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Планування навчального процесу з фізичної культури з урахуванням 
динаміки фізичного стану школярів 13–14 років

Анотація. Мета: обґрунтувати планування навчального процесу з фізичної культури з урахуванням динаміки фізичного 
стану школярів 13–14 років протягом навчального року . Матеріал і методи: оцінка фізичного стану школярів 13–14 років 
протягом навчального року проводилася за допомогою педагогічних методів і експрес-оцінки рівня соматичного здоров’я 
дітей . Були відібрані 62 учні 7 класів загальноосвітньої школи № 5 м . Кременець, серед них 32 хлопчики і 30 дівчаток . Ре-
зультати: виявлено динаміку фізичного стану школярів упродовж навчального року . Запропоновано періодизацію фізичної 
підготовки учнів середніх класів, яка сприятиме послідовності вивчення змісту навчального матеріалу в варіативних модулях 
протягом року і дозволятиме планувати навантаження, адекватні фізичному стану учнів . Висновки: модифікований підхід 
до планування навчального процесу фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах ґрунтується на розподілі 
навчального року на періоди з чітко вираженою цільовою спрямованістю�� втягуючий, підготовчий, основний, втягуючий, ос-
новний, перехідний .
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Вступ. Для підвищення ефективності навчаль-
но-виховного процесу необхідний пошук нових 
шляхів удосконалення системи фізичного вихован-
ня [1; 2; 10].

У передовій теорії і практиці фізичного вихован-
ня і спорту [4; 8] фізична підготовка розглядається 
як цілісна педагогічна система, побудова і функціо-
нування якої здійснюється на основі адекватності за-
кономірностей вікового розвитку дитячого організму і 
системи засобів та методів педагогічного впливу. Оп-
тимальне функціонування такої системи досягається 
за рахунок використання основних принципів управ-
ління складними соціально-біологічними системами.

Аналіз сучасної науково-методичної літератури [4; 
7] свідчить про відсутність науково обґрунтованих під-
ходів до забезпечення періодизації фізичної підготов-
ки школярів в умовах навчального процесу протягом 
року для планування фізичних навантажень, адекват-
них фізичному стану учнів 13–14 років, а це є досить 
важливою складовою, враховуючи особливості фі-
зичного стану школярів середніх класів, а також різну 
спрямованість модулів програми з фізичної культури 
та вимог до рівня фізичної підготовленості школярів. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Робота виконана відповідно 
до теми Зведеного плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 
3.1 «Удосконалення програмно-нормативних засад 
фізичного виховання в навчальних закладах» (№ де-
ржавної реєстрації 0111U001733).

Мета роботи: обґрунтувати планування навчаль-
ного процесу з фізичної культури з урахуванням дина-
міки фізичного стану школярів 13–14 років протягом 
навчального року.

Матеріал і методи дослідження: У дослідженні 
участь 62 учні 7 класів загальноосвітньої школи № 5 
м. Кременець, серед них 32 хлопчики і 30 дівчаток. За-
стосовувалися наступні методи: теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури, 
антропометричні методи, фізіологічні методи, пе-

дагогічні методи, експрес-оцінка рівня соматичного 
здоров’я дітей, методи математичної статистики. 

Результати досліджень та їх обговорення. 
Для з’ясування напряму зрушень і динаміки показни-
ків фізичного стану і фізичної підготовленості у шко-
лярів 13–14 років застосовувався G-критерій знаків, 
він дозволив детально проаналізувати перемінні за 
констатувальний період упродовж навчального року 
і визначити, чи змінюються значення перемінної при 
переході від одного виміру до іншого в бік поліпшення 
або погіршення.

Дослідження функціонального стану серцево-су-
динної системи у хлопців і дівчат 13–14 років дозволяє 
визначити адаптаційні здатності організму школярів 
до фізичних навантажень, а також їх функціональні 
можливості впродовж навчального року. Достовірні 
відмінності в показниках ЧСС у підлітків спостеріга-
ються в період: вересень – грудень, грудень – січень 
і грудень – травень (Gемп.<Gкр., при p<0,05). До-
стовірні відмінності в показниках АТсист. і АТдіаст. у 
підлітків спостерігаються в період: вересень – гру-
день, грудень – травень (p<0,05) (Gемп.<Gкр., при 
p<0,05). У хлопців і дівчат достовірні відмінності за по-
казниками АТсист. – грудень і січень, а у хлопців ще в 
період березень –травень (Gемп.<Gкр., при p<0,05).

За даними попередніх наших досліджень, динамі-
ка фізіометричних показників свідчить про їх загальну 
тенденцію, що чітко проявляється як у хлопців, так і у 
дівчат – поступове покращення протягом навчального 
року та різке погіршення після тривалого відпочинку, 
тобто зимових та літніх канікул [6].

Оцінка фізичної підготовленості здійснювалася 
впродовж навчального року, оскільки за тверджен-
нями спеціалістів [5; 7] вона є одним із визначальних 
чинників, які характеризують фізичний стан дітей. 
Здійснення педагогічного контролю показників проя-
ву рухових якостей, що характеризують фізичну підго-
товленість хлопців 13–14 років упродовж навчального 
року, дозволяє визначити готовність школярів до ви-
конання програми з фізичної культури.

В цілому за констатувальний період як у хлопців, 
так і дівчат чітко простежується коливання проявів ру-
хових можливостей, що лімітуються функціональним 
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станом школярів упродовж навчального року.
Результати попередніх досліджень дозволили 

обґрунтувати річний і тижневий цикли побудови нав-
чального процесу для дітей 13–14 років [6]. При пла-
нуванні річного циклу враховувалося те, що динаміка 
функціонального стану організму, фізичної підготов-
леності підлітків 13–14 років має виражений гетерох-
ронний характер.

Планування періодів фізичної підготовки учнів 
ґрунтується на наступних базових положеннях [2–5; 
8]: науково-обґрунтованих підходах до зміцнен-
ня і збереження здоров’я школярів; комплексному 
розвитку фізичних, моральних, етичних основ осо-
бистості; цілеспрямованому розвитку всіх фізичних 
здібностей і формуванні важливих рухових умінь та 
навичок; об’єктивних закономірностях індивідуально-
го розвитку; послідовності вирішення освітніх, оздо-
ровчих і виховних завдань; прикладній ефективності 
формування в учнів фізичної культури особистості.

Планування процесу фізичного виховання в за-
гальноосвітніх навчальних закладах проявляється 
саме через модифікований підхід до розподілу нав-
чального року (річного макроциклу) на періоди (ме-
зоцикли) з чіткою вираженою цільовою спрямованіс-
тю: I  – втягуючий період (вересень); II – підготовчий 
період (жовтень); III – основний (листопад-грудень); 
перехідний (1-9 січня); I�� – підготовчий (після 10 січня 
до 30 січня); ��I – основний (лютий-травень); ��II – пе-
рехідний (червень-серпень).

Для кожного із виділених періодів характерні кон-
кретні завдання, критерії ефективності, специфічні 
закономірності, значимість різних принципів і особли-
вості їх реалізації. Однак між періодами існує стійкий 
функціональний взаємозв’язок, що забезпечує ціліс-
ність і логічність всієї системи фізичного виховання з 
вдосконалення фізичного стану школярів.

Втягуючий період (вересень) триває перші 3–4 
тижні навчального року (вересень), заняття фізичною 
культурою носять рекреаційно-оздоровчий характер 
з помірним навантаженням, для забезпечення адап-
тації організму до навчальних навантажень як фізич-
ного, так і розумового характеру.

Підготовчий період (жовтень і після 10 до 30 січня) 
триває в межах 30 днів першого семестру навчання. 
Мета підготовчого періоду – підготувати до наванта-
жень основного періоду і врахування періоду адаптації 
організму дітей після літнього відпочинку. У підготов-
чому періоді закладається техніко-тактична і функціо-
нальна основа для успішної підготовки та вирішення 
основних завдань, забезпечується становлення різ-
них сторін підготовленості.

Основний період (листопад – грудень і лютий  – 
травень) триває понад два місяці першого семест-
ру навчання і чотири місяці другого семестру. Однак 
його тривалість залежить від вихідного рівня фізично-
го стану і особливостей адаптації до фізичних наван-
тажень. 

Втягуючий період (після 10 січня до 30 січня) зай-
має період часу до місяця і враховує період адаптації 
організму дітей після відпочинку.

Перехідний період (1–9 січня і червень-серпень) 
включає період літніх канікул, передбачає самостійне 
виконання домашніх завдань педагога під контролем 
батьків (дані про виконання і переносимості наванта-
жень можуть заноситися в щоденник самоконтролю).

На рис. 1 представлена структура річної фізичної 
підготовки учнів середніх класів загальноосвітніх нав-
чальних закладів, де основним методичним підходом 
до індивідуалізації процесу фізичного виховання шко-
лярів середніх класів протягом року є врахуванням 
динаміки фізичного стану, особливостей прояву рухо-
вих якостей, сезонних коливань рухової активності.

У зв’язку з цим формування періодизації фізичної 
підготовки школярів 13–14 років передбачає забезпе-
чення процесу керування на основі:

– планування загального та вибіркового спря-
мування педагогічного впливу на фізичну підготовку 
школярів 13–14 років, що базується на знаннях віко-
вої динаміки розвитку фізичних здібностей, наявності 
сенситивних періодів;

– гармонічної комбінації різних видів спеціаль-
но-організованої рухової активності, що забезпечує 
широку рухову «базу» для моделювання програм за-
нять підлітків з фізичної культури;

– методики виховання фізичних здібностей у 
процесі різних форм фізичної підготовки, при якій 
враховуються особливості вікового розвитку дітей 
13–14 років;

– диференціації фізичних вправ для вибірково-
го впливу на швидкісно-силові і швидкісні здібності, 
витривалість, спритність і гнучкість;

– диференціації рівня інтенсивності фізичних 
навантажень у залежності від рівня фізичного здоров’я 
учнів середніх класів.

Висновки: Модифікований підхід до планування 
навчального процесу фізичного виховання в загаль-
ноосвітніх навчальних закладах ґрунтується на ре-
зультатах попередніх наших досліджень і даних пе-
редової практики і проявляється саме при розподілі 
навчального року на періоди з чітко вираженою цільо-
вою спрямованістю (втягуючий, підготовчий, основ-
ний, втягуючий, основний, перехідний). Для кожного 
із виділених періодів характерні конкретні завдання, 
критерії ефективності, специфічні закономірності, 
значимість різних принципів і особливості їх реаліза-
ції. При плануванні річного циклу враховувалося те, 
що динаміка функціонального стану організму підліт-
ків має виражений сезонний характер (Gемп.<Gкр., 
при p<0,05).

Перспективи подальших розвідок з даного на-
пряму будуть спрямовані на обґрунтування рекоменда-
цій, що стосуються режиму рухової активності школярів 
у канікулярний період для забезпечення оптимальної 
адаптації організму до початку навчального року.
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Аннотация. Нападий А. П. Планирование учебного процесса по физической культуре с учетом динамики физи-
ческого состояния школьников 13–14 лет. Цель: обосновать планирование учебного процесса по физической культуре 
с учетом динамики физического состояния школьников 13–14 лет в течение учебного года . Материал и методы: оценка 
физического состояния школьников 13–14 лет в течение учебного года проводилась с помощью педагогических методов и 
экспресс-оценки уровня соматического здоровья детей . Б�ли отобран� 62 ученика 7 классов общеобразовательной школ� 
№ 5 г . Кременец, среди них 32 мальчиков и 30 девочек . Результаты: в�явлена динамика физического состояния школьни-
ков в течение учебного года . Предложена периодизация физической подготовки учащихся средних классов, которая будет 
способствовать последовательности изучения содержания учебного материала в вариативн�х модулях в течение года, и 
позволит планировать нагрузки, адекватн�е физическому состоянию учащихся . Выводы: модифицированн�й подход к 
планированию учебного процесса физического воспитания в общеобразовательн�х учебн�х заведениях основ�вается на 
разделении учебного года на период� с четко в�раженной целевой направленностью�� втягивающий, подготовительн�й, 
основной, втягивающий, основной, переходн�й .

Ключевые слова: периодизация физической подготовленности, физическое воспитание, физическое состояние, 
подростки .

abstract. Napadiy a. Planning of educational process for physical culture taking into consideration the dynamics of 
the physical condition of 13–14 years school children. Purpose: to justify planning of �ducational proc�ss for physical cultur� 
taking into consid�ration th� dynamics of th� physical condition of 13–14 y�ars school childr�n during th� school y�ar . Material and 
Methods: ass�ssm�nt of th� physical condition of schoolchildr�n 13–14 y�ars old during th� school y�ar was carri�d out with th� 
h�lp of p�dagogical m�thods and rapid – ass�ssm�nt of th� l�v�l of physical h�alth of childr�n . 62 stud�nts from th� 7-th class�s 
of s�condary school № 5 of th� Kr�m�n�ts city, including 32 boys and 30 girls w�r� s�l�ct�d . Results: th� dynamics of th� physical 
condition of schoolchildr�n during th� school y�ar d�t�ct�d . P�riodization of physical pr�paration of middl� school stud�nts which 
will contribut� studying of th� s�qu�nc� cont�nt of th� t�aching mat�rial in variabl� modul�s during th� y�ar, and plan appropriat� 
physical load of stud�nts physical fitn�ss propos�d . Conclusions: modifi�d approach to th� planning of th� l�arning proc�ss of 
physical �ducation in s�condary schools is bas�d on th� division of th� school y�ar into p�riods with cl�arly d�fin�d ori�ntation�� 
r�tracting, pr�paratory, basic, r�tracting, basic, int�rjac�nt .

keywords: p�riodization of physical fitn�ss, physical �ducation, physical condition, adol�sc�nts .
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