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деяких iстотних хaрaктеристик особистості молодших школярiв внутрiшньо пов’язaний зi 

способaми їх нaвчaння[2, с. 65]. 

Нa основi aнaлiзу особливостей мотивaцiйної сфери Л. Божович прийшлa до думки, 

що iснує домiнуючa системa мотивiв i що провiднi мотиви пiдпорядковують собi всi iншi, 

чим визнaчaють iєрaрхiчну побудову мотивaцiйної сфери. 

Неможливо досягти нaвчaльної сaмостiйностi учня без формувaння мотивiв учiння. 

Щоб сформувaти зaцiкaвлене ставлення учнiв до пiзнaння, требa спирaтися не лише нa 

почуття обов’язку, волю, оцiнку-бaл, якi у цьому вiцi є ще слaбким регулятором пiзнaння i 

поведінки [3, с. 213], a й нa природну допитливiсть, емоцiйнiсть, iнтелектуaльнiсть, нa 

почуття дитини, її сaмооцiнку, роль у колективi тощо. 
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РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ НОВОЇ УКРАЇНСЬКОЇ ШКОЛИ 

 

Базовими компетентностями учнів Нової української школи – є обізнаність та 

самовираження у сфері культури, екологічна грамотність і здорове життя. Вони необхідні 

для особистої реалізації, розвитку, активної громадянської позиції, соціальної інклюзії та 

працевлаштування, здатні забезпечити особисту реалізацію та життєвий успіх протягом 

усього життя. Фізична культура є вагомою складовою загальної культури людини, що в 

рамках сталого розвитку, допомагає усвідомлювати важливість міцного здоров’я людини та 

дотримуватися здорового способу життя 

Стратегія розвитку особистості передбачає інтелектуальну, психічну, духовну та 

фізичну складову. Науковцями (Н.З. Завидівська, І.В. Ополонець, 2010) доведено, що 

систематичні заняття фізичними вправами підвищують нервову й психічну стійкість до 

емоційних стресів, підтримують розумову працездатність на оптимальному рівні, сприяють 

підвищенню успішності учнів[4]. Саме тому ми зробили акцент на фізичній складовій 

формування особистості. 

На думку спеціалістів (Р.Х. Амінов, 2005; Н.О. Базилевич, 2016; А.З. Зиннатнуров, 

И.И. Панов, 2014), застосування тренажерів на заняттях з фізичної культури сприятиме 

комплексному розвитку фізичних і психічних якостей [4]. Дослідження ряду авторів 

показують, що заняття на тренажерах мають свої характерні особливості – різнобічний 

характер впливу на організм і на розвиток фізичних якостей. Пошук раціональних підходів 

фізичного виховання та оздоровлення учнів із застосуванням тренажерів у фізкультурно- 

оздоровчій роботі є, на наш погляд, одним із шляхів оптимізації навчально-виховного 

процесу з фізичного виховання. 

У шкільному віці поряд із вдосконаленням спритності, швидкості та гнучкості, 

необхідна спеціальна систематична робота спрямована на розвиток сили та різних проявів 

витривалості. Різні вправи з обтяженням мають особливе значення. Аналіз літературних 

джерел та досліджень щодо особливостей розвитку сили школярів показав, що на розвиток 

силових здібностей впливають такі фактори, як: структура м'язів, м'язова маса, 
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внутрішньом'язова координація, міжм'язова координація, реактивність м'язів, потужність 

енергоджерел, раціональне харчування[2]. 

Шкільний період відрізняється активним збільшенням маси м'язів та м'язової сили. 

Показники абсолютної сили м’язів змінюються меншою мірою порівняно з попереднім 

періодом росту, а відносна сила навіть зменшується. Це доводить необхідність приділити 

більшу увагу розвитку силових якостей та загальної витривалості саме в цей період. 

Дослідження П.О. Столярова, 2013; Б.М. Шияна, 2008 довели, що фізіологічні особливості 

школярів дають змогу ефективно розвивати силу та витривалість саме в цей період[1]. 

Вивчивши методичну літературу за темою дослідження та проаналізувавши різні 

методи тренувань, було зроблено висновок, що метод максимальних зусиль, метод 

повторних зусиль, метод граничних зусиль, метод динамічних зусиль, «ударний» метод 

розвитку сили регулюються вагою обтяження, кількістю повторень, кількістю підходів, 

відпочинком, швидкістю рухів, темпом виконання вправи, що дає змогу індивідуалізувати 

програму занять під власні фізичні можливості. 

Виконання вправ із використанням різних обтяжень та спеціальних тренажерних 

пристроїв є одним із основних складових уроку з фізичної культури, що забезпечує 

різнобічний розвиток сили та силової витривалості - якостей, що значною мірою 

обумовлюють рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості учня. Результативність 

методики навчання на уроці з фізичної культури обумовлюється наступними компонентами: 

 особливостями застосовування обтяжень з невеликою вагою та тренажерів;

 характером тренувальних вправ, режимом роботи м'язів;

 тривалістю роботи при виконанні окремих вправ;

 величиною обтяжень при виконанні вправ;

 тривалістю та характером інтервалів відпочинку між окремими вправами,

 кількістю вправ та особливостями їх поєднання під час заняття.

Одним із завдань фізичної культури у початковій школі є виховання в молодших 

школярів емоційно-ціннісного ставлення до занять, здатність добирати фізичні вправи для 

розвитку фізичних якостей з урахуванням індивідуальних можливостей 

Учням молодших класів на уроках з фізичної культури, та під час самостійної роботи 

рекомендовано виконувати фізичні вправи для розвитку фізичних якостей, а саме : сили – 

загальнорозвивальні вправи з гімнастичними палицями; кидки баскетбольного м’яча з-за 

голови із різних положень; лазіння по горизонтальній гімнастичній лаві однойменним та 

різнойменним способами (без допомоги ніг); стрибки через перешкоди; підтягування у висі 

та у висі лежачи (хлопці);вправи з невеликою вагою; на тренажерах з власною вагою; 

пересування у положенні сіду, зігнувши ноги (у різних напрямах); витривалості – біг у 

чергуванні з ходьбою до 1000 м, біг на дистанцію до 500 м малої інтенсивності; багатоскоки; 

стрибки на скалці 
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