визначені середні показники.  

 Результати дослідження. Фізична підготовленість – це результат 
фізичної підготовки, що досягається при тренуванні рухових навичок і 
підвищенні рівня працездатності організму, які потрібні для засвоєння й 
виконання людиною визначеного виду діяльності [8, 10]. 
 Фізична підготовленість розглядається як результат процесу фізичної 
підготовки - набуття знань в області фізичної культури, формування різних 
вмінь та навичок і виховання фізичних якостей, тобто, як результат процесу 
фізичного виховання дітей загальноосвітніх навчальних закладів і 
використання основної форми занять фізичними вправами. Старший шкільний 
вік – відповідальний етап у житті дитини і найсприятливіший для розвитку 
більшості фізичних якостей, формування інтересів, потреб і звичок. Для 
розвитку рухових якостей необхідно створювати певні умови діяльності, 
використовуючи при цьому певні (чіткі, визначені, точні, дібрані) фізичні 
вправи.   

У процесі нашого дослідження було обстежено 59 учнів 10-х класів 15-16 
років (25 хлопців та 34 дівчат), які мають різний рівень фізичної 
підготовленості. Для проведення педагогічного експерименту було визначено 
контрольну та експериментальну групи. До контрольної групи увійшли 12 
хлопців та 19 дівчат, а до експериментальної – 13 хлопців та 15 дівчат. 
Проведений аналіз показників фізичної підготовленості дозволив встановити 
різницю показників відповідно до рівня компетентностей варіативного 
модулю «легка атлетика» [11]. Вихідний рівень фізичної підготовленості 
хлопців 10-х класів контрольної та експериментальної групи представлено в 
таблиці 1. 

 
Таблиця 1 

Вихідний рівень фізичної підготовленості хлопців 10-х класів 
контрольної (n-12) та експериментальної (n-13) групи 

 
Тестова вправа 

Гр
уп

а Результати Рівень 
компетентності х S 

Стрибок у довжину з місця, м КГ 2,03 0,20 Середній 
ЕГ 2,08 0,18 Середній 

Потрійний стрибок у довжину з місця, м КГ 5,83 0,50 - 
ЕГ 5,87 0,43 - 

Біг 30 метрів з високого старту, с КГ 5,49 0,39 Низький 
ЕГ 5,36 0,40 Низький 

Біг 100 метрів з високого старту, с КГ 15,78 0,78 Низький 
ЕГ 15,80 0,75 Низький 
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Продовження таблиці 1 

Метання набивного м’яча 1кг двома 
руками вперед із-за голови, м 

КГ 13,40 1,11 - 
ЕГ 14,04 0,82 - 

  
 З таблиці 1 видно, що вихідний рівень фізичної підготовленості хлопців 
10-х класів контрольної та експериментальної групи майже однаковий.  В 
контрольній групі у тестовій вправі стрибок у довжину з місця середній 
результат 2,03±0,20 м, а в експериментальній 2,08±0,18 м, що відповідає 
середньому рівню фізичної підготовленості.  
 У потрійному стрибку у довжину з місця середній результат в 
контрольній групі 5,83±0,50 м, а в експериментальній 5,87±0,43 м.  
 В бігу 30 метрів з високого старту низький рівень фізичної 
підготовленості. В контрольній групі середній результат 5,49±0,39 с, а в 
експериментальній 5,36±0,40 м.  
 В бігу на 100 метрів з високого старту аналогічна ситуація як і в бігу на 
30 метрів. В контрольній групі результат 15,78±0,78 с, а в експериментальній 
15,80±0,75 с.  
 Тестова вправа метання набивного м’яча 1 кг двома руками вперед із-за 
голови результат в контрольній групі 13,40±1,11 м, а в експериментальній 
результат дещо вищий, він сягає 14,04±0,82 м, але чи відбудеться приріст в 
обох групах після впровадження експериментального комплексу вправ буде 
зрозуміло після тестування в кінці навчального року. 

Вихідний рівень фізичної підготовленості дівчат 10-х класів контрольної 
та експериментальної групи представлено в таблиці 2. 

 
Таблиця 2 

Вихідний рівень фізичної підготовленості дівчат 10-х класів контрольної 
(n-19) та експериментальної (n-15) групи 

 
 

Тестова вправа 

Гр
уп

а Результати Рівень 
компетентності х S 

Стрибок у довжину з місця, м КГ 1,70 0,23 Середній 
ЕГ 1,74 0,23 Середній 

Потрійний стрибок у довжину з місця, м КГ 4,98 0,51 - 
ЕГ 5,05 0,55 - 

Біг 30 метрів з високого старту, с КГ 5,93 0,42 Низький 
ЕГ 6,00 0,39 Низький 

Біг 100 метрів з високого старту, с КГ 17,50 0,83 Низький 
ЕГ 17,43 0,70 Низький 

Метання набивного м’яча 1кг двома 
руками вперед із-за голови, м 

КГ 11,18 1,83 - 
ЕГ 10,84 1,25 - 

 
 Проаналізувавши таблицю 2,  можна зробити висновок, що рівень 
фізичної підготовленості дівчат 10-х класів знаходиться на низькому рівні, 
окрім тестової вправи стрибок у довжину з місця, де результати знаходяться 
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на середньому рівні компетентностей [11]. Результат у даній вправі в 
контрольній групі 1,70±0,23 м, а в експериментальній 1,74±0,23 м. 
 В потрійному стрибку у довжину з місця середній результат контрольної 
групи 4,98±0,51 м, а в експериментальній результат не суттєво вищий – 
5,05±0,55 м. 
 В бігу на 30 метрів з високого старту середній результат 5,93±0,42 с,  в 
контрольній групі та 6,00±0,39 в експериментальній.  
 В бігу на 100 метрів з високого старту середній результат в контрольній 
групі 17,50±0,83 с, а в експериментальній – 17,43±0,70 с. 
 У тестовій вправі метання набивного м’яча 1 кг двома руками вперед із-
за голови середній результат в контрольній групі 11,18±1,83 м, а в 
експериментальній дещо менше – 10,84±1,25 м. 
 Отже, проаналізувавши вихідний рівень фізичної підготовленості 
хлопців та дівчат 10-х класів можна зробити висновок, що результати в 
тестових вправах знаходяться на низькому та середньому рівнях 
компетентностей [11].  Сучасні умови розвитку українського суспільства 
висувають нові вимоги до системи освіти та виховання підростаючого 
покоління. Діти й молодь значно раніше інших категорій населення 
відчувають наслідки деформації суспільства, гостро переживають свою 
соціальну незахищеність, прискорене падіння духовності, зростання психічної 
нестабільності та фізичної слабкості. 
 Перегляд стратегії, змісту, методичного забезпечення освітнього 
процесу, стану здоров’я дітей і молоді, який погіршується з кожним роком 
вимагає зміни у ставленні шкільної системи освіти до цієї проблеми [1, 2, 5]. 
У процесі навчання на уроках фізичної культури учням потрібно підвищувати 
рівень фізичної підготовленості, розвивати фізичні якості – силу, швидкість, 
витривалість, гнучкість, швидкісно-силові якості. Вчитель повинен добре 
знати основні засоби і методи розвитку цих рухових якостей, а також вдало їх 
поєднувати. В основі підготовки учнів лежить комплексний підбір 
тренувальних засобів, розвиток фізичних якостей. 
 Для покращення результатів та підвищення зацікавленості до виконання 
фізичних навантажень, які впливають на розвиток фізичних якостей виникає 
необхідність впровадження нових методів та засобів навчання, які дадуть 
змогу досягнути достатнього рівня або наблизитись до високого рівня 
компетентностей [11]. 
 Дискусія. Модернізація освіти спонукає до пошуку нових освітніх і 
виховних технологій до впровадження нових форм і методів навчання та 
виховання. Безперечно, основною формою роботи вчителя щодо залучення 
учнів до систематичних занять фізичною культурою та спортом є урок 
фізичної культури. В нашій статті були використані дані науковців щодо 
методики розвитку фізичних якостей учнів шкільного віку та проблеми 
підвищення рівня фізичної підготовленості на уроках фізичної культури 
(Матвєєв, 2001; Шиян 2003; IAAF Kids Athletics, 2006; Круцевич, 2008; 
Вільчковський, 2010; Тимчик, 2017).  
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 Аналіз науково-методичної літератури дозволяє констатувати той факт, 
що інтенсифікація освітнього процесу не дозволяє учням достатньою мірою 
бути мотивованими до виконання фізичних навантажень. Тому питання щодо 
підвищення рівня фізичної підготовленості учнів шкільного віку є досить 
актуальним. Сучасний урок фізичної культури вимагає застосування 
елементів інноваційних методів та засобів навчання, формування в учнів умінь 
і навичок самостійно займатися фізичними вправами та використання 
диференційованого підходу до організації освітнього процесу з урахуванням 
індивідуальних особливостей здоров’я і фізичної підготовки учнів [3, 6].  
 Проведене нами педагогічне тестування з учнями 10-х класів дало змогу 
оцінити рівень фізичної підготовленості та порівняти його із нормативами 
навчальної програми. Так як показники тестових вправ знаходяться в 
основному на низькому та достатньому рівнях, є необхідність впровадження в 
навчальний процес таких методів і засобів навчання, які сприятимуть 
підвищенню результатів та дадуть змогу підвищити загальний рівень 
підготовленості. 
 Необхідно враховувати, що під час добору засобів підготовки краще 
віддавати перевагу таким вправам, в яких присутні принципи змагальної та  
командної взаємодії. А зміст даних вправ можливо легко й оперативно 
варіювати – ускладнювати або спрощувати  на розсуд вчителя фізичної 
культури. 
 Висновки. Аналіз науково-методичної і спеціальної літератури 
дозволив вивчити аспекти навчального процесу на уроках фізичного 
виховання та пошук нових шляхів щодо підвищення рівня фізичної 
підготовленості учнів старших класів. 
 Аналіз показників фізичної підготовленості учнів старших класів на 
початку експерименту дозволив нам встановити, що у більшості школярів 
показники тестових вправ не відповідають належним рівням 
компетентностей модулю «легка атлетика» як в контрольній так і в 
експериментальній групах. 
 Сучасна система фізичного виховання у закладах загальної  середньої 
освіти, як про це свідчать результати нашого дослідження, все ще далека від 
досконалості і не так ефективна, як того вимагають інтереси нашої держави в 
напрямку підвищення рухової активності учнів, фізичної підготовленості, 
поліпшення їх стану здоров’я та зниження рівня захворюваності.  
 Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні динаміки 
рівня фізичної підготовленості учнів старших класів та впровадження нових 
методів та засобів у навчальний процес. 
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