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Íàéâàæëèâ³øèì çàâäàííÿì öüîãî åòàïó (ïî-
ïåðåäí³ åòàïè ðîçãëÿäàëèñü àâòîðîì íà ñòîð³íêàõ 
íàøîãî æóðíàëó ó ¹ 2, 3 çà 2003 ð.) áóëà ñàìî-
ñò³éíà îðãàí³çàö³ÿ ï³äë³òêàìè ïðàêòè÷íèõ çà-
íÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, ôîðìóâàííÿ óì³íü 
ñêëàäàòè îñîáèñò³ òðåíóâàëüí³ ïëàíè (ïðîãðàìè) 
ñâîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó é âèêîíóâàòè ¿õ.

Ò³ëüêè ö³ëåñïðÿìîâàíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü ï³ä-
ë³òê³â íà îâîëîä³ííÿ êîíêðåòíèìè ñïîñîáàìè 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ð³çíîìàí³òíèìè ðó-
õîâèìè âì³ííÿìè ìîæå ïîçèòèâíî âïëèâàòè íà 
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü.

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü — öå íåîáõ³äíà óìîâà äëÿ 
ï³äòðèìàííÿ ³ ðîçâèòêó îïòèìàëüíèõ ô³çè÷íèõ ³ 
ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíîìàí³ò-
íèõ ôîðì, ìåòîä³â ³ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

Ï³äë³òêè åêñïåðèìåíòàëüíèõ êëàñ³â ïî-ð³çíî-
ìó îö³íþþòü óìîâè ³ ôîðìè ïðîÿâó ñâîº¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ é ïî-ð³çíîìó ¿¿ âèÿâëÿþòü, ùî ïðåä-
ñòàâëåíî â òàáëèö³ 1, ÿêà â³äáèâàº äàí³ êîíñòàòó-
þ÷îãî åêñïåðèìåíòó.

ßê ñâ³ä÷àòü äàí³ òàáëèö³, äî ïî÷àòêó åêñ-
ïåðèìåíòó ìàëî ï³äë³òê³â áóëî îõîïëåí³ ñàìî-
ñò³éíèìè çàíÿòòÿìè. Ì³ñüê³ ä³òè êîìïåíñóþòü 
äåô³öèò ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çàíÿòòÿìè â ÄÞÑØ 
òà ³íøèõ ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, ñ³ëüñüê³ ä³òè — ô³-
çè÷íîþ äîïîìîãîþ áàòüêàì ïî ãîñïîäàðñòâó. Îä-
íàê, á³ëüø âèñîêèé ð³âåíü (53%) ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü, â³äì³÷åíèé ó ä³â÷àò 5-À êëàñó ÇÎØ «Á» 
ì.Õåðñîíà (çà ðåçóëüòàòàìè àíêåòóâàííÿ, ïðîâå-
äåíîãî íà ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó), í³ÿêîþ ì³ðîþ 
íå â³äïîâ³äàº ð³âíþ ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
äå íèçüê³ îö³íêè ñêëàäàþòü 92,6%. Öå áóëà çà-
âèùåíà ñàìîîö³íêà ùîäî ïðîâåäåííÿ ä³â÷àòàìè 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü òîìó, ùî 2—3 ô³çè÷í³ âïðàâè 
ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè (íàõèëè òóëóáà òà ïðèñ³-
äàííÿ), ÿê³ âîíè âèêîíóâàëè ìàéæå ùîðàíêó ³ 
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Форми
ЗОШ “А” (Е1) ЗОШ “Б” (Е2) райцентр

Білозерка (Е3)
Село Т.Балка (Е4)

Д(13) М(11) Д(17) М(20) Д(12) М(7) Д(13) М(12)

Спортивні секції 23 64 41 65 - - - -

Самостійні, щоденні виконання фі-
зичних вправ

8 36 53 10 25 43 8 25

Нерегулярні спортивні та інші ігри з 
друзями і батьками

46 27 12 25 33 29 8 17

ââàæàëè ñàìîñò³éíèìè çàíÿòòÿìè íå ìîãëè ïî-
çèòèâíî âïëèíóòè íà ¿õ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê.

Îðãàí³çóâàòè ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ï³äë³òê³â  — 
öå çíà÷èòü ñòâîðèòè âñ³ íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ ¿õ 
ñèñòåìàòè÷íîãî ³ ðåçóëüòàòèâíîãî äëÿ çäîðîâ’ÿ 
âïëèâó. Òîìó â êîæí³é øêîë³ ³ â êëàñàõ, äå ïðî-
âîäèâñÿ åêñïåðèìåíò, ðàçîì ç ó÷èòåëÿìè ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè áóëà ïðîâåäåíà òàêà ðîáîòà:

1. Íà êëàñíèõ ãîäèíàõ ïðè âðó÷åíí³ ï³äë³ò-
êàì ïîñ³áíèê³â äëÿ ñàìîï³äãîòîâêè [14] ðàçîì ç 
êëàñíèìè êåð³âíèêàìè ïðîâîäèëàñÿ áåñ³äà ïðî 
ïðàâèëà ïëàíóâàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ³ 
âïðàâ, ùîäî óì³ííÿ âèçíà÷àòè ïåðøî÷åðãîâ³ñòü 
ðîçâèòêó ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ÿêîñò³, ÿê âåñòè îáë³ê 
ðåçóëüòàò³â.

2. Íà áàòüê³âñüêèõ çáîðàõ ó÷èòåëÿìè ô³çêóëü-
òóðè ïðîâîäèëàñÿ ðîç’ÿñíþâàëüíà ðîáîòà ùîäî 
îðãàí³çàö³¿ ðóõîâîãî ðåæèìó ï³äë³òê³â ³ íàäàííÿ 
íåîáõ³äíî¿ äîïîìîãè ç áîêó áàòüê³â ñâî¿ì ä³òÿì. 
Áóëî çàïðîïîíîâàíî êîæí³é ðîäèí³ ïðèäáàòè 
äð³áíèé ñïîðòèâíèé ³íâåíòàð (ñêàêàëêó, ì’ÿ÷, 
ëåãê³ ãàíòåë³, òåí³ñí³ ÷è áàäì³íòîíîâ³ ðàêåòêè 
òîùî).

3. Íà êîæíîìó óðîö³ ô³çêóëüòóðè â÷èòåëÿìè 
êîìåíòóâàëîñÿ áóäü-ÿêà âèêîíóâàíà âïðàâà (äëÿ 
÷îãî âîíà, ùî âîíà ðîçâèâàº, êîëè ³ ÿê ¿¿ êðàùå 
âèêîíóâàòè). À ïðè ïðîâåäåíí³ êîíòðîëüíèõ óðî-
ê³â — îáîâ’ÿçêîâèé ïîêàç íåîáõ³äíèõ âïðàâ äëÿ 
ïîêðàùàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (ÿêùî íà óðîö³ 
îö³íþâàëèñÿ òåñòîâ³ íîðìàòèâè) ÷è äåìîíñòðó-
âàëèñÿ ï³äâ³äí³ âïðàâè äëÿ óäîñêîíàëåííÿ ñïåö³-
àëüíèõ íàâè÷îê (êèäêà ì’ÿ÷à â êîðçèíó, ïåðåêè-
ä³â, ìåòàíü, ñòðèáê³â ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó òà ³í.).

Ï³äë³òêè ïîâèíí³ áóëè îâîëîä³òè óì³ííÿìè 
ìîäåëþâàòè ñâîþ ñàìîñò³éíó ðîáîòó, âèêîðèñòî-
âóþ÷è ÿê çðàçîê çì³ñò óðîê³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, 
à òàêîæ ïîðàäè ³ ðåêîìåíäàö³¿ ñâî¿õ â÷èòåë³â.

Òàáëèöÿ 1.
Ôîðìè çàíÿòü ï³äë³òê³â (%)
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Óì³ííÿ ï³äë³òê³â ñàìîñò³éíî çàéìàòèñÿ ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè ïåðåäáà÷àëî:

ïî-ïåðøå, ïëàíóâàííÿ öèõ çàíÿòü â ðåæèì³ 
äíÿ (âðàíö³ — ó âèãëÿä³ çàðÿäêè, ³ (àáî) âäåíü 
— ó âèãëÿä³ ô³çêóëüòïàóç, ³ (àáî) óâå÷åð³ — â ïðî-
öåñ³ ³ãîð ³ ñï³ëêóâàííÿ ç äðóçÿìè);

ïî-äðóãå, ñàìîñò³éíèé âèá³ð âïðàâ (çà ïîñ³á-
íèêîì ÷è çà ïîðàäîþ â÷èòåëÿ) òà ¿õ âèêîíàííÿ;

ïî-òðåòº, ñàìîêîíòðîëü (ïóëüñîìåòð³ÿ) çà ³í-
òåíñèâí³ñòþ àáî îáñÿãîì âèêîíóâàíîãî ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ;

ïî-÷åòâåðòå, îö³íþâàííÿ é óðàõóâàííÿ ïî-
êàçíèê³â ñâîº¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ç³ñòàâëåííÿ 
ç åòàëîíîì (íîðìàòèâíèìè òåñòàìè) àáî æ ïîïå-
ðåäí³ìè ïîêàçíèêàìè.

Ó ðîçðîáëåí³é íàìè ìåòîäèö³ ïåðåäáà÷åíî 
íåîáõ³äíèé íàá³ð çàñîá³â ïî ðîçâèòêó ñèëè, 
øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³ é ñïðèòíîñ-
ò³. Îäíàê, ñïî÷àòêó ââàæàëè çà íåîáõ³äíå ñòèñëî 
îõàðàêòåðèçóâàòè êîæíó ÿê³ñòü, à òàêîæ ðîç-
êðèòè ïðàâèëà ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Äëÿ 
öüîãî áóëè âèêîðèñòàí³ ðåêîìåíäàö³¿ Â.Íîâîñå-
ëüñüêîãî, Ê.ªãåðà, Ã.Îåëüøëåãåëÿ [7, 5]. Öåé ñïå-
ö³àëüíèé áëîê ðåêîìåíäàö³é ïî÷èíàëè ç âàæëè-
âî¿ äëÿ öüîãî â³êó ÿêîñò³ — øâèäêîñò³.

Øâèäê³ñòü — öå çäàòí³ñòü çá³ëüøóâàòè ³ 
ï³ä òðèìóâàòè øâèäê³ñòü ðóõó, ÿêà çàëåæèòü â³ä 
øâèäêîñò³ ðóõîâèõ ðåàêö³é, îêðåìèõ ðóõ³â ³ ÷àñ-
òîòè ðóõ³â.

Ïðàâèëà òðåíóâàííÿ øâèäêîñò³:
— âèêîíóâàòè âïðàâè ñåð³ÿìè, çá³ëüøóþ÷è 

³íòåðâàë äëÿ â³äïî÷èíêó ï³ñëÿ äâîõ-òðüîõ ïî-
âòîðåíü;

— ïîâòîðþâàòè 5—6 ðàç³â ó îäíîìó çàíÿòò³ 
êîìïëåêñ âïðàâ ç ìàêñèìàëüíèì íàâàíòàæåííÿì;

— ïðîòÿãîì òèæíÿ òðåíóâàòèñÿ ç âèÿâëåííÿì 
ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ 2—3 ðàçè;

— ðîçâèâàþ÷è øâèäê³ñòü, ÷åðãóâàòè âèêî-
íàííÿ âïðàâ ó âèñîêîìó òåìï³ ç âèêîíàííÿì ó 
çâè÷àéíèõ ³ ïîëåãøåíèõ óìîâàõ;

— íå çàáóâàòè ïðî ðîçâèòîê ðóõëèâîñò³ ó ñó-
ãëîáàõ ³ óì³ííÿ ðîçñëàáëÿòè ì’ÿçè;

— íå ïåðåâòîìëþâàòèñÿ ïåðåä âèêîíàííÿì 
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³, ¿õ 
êðàùå ðîáèòè îäðàçó ï³ñëÿ ðîçìèíêè;

— ùîá âèêîíàòè âïðàâó àáî ä³þ ç âèñîêîþ 
øâèäê³ñòþ, ñë³ä çàñâî¿òè ³ çàêð³ïèòè ¿õ òåõí³êó íà 
ñåðåäí³é øâèäêîñò³, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è ¿¿; 

— çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà òå, ùîá íå íà-
ïðóæóâàëîñÿ îáëè÷÷ÿ. Ñë³ä ïîñì³õàòèñÿ. Í³ â 
ÿêîìó ðàç³ íå ñë³ä çö³ïëþâàòè çóáè!

Íà îñíîâ³ àíàë³çó ðåêîìåíäàö³é Ë.Âîëêîâà, 
Ì.Äóáîâèñà, ².Äóäàðåâà. ².Ïóò³âëüñüêîãî, Â.Íî-
âîñåëüñüêîãî, Ì.Îçîë³íà, Î.Øàëàðà, Ê.Åãåðà, 
Ã.Oåëüøëåãåëÿ, Kos B., Teply Z., Volrab R., Santos 
J., Shannon K., Mastens R., Christina W.R., Harvey 
S.J., Shorkey B.J. òà ³íøèõ áóëè âèçíà÷åí³ âïðàâè 
äëÿ ôîðìóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
øêîëÿð³â [2, 3, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17]. 

Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³:
1. Á³ã ç ïðèñêîðåííÿì íà 10—15 ì (5—6 ðàç³â).
2. Ðèâîê ï³ñëÿ á³ãó ï³äòþïöåì 30—50 ì (3—5 

ðàç³â), â³äïî÷èíîê 3—6 õâ.
3. «Ïîãîíÿ» çà ïàðòíåðîì íà 25—30 ì (5—6 

ðàç³â).
4. Á³ã ç ã³ðêè ç âèõîäîì íà ïðÿìó 4—5 ðàç³â, 

â³äïî÷èíîê 2—3 õâ.
5. Á³ã ç ïðèñêîðåííÿì íà íåêðóòèé ï³äéîì 

3—4 ðàçè, â³äïî÷èíîê 2—3 õâèë.
6. 3—4 ðàçè ïðîïëèâòè â³äð³çêè 10—20 ì ç âè-

ñîêîþ øâèäê³ñòþ.
7. 3—5 ðàç³â ïîäîëàòè íà ÷îâí³ â³äð³çîê 50—

100 ì ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ.
8. 4—5 ðàç³â ïîäîëàòè íà âåëîñèïåä³ â³äð³çîê 

200—500 ì ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ.
9. ²ãðè â áàñêåòáîë, ôóòáîë ³ ðó÷íèé ì’ÿ÷ ç 

âèêîíàííÿì øâèäêèõ ðèâê³â òà ³íøèõ ³ãðîâèõ 
ä³é íà âèñîê³é øâèäêîñò³.

Êîæåí øêîëÿð ïåðåâ³ðÿâ ñåáå çà ñõåìîþ, ùî 
âêëþ÷àëà äèñòàíö³þ, ÷àñ ïîêàçàíèé íà ö³é äèñ-
òàíö³¿, ³ äàâàâ âëàñíó îö³íêó ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ó öþ ñõåìó (òàáëèöþ) êîæåí ï³äë³òîê çàíîñèâ 
âñ³ ñâî¿ ñïðèíòåðñüê³ ðåçóëüòàòè ç á³ãó (íà 30 ì, 
60 ì, 100 ì), âèêîíàí³ íèì íà óðîêàõ, çìàãàííÿõ 
³ ïðè ïðîâåäåíí³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.

ßê ñâ³ä÷àòü ðåçóëüòàòè êîíñòàòóþ÷îãî åêñïå-
ðèìåíòó, äóæå íèçüê³ ïîêàçíèêè ñïîñòåð³ãàëèñü ó 
ï³äë³òê³â ùîäî ãíó÷êîñò³. Ó Õåðñîíñüê³é ÇÎØ «Á» ³ 
â ñ³ëüñüê³é Òîì³íîáàëê³âñüê³é øêîë³ íèçüê³ ïîêàç-
íèêè ñòàíîâèëè â³äïîâ³äíî 85,2% ³ 88%. Ó÷èòåë³, 
ÿê³ ïðàöþâàëè ó ìîëîäøèõ êëàñàõ öèõ øê³ë, íå 
ïðèä³ëÿëè íàëåæíî¿ óâàãè ðîçâèòêîâ³ ö³º¿ ÿêîñò³.

Ãíó÷ê³ñòü — çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõè ç âå-
ëèêèì ðîçìàõîì (àìïë³òóäîþ). ×èì á³ëüøå ì’ÿçè 
áóäóòü ñïðîìîæí³ äî ïðîÿâó ñèëè ³ øâèäêîñò³, 
òèì á³ëüøå âîíè çìîæóòü ðîçòÿãóâàòèñÿ, ðîç-
ñëàáëÿòèñÿ, òèì êðàùîþ áóäå ãíó÷ê³ñòü ëþäèíè, 
îñê³ëüêè âîíà âèçíà÷àºòüñÿ ñòóïåíåì ðóõëèâîñò³ 
â áóäü-ÿêîìó ñóãëîá³, êîòðó ìîæíà âèçíà÷èòè çà 
äîïîìîãîþ ïàðòíåðà ÷è ñàìîñò³éíî, âèêîðèñòî-
âóþ÷è ò³ëüêè ñèëó ñâî¿õ ì’ÿç³â.

Ïðàâèëà òðåíóâàííÿ ãíó÷êîñò³:
— âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ñë³ä ï³äáèðàòè çàëåæ-

íî â³ä îñîáèñòî¿ ï³äãîòîâêè;
— ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ ïîòðåáóº ñèñòåìàòè÷-

íîñò³. Âïðàâ ïîâèííî áóòè íåáàãàòî, îäíàê ¿õ 
ñë³ä ÷àñòî ïîâòîðþâàòè;

— âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü îáîâ’ÿçêîâî ÷åðãóþòü-
ñÿ ç âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ;

— äëÿ ðîçâèòêó ³ ïîêðàùàííÿ ãíó÷êîñò³ âïðà-
âè âèêîíóþòüñÿ ùîäåííî. ¯õ ìîæíà âêëþ÷àòè â 
êîìïëåêñ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè;

— ãíó÷ê³ñòü ñë³ä ðîçâèâàòè äî ïîÿâè âòîìè.
Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³:
1. Íàõèëè âïåðåä ç ïðÿìèìè íîãàìè â ïîëî-

æåíí³ ñòîÿ÷è ³ ñèäÿ÷è (íîãè â ñòîðîíè ³ ðàçîì).
2. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — âèïàä (àáî âèïàä 

âá³ê). Ïðóæí³ ïðèñ³äàííÿ.
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3. Íàõèëè íàçàä ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ñòîÿ÷è 
íàâêîë³øêàõ ³ ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³ ç ô³êñîâàíèìè 
íîãàìè.

4. Ìàõè íîãàìè â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ ç ï³ä-
òðèìêîþ ³ áåç íå¿.

5. «Ì³ñò» ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è.
6. Êðóãîâ³ ðóõè òóëóáîì (ðóêè íàä ãîëîâîþ 

ç’ºäíàí³ â çàìîê).
7. Íàõèëè ïî ÷åðç³ äî ë³âî¿ ³ äî ïðàâî¿ íîãè, 

ïîñòàâëåíèõ íà âèñîêó îïîðó.
8. Ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà æèâîò³, õâàò ðóêàìè 

çà ãîì³ëêè («æàáêà»), ïðîãíóòèñÿ.
Äëÿ ïåðåâ³ðêè ãíó÷êîñò³ ï³äë³òîê çàïîâíþâàâ 

ñâîºð³äíèé áþëåòåíü, ÿêèé âêëþ÷àâ ñàìó âïðàâó 
(íàõèë âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è), ðåçóëüòàò ³ 
îö³íêó.

Ç óñ³õ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñïðèòí³ñòü íàéá³ëüø 
äîñòóïíà äëÿ ìîëîäøèõ ï³äë³òê³â ÿê³ñòü. Ó öüîìó 
â³ö³ âîíè ùå íå çàáóëè ò³ ðóõëèâ³ ³ãðè, â ÿê³ âîíè 
ãðàëè â ìîëîäø³é øêîë³. Îäíàê óäîñêîíàëþâàòè 
öþ ÿê³ñòü íåîáõ³äíî ïðîòÿãîì âñüîãî íàâ÷àííÿ 
â øêîë³.

Ñïðèòí³ñòü — öå çäàòí³ñòü çà êîðîòêèé ÷àñ 
îâîëîä³âàòè íîâèìè ðóõàìè, ïðàâèëüíî ðåàãóâà-
òè íà øâèäêó çì³íó ñèòóàö³é. ×èì âèùèé ð³âåíü 
ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³, òèì øâèäøå ³ òî÷í³øå 
ìîæíà îâîëîä³òè òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ð³çíîìà-
í³òíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, îñîáëèâî ã³ìíàñòè÷íèõ, 
ëåãêîàòëåòè÷íèõ, áîðö³âñüêèõ, ³ãðîâèõ òà ³í.

Ïðàâèëà òðåíóâàííÿ ñïðèòíîñò³:
— îâîëîä³ííÿ íîâèìè ð³çíîìàí³òíèìè ðóõà-

ìè ³ âïðàâàìè, ùî ïîêðàùóº êîîðäèíàö³þ ðóõ³â 
ëþäèíè;

— íåîáõ³äíî ï³äáèðàòè âïðàâè, ÿê³ â³äð³çíÿ-
þòüñÿ êîîðäèíàö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ (ðóõëèâ³ ³ 
ñïîðòèâí³ ³ãðè, á³ã ç ïîäîëàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ 
ïåðåøêîä, ëàç³ííÿ ³ ïåðåë³çàííÿ, ð³çíîìàí³òí³ 
àêðîáàòè÷í³ âïðàâè òîùî);

— âèêîíóâàòè âïðàâè «íà ñïðèòí³ñòü» ñë³ä 
ïî÷èíàòè íà ïî÷àòêó îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ñàìî-
ñò³éíèõ çàíÿòü, ï³ñëÿ âïðàâ, ÿê³ ðîçâèâàþòü 
ãíó÷ê³ñòü;

— âïðàâ ó îäíîìó çàíÿòò³ ïîâèííî áóòè íåáà-
ãàòî, îäíàê òðåíóâàííÿ ñïðèòíîñò³ ïîâèííî áóòè 
ñèñòåìàòè÷íèì.

Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³:
1. Á³ã ³ç çì³íîþ íàïðÿìêó ç ïîâîðîòàìè â ð³çí³ 

ñòîðîíè 30—40 ñåê.
2. Âë³çàííÿ íà äåðåâî ÷è ã³ìíàñòè÷íó ñò³íêó 

íà âèñîòó 2—3 ì ³ ñïóñêàííÿ âíèç 2—3 ðàçè.
3. Õîä³ííÿ ïî êîëîä³ ç ïîâîðîòàìè ³ ï³äñêîêà-

ìè 3—6 ðàç³â.
4. Â³ëüíèé á³ã ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä ïåðå-

ñòðèáóâàííÿì, ïåðåë³çàííÿì ³ ïðîïîâçàííÿì 
(5—6 ïåðåøêîä). Âèêîíóâàòè 2—3 ðàçè.

5. Ëàç³ííÿ ó âèñ³ ïî ãîðèçîíòàëüí³é äðàáèí³ 
÷è êîëîä³ ç ïåðåõâàòîì ðóê. 

6. Ïåðåêèäè âïåðåä ³ íàçàä çãðóïóâàâøèñü. 
Âèêîíóâàòè ïî 3—6 ðàç³â.

7. Ïåðåêèä ñòðèáêîì. Âèêîíóâàòè 4—6 ðàç³â.
8. Ïåðåâîðîò áîêîì («êîëåñî»). Âèêîíóâàòè 

3—5 ðàç³â ó êîæåí á³ê.
9. Ñòðèáêè ÷åðåç ñêàêàëêó (íà îäí³é, äâîõ íî-

ãàõ, ç ïîäâ³éíèì îáåðòîì, ³ç ñõðåùåíèìè ðóêàìè 
ñïåðåäó òà ³í.). Äîçóâàííÿ äîâ³ëüíå.

10. Ï³äêèäàííÿ ³ ëîâëÿ ì’ÿ÷à â ïîëîæåíí³ 
ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëåæà÷è. Äîçóâàííÿ äîâ³ëüíå.

11. Ð³çíîìàí³òí³ ðóõëèâ³ ³ ñïîðòèâí³ ³ãðè.
Ó áþëåòåí³ ï³äë³òêè ô³êñóâàëè äàí³ ç ðîçâè-

òêó ñïðèòíîñò³: äàòó âèêîíàííÿ âïðàâè (÷îâíè-
êîâèé á³ã 4õ9 ì), ðåçóëüòàò ³ îö³íêó.

Ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ðîçâèòêó ñèëè ³ âèòðèâàëîñò³ 
çàïðîïîíîâàí³ ï³äë³òêàì îñòàíí³ìè íå âèïàäêîâî, 
îñê³ëüêè áàæàííÿ âèä³ëÿòèñÿ ñèëîþ â ï³äë³òêîâîìó 
â³ö³ äóæå ïîì³òíå, îñîáëèâî ó õëîïö³â. Ùîá öå íå 
çàøêîäèëî òàêèì âàæëèâèì ÿêîñòÿì, ÿê øâèäê³ñòü 
³ ãíó÷ê³ñòü, ðåêîìåíäóâàëè ï³äë³òêàì îáåðåæíî ³ 
ïðàâèëüíî âèêîíóâàòè ñèëîâ³ âïðàâè.

Ñèëà — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè äîëàòè çîâí³ø-
í³é îï³ð àáî ïðîòèä³ÿòè éîìó çà ðàõóíîê ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü. Ñèëà ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ³ç øâèäê³ñòþ ³ âè-
òðèâàë³ñòþ ³ çàëåæèòü â³ä öèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
âïëèâàº íà ¿õ ðîçâèòîê.

Ïðàâèëà òðåíóâàííÿ ñèëè:
— ðîçâèâàòè ñèëó íåîáõ³äíî ð³çíîìàí³òíèìè 

ñïîñîáàìè (á³ãîâèìè, ñòðèáêîâèìè ÷è êèäàííÿì, 
âïðàâàìè ó ïîäîëàíí³ âëàñíî¿ ìàñè, âïðàâàìè ç 
ãàíòåëÿìè ³ øòàíãîþ ìàëî¿ ìàñè);

— ñë³ä óíèêàòè ñïåöèô³÷íèõ çàíÿòü, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà ï³äí³ìàííÿ ãàíòåëåé, ãèð³ ³ øòàíãè 
âåëèêî¿ âàãè, îñê³ëüêè öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ïî-
ðóøåííÿ ôîðìè õðåáòà, ê³ñòîê, ãðóäíî¿ êë³òèíè, 
çàòðèìêè ðîñòó, çíèæåííþ ðóõëèâîñò³, ïîðóøåíü 
ó ðîáîò³ ñåðöÿ;

— â³ääàâàòè ïåðåâàãó øâèäê³ñíî-ñèëîâèì 
âïðàâàì ³ òèì, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç ïîäîëàííÿì ìàñè 
âëàñíîãî ò³ëà;

— ïðàöþâàòè íàä çá³ëüøåííÿì ñèëè ñë³ä 
ëèøå â ê³íö³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü;

— äîçóâàííÿ âïðàâ äîâ³ëüíå, çàëåæíî â³ä âà-
øî¿ ï³äãîòîâêè, ñàìîïî÷óòòÿ, ñòàò³ ³ â³êó.

Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè:
1. Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ñòîÿ÷è 

(îïîðà íà ð³çí³é âèñîò³) ³ ëåæà÷è.
2. Ïðèñ³äàííÿ íà äâîõ íîãàõ ³ îäí³é íîç³ ç ï³ä-

òðèìêîþ ³ áåç ï³äòðèìêè.
3. Ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñàõ ïðèñ³âøè ³ ëåæà÷è.
4. Ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ õâàòîì çâåðõó ³ çíèçó.
5. Ï³äéîì ç âèñó â óïîð ñèëîþ (íà ïåðåêëà-

äèí³).
6. Ëåæà÷è íà ñïèí³, ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã.
7. Õîäüáà, á³ã ïðèñ³äàííÿ ç ïàðòíåðîì íà ïëå-

÷àõ.
8. Õîäüáà íà ðóêàõ â óïîð³ ëåæà÷è.
9. Ç ãàíòåëÿìè: êðóãîâ³ ðóõè òóëóáîì, ðóêàìè 

âïåðåä ³ íàçàä.
10. Ðîçòÿãóâàííÿ ãóìîâîãî àìîðòèçàòîðà, 

áèíòà, åñïàíäåðà â ð³çíèõ ïîëîæåííÿõ.
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11. Ñòðèáêè â äîâæèíó ³ âèñîòó ç ðîçá³ãó ³ ç 
ì³ñöÿ.

12. Ëàç³ííÿ ïî âåðòèêàëüíîìó êàíàòó, æåðäè-
í³, äåðåâàì.

 Ïðè ïåðåâ³ðö³ øêîëÿð³ â³äì³÷àëè ñâî¿ ïîêàç-
íèêè ñèëè çà ðåçóëüòàòàìè âèêîíàííÿ äâîõ âïðàâ: 
ó ï³äòÿãóâàíí³ íà ïåðåêëàäèí³ ³ ñòðèáêàõ â äîâæèíó 
ç ì³ñöÿ, ô³êñóþ÷è â áþëåòåí³ ðåçóëüòàò ³ îö³íêó.

Íå ìåíø âàæëèâîþ ô³çè÷íîþ ÿê³ñòþ äëÿ ëþ-
äèíè º âèòðèâàë³ñòü. Çà ïðîâåäåíèìè ñïîñòåðå-
æåííÿìè, ñóìà ñïîíòàííèõ ðóõ³â, âèêîíóâàíèõ 
ï³äë³òêàìè íà ïåðåðâàõ, ó äâîðàõ, ñåêö³ÿõ, íà-
ðåøò³, â ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ç ðîçâèòêó ³íøèõ 
ÿêîñòåé, ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³. 
Îäíàê, ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñò³ 
îñîáëèâî íåîáõ³äí³ ì³ñüêèì ä³òÿì ³ âñ³ì òèì, õòî 
ïîãàíî á³ãàº íà êðîñîâ³ äèñòàíö³¿.

Âèòðèâàë³ñòü — öå çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ïðîòè-
ñòîÿòè âòîì³ ïðè òðèâàë³é ðîáîò³. Âèòðèâàë³ñòü 
çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³, ñèëè, 
âîëüîâèõ ÿêîñòåé. ×èì á³ëüøå ðîçâèíåíà öÿ 
ÿê³ñòü, òèì ìåíøå âòîìëþºòüñÿ îðãàí³çì ï³ä 
÷àñ òðèâàëîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè. Âè-
òðèâàë³ñòü óäîñêîíàëþºòüñÿ âïðàâàìè ðàíêîâî¿ 
ã³ìíàñòèêè, ðóõëèâèìè ³ ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè, 
á³ãîì, ïëàâàííÿì, ï³øèìè ïîõîäàìè òà ³í.

Ïðàâèëà ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³:
— ñïî÷àòêó ñë³ä á³ãàòè ò³ëüêè ïðîòÿãîì çàäà-

íîãî ÷àñó, íå ïðàãíó÷è ïîäîëàòè ÿêóñü â³äñòàíü. 
Ïî÷èíàòè êðàùå çà âñå ç 5-è õâèëèí;

— ÿêùî äëÿ ï³äë³òêà öå áóäå íåñêëàäíî, òî íà-
ñòóïíîãî ðàçó ìîæíà äîäàòè ùå îäíó õâèëèíó; 

— çá³ëüøóâàòè òðèâàë³ñòü á³ãó ñë³ä ò³ëüêè â 
òîìó âèïàäêó, êîëè ïðîòÿãîì óñòàíîâëåíîãî ÷àñó 
â³í äàâàâñÿ øêîëÿðåâ³ ëåãêî;

— á³ãàòè íåîáõ³äíî â ð³âíîìó òåìï³, îñê³ëü-
êè äóæå âèñîêèé ïî÷àòêîâèé òåìï á³ãó øâèäêî 
âòîìëþº ³ ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ çíèæåííÿ á³ãó íà 
äðóãîìó â³äð³çêó äèñòàíö³¿;

— ï³ñëÿ á³ãó íå ìîæíà çóïèíÿòèñÿ ³ òèì 
á³ëüøå ñ³äàòè. Öå øê³äëèâî äëÿ îðãàí³çìó. Ñë³ä 
øâèäêî éòè ³ ãëèáîêî äèõàòè.

Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³: 
1. Õîä³ííÿ ïåðåñ³÷åíîþ ì³ñöåâ³ñòþ â ñåðåä-

íüîìó òåìï³.
2. Ïîõîäè, òóðèçì ï³øêè.
3. Òðèâàëà õîäüáà ³ ïîâ³ëüíèé á³ã.
4. Á³ã ³ êðîñ íà 100, 200, 300—500 ì ó ð³âíî-

ì³ðíîìó ³ ïåðåì³ííîìó òåìï³.
5. Âåñëóâàííÿ (â ð³âíîì³ðíîìó, ñåðåäíüîìó ³ 

ïåðåì³ííîìó òåìï³).
6. Êàòàííÿ íà âåëîñèïåä³ (ð³âíîì³ðíå, ç ïåðå-

ì³ííîþ øâèäê³ñòþ).
7. Ó÷àñòü ó ðóõëèâèõ ³ãðàõ ç åëåìåíòàìè á³ãó, 

ñòðèáê³â, êèäàíü òà ³í.
8. Ó÷àñòü ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ: áàñêåòáîë³, ðó÷-

íîìó ì’ÿ÷³, ôóòáîë³ òà ³í.
9. Ïðèøâèäøåíà õîäüáà ³ á³ã, ñòðèáêè íà îä-

í³é ³ äâîõ íîãàõ ïî ï³ñêó.

10. Ó÷àñòü ó ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ íà 
ï³ñêó ç åëåìåíòàìè á³ãó.

11. Ðóõëèâ³ ³ãðè ³ á³ã ïî ïîÿñ ó âîä³.
Ïðè ïåðåâ³ðö³ ð³âíÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ 

ï³äë³òêè â³äì³÷àëè äèñòàíö³þ, ÿêó ïðîá³ãëè, ðå-
çóëüòàò ³ îö³íêó.

Ïðèâ÷àþ÷è ä³òåé äî ñàìîñò³éíîãî ðîçâèòêó 
âèòðèâàëîñò³, â õîä³ åêñïåðèìåíòó çóñòð³ëèñÿ ç 
íèçêîþ òðóäíîù³â. Ïî-ïåðøå, ï³äë³òêè íå ëþá-
ëÿòü ³ íå âì³þòü â³äíîñíî äîâãî ³ ïîâ³ëüíî á³ãàòè. 
Òîìó, âçÿâøè ñïî÷àòêó á³ãó øâèäêèé òåìï, âîíè 
âòîìëþþòüñÿ, ç’ÿâëÿþòüñÿ çàäèøêà ³ â³äñóòí³ñòü 
áàæàííÿ á³ãòè íàñòóïíèé â³äð³çîê. Ïî-äðóãå, â 
óìîâàõ îáîâ’ÿçêîâèõ çàíÿòü ó÷í³, óñâ³äîìëþþ÷è 
íåìèíó÷ó çäà÷ó íîðìàòèâ³â ç êðîñó, ïåðåáóâàþòü ó 
ñòàí³ òðèâîãè çà ìàéáóòíþ îö³íêó. Ïî-òðåòº, êðîñ 
ó ðîçóì³íí³ á³ëüøîñò³ ä³òåé íåáàæàíèé ÷àñîâèé 
êîíêóðåíò óëþáëåíèõ ³ãîð íà óðîêàõ. Òîìó ïðè 
ïëàíóâàíí³ ³ ïðîâåäåíí³ çàíÿòü ç êðîñîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ó÷èòåëÿì äîâîäèëîñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ð³ç-
íîìàí³òí³ ñïîñîáè ñòèìóëþâàííÿ òà ïåðå êî íàííÿ 
ó÷í³â â êîðèñíîñò³ êðîñó. Ï³äë³òêàì ðîç’ÿñíþâà-
ëàñü íåîáõ³äí³ñòü ïîâ³ëüíîãî á³ãó íå ò³ëüêè ÿê 
çàñ³á ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, à ùå é ÿê  óìîâà äëÿ 
ïî÷àòêó òðåíóâàíü ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ çä³éñíþþòüñÿ ó â³ëüíèé 
â³ä øêîëè ÷àñ. Ï³äë³òêè ïðàãíóòü ñï³ëêóâàòè-
ñÿ ³ç ñâî¿ìè îäíîë³òêàìè, òîìó ðåêîìåíäóâàëè 
äëÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ òà ñïðèòíîñò³ ³ãðè 
ÿê îäíó ç ôîðì ñàìîñò³éíèõ ãðóïîâèõ çàíÿòü. 
Âàæëèâîþ çàäà÷åþ äëÿ â÷èòåë³â, ÿê³ ïðàöþþòü 
â åêñïåðèìåíòàëüíèõ êëàñàõ, áóëî íàâ÷èòè ï³ä-
ë³òê³â ³íäèâ³äóàëüíî-óñâ³äîìëåíîìó âèáîðó ³ãîð 
(êîíòàêòíèõ, áåçêîíòàêòíèõ, íàâàíòàæóþ÷èõ ³ 
ñïîê³éíèõ). Ãðà — ÿê îäíà ç êîëåêòèâíèõ ôîðì 
ä³ÿëüíîñò³, äå «â³äáóâàºòüñÿ åôåêòèâíå çàñâî-
ºííÿ ëþäèíîþ çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê, íåîá-
õ³äíèõ ¿é äëÿ âèêîíàííÿ óñâ³äîìëåíèõ â÷èíê³â 
ó íàéð³çíîìàí³òí³øèõ ñèòóàö³ÿõ» [6, ñ. 65]. 
Áåç êîíòàêòí³, ñïîê³éí³ ³ãðè âèêîðèñòîâóâàëèñÿ 
ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çêóëüòóðíèõ ïàóç, ðóõëèâèõ 
ïåðåðâ, ñïîðòèâíèõ ãîäèí ó ÃÏÄ. Êîíòàêòí³, 
â îñíîâíîìó ñïîðòèâí³ ³ãðè, ïðîâîäèëèñÿ ó 
ïîçàóðî÷íèé ÷àñ ó ïîçàêëàñíèõ ³ ïîçàøê³ëüíèõ 
ñïàðòàê³àäàõ ³ êîíêóðñàõ. Â. Ñîíüê³í, Â. Çàé-
öåâ, Ã. Ìàñëîâà, Ì. Áóð÷èê ââàæàþòü, ùî 
«ñïîð òèâí³ ³ãðè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà 
ôîð ìóâàííÿ îñîáèñòîñò³: â ³ãðàõ ëþäèíà íà-
áó  âàº íàâè÷îê çàëàãîäæóâàòè êîíôë³êòè, 
çíàõîäèòè êîíñòðóêòèâí³ êîìïðîì³ñè, â³ä÷óâàòè 
êîëåêòèâ ÿê àáñîëþòíî íåîáõ³äíó óìîâó ³ñíó-
âàííÿ» [9, ñ. 8]. Â³äïîâ³äíî ò³ëüêè ïðàâèëüíî 
îðãàí³çîâàíà ä³ÿëüí³ñòü íà óðîêàõ ³ ïîçà íèìè, 
äå ó ñï³âðîá³òíèöòâ³ ç ó÷èòåëåì âèð³øóþòüñÿ 
ïðîáëåìè çäîðîâ’ÿ, îðãàí³çîâàíîãî äîçâ³ëëÿ, 
ñï³ëêóâàííÿ, ñëóæèòü äëÿ ï³äë³òêà äæåðåëîì 
ñàìîâèõîâàííÿ.

Îñîáèñò³ñòü äèòèíè á³ëüø ïîâíî ðîçêðèâà ºòü-
ñÿ â ñèñòåì³ â³äíîøåíü, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ â ïðîöåñ³ 
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îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ñï³ëüíèõ 
ñïðàâ (çìàãàííÿ, ïîõîäè, êîíêóðñè, òóðí³ðè òà 
³í.). Òåõíîëîã³ÿ ïðîöåñó îðãàí³çàö³¿ ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü ï³äë³òê³â ïåðåäáà÷àº äîòðèìàííÿ óìîâ, 
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü øêîëÿðåâ³ ìîæëèâ³ñòü ðîáèòè 
âèá³ð ð³çíèõ ñïîðòèâíî-³ãðîâèõ ïîçèö³é, â³ëüíèé 
ïåðåõ³ä â³ä îäí³º¿ ä³ÿëüíîñò³ (ãðàâöÿ ôóòáîëüíî¿ 
êîìàíäè ñâîãî êëàñó), äî äðóãî¿ (ñóää³ ôóò-
áîëüíîãî ìàò÷ó êîìàíä ñóì³æíèõ êëàñ³â). Íà 
äóìêó À.Àñìîëîâà, «âèêîðèñòàííÿ ó ïðàêòèö³ 
âèõîâàííÿ ïðèíöèïó çì³íè ñîö³àëüíî¿ ïîçèö³¿ 
ñóòòºâî äîïîìîæå â÷èòåëåâ³ ó ðîçâ’ÿçàíí³ òàêîãî 
çàâäàííÿ âèõîâàííÿ, ÿê ïîäîëàííÿ ìîðàëüíîãî 
åãîöåíòðèçìó îñîáèñòîñò³ ³ ôîðìóâàííÿ â ó÷íÿ 
çäàòíîñò³ ñï³â÷óâàòè ³íøèì ëþäÿì» [1, ñ. 219].

Ó íåâèìóøåí³é, åìîö³éíî çàáàðâëåí³é 
îáñòàíîâö³ øê³ëüíèõ çìàãàíü ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, 
ã³ìíàñòèêè, ëåãêî¿ àòëåòèêè òà ³í., âèõîâóºòüñÿ 
ó ä³òåé çâè÷êà ïðèéìàòè ñàìîñò³éí³ ð³øåííÿ. 
Ñêëàäí³ ³ãðîâ³ ñèòóàö³¿ òåõí³÷íîãî, òàêòè÷íîãî 
³, çâè÷àéíî æ, åòè÷íîãî ïëàíó, ÿê³ âèíèêàþòü 
ó ïðîöåñ³ çìàãàíü, à òàêîæ äî ³ ï³ñëÿ íèõ, 
ñïîíóêàþòü øêîëÿð³â äî ñàìîàíàë³çó ³, çâè÷àéíî 
æ, äî ñàìîâèõîâàííÿ. Ó÷èòåëÿìè ô³çêóëüòóðè 
âñ³ëÿêî ñòèìóëþâàëîñÿ ñï³â÷óòòÿ âñüîãî êëàñó 
çà ìàéáóòíþ ó÷àñòü êîìàíäè â çìàãàííÿõ. ² 
ò³ëüêè ï³ñëÿ ïðîâåäåíèõ âíóòð³øíüîøê³ëüíèõ 
÷åìï³îíàò³â, ó÷èòåë³ âèâîäèëè ä³òåé íà 
íàñòóïíèé åòàï — ïîçàøê³ëüí³ çìàãàííÿ. Â 
öèõ óìîâàõ ïîðàçêà â íèõ íå áóëà äëÿ ï³äë³òê³â 
òðàãåä³ºþ, à âñüîãî ëèøå íåäîîïðàöþâàííÿì, 
íåäîîö³íêîþ ñóïåðíèêà, òèì÷àñîâèì íåâì³ííÿì. 
À ïðè ïðàâèëüíî îðãàí³çîâàíîìó êîëåêòèâíîìó 
ï³ñëÿìàò÷åâîìó àíàë³ç³ — ïîòóæíèì ñòèìóëîì 
äî ùå á³ëüøî¿ ðîáîòè ùîäî óñóíåííÿ íåäîë³ê³â.

Ðóõîâó àêòèâí³ñòü ï³äë³òê³â, âèÿâëåíó â 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ï³ñëÿ øêîëè, îö³íþâàëè çà 
ðåçóëüòàòàìè ñïîñòåðåæåíü, îïèòóâàíü áàòüê³â ³ 
â÷èòåë³â, àíêåòóâàíü ³ àíàë³çó òâîð³â ä³òåé. Óìîâà 
âèÿâëåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ îö³íþâàëàñÿ òàêèì 
÷èíîì: íóëüîâèé ð³âåíü — â³äñóòí³ñòü áàæàííÿ ³ 
ä³é, ñïðÿìîâàíèõ íà ô³çè÷íå ñàìîâäîñêîíàëåííÿ 
(0 áàë³â); ñåðåäí³é ð³âåíü — ïåð³îäè÷í³ çàíÿòòÿ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, êîëè âèíèêàº áàæàííÿ 
(2 áàëè); âèñîêèé ð³âåíü — ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè àáî âèáðàíèì (îêðåìèì, 
ïåâíèì) âèäîì ñïîðòó (3 áàëè).

Ôîðìè ïðîÿâó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ îö³íþ-
âàëèñÿ òàê: íóëüîâèé ð³âåíü — â³äñóòí³ñòü çàíÿòü 
ó áóäü-ÿê³é ôîðì³ (0 áàë³â); ñåðåäí³é ð³âåíü — 
íåðåãóëÿðíå âèêîíàííÿ çàðÿäêè àáî ô³çêóëüòïàóç, 
÷è çàíÿòü ç äðóçÿìè, áàòüêàìè ó ñïîðòèâí³ é 
ðóõëèâ³ ³ãðè (2 áàëè); âèñîêèé ð³âåíü — çàíÿòòÿ 
â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ ³ (àáî) ñàìîñò³éí³, ùîäåíí³ 
çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç âèêîðèñòàííÿì 
ðàíêîâî¿ çàðÿäêè, ô³çêóëüòïàóç, ñàìîòðåíóâàíü 
(3 áàëè).

Ó ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ ôîðìóþ÷îãî åêñïå-
ðè ìåíòó âèÿâó ñâîº¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ï³ä-

 ë³òêè ïðîÿâëÿëè ïî-ð³çíîìó. Òàê, ñòàëè ðåãó-
ëÿðíî çàéìàòèñÿ 55,6% ï³äë³òê³â ç ðàéöåíòðó 
(Á³ëîçåðñüêà ÇÎØ, 6-À) ³ 44,4% ñ³ëü ñüêèõ 
õëîï÷èê³â (Òîì³íîáàëê³âñüêà ÇÎØ, 6 êëàñ) 
ïðîäîâæèëè ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ. Öüîìó 
ñïðèÿëî áàæàííÿ ïîòðàïèòè ó çá³ðíó êîìàíäó 
êëàñó äëÿ ó÷àñò³ â ñâî¿õ ïåðøèõ ðàéîííèõ 
çìàãàííÿõ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, òîìó áàãàòî 
ï³äë³òê³â âèêîðèñòîâóâàëè ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ 
ÿê äîäàòêîâèé çàñ³á ï³äãîòîâêè äî öèõ ñòàðò³â. 
Òàêîæ ñòàëî á³ëüøå ï³äë³òê³â ç ñ³ëüñüêî¿ 
ì³ñöåâîñò³, ÿê³ ïåð³îäè÷íî ïî÷àëè çàéìàòèñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ. Íàïðèêëàä, ó ä³â÷àò ç 
Òîì³íîáàëê³âñüêî¿ øêîëè öåé ïîêàçíèê âèð³ñ 
äî 90% (äî ïî÷àòêó ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó 
â³í ñòàíîâèâ 54%), à ä³â÷àò ç ðàéöåíòðó öåé 
ïîêàçíèê âèð³ñ ç 17% äî 44,4%. Íà öå âïëèíóëè 
òàê³ ïðè÷èíè: áàæàííÿ ñõóäíóòè ³ ìàòè êðàñèâó 
ô³ãóðó, ã³äíî âèñòóïèòè íà ðàéîííèõ çìàãàííÿõ, 
îòðèìàòè ñõâàëåííÿ â³ä ó÷èòåëÿ, à òàêîæ ³íòåðåñ 
äî ñïîðòèâíèõ ³ãîð ³ îñîáëèâî äî áàñêåòáîëó 
(äóæå áàãàòî ä³â÷àò â³äì³òèëè öå ó ñâî¿õ 
òâîðàõ). Ì³ñüê³ ï³äë³òêè ñïî÷àòêó çàâèùóâàëè 
îö³íêè ñâî¿õ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü, çàïèñàâøèñü 
ó ñåêö³¿ ãàíäáîëó (ä³â÷àòà) ³ ôóòáîëó (õëîïö³) 
ó ðîçòàøîâàíó ïîðó÷ ÄÞÑØ ¹ 5 ì.Õåðñîíà. 
Òîìó âèñîêèé ïî÷àòêîâèé ð³âåíü õëîïö³â ç 6-À 
ÇÎØ «À» (64%) ³ 35% ä³â÷àò ç 6-À ÇÎØ «Á», ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ ðåãóëÿðíî ñïîðòîì, áóâ â³äì³÷åíèé 
òîä³, êîëè éøîâ çàïèñ ó ÄÞÑØ, à íèçüê³ 
ôàêòè÷í³ ðåçóëüòàòè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ó öèõ øêîëÿð³â ò³ëüêè ï³äòâåðäæóâàëè ¿õí³  
çàâèùåí³ ñàìîîö³íêè. Îäíàê, çà ÷àñ åêñïå-
ðè ìåíòó â öèõ êëàñàõ âèðîñëè ïîêàçíèêè ñà-
ìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè: â 6-À 
ÇÎØ «À» — íà 37,2% ó õëîï÷èê³â ³ íà 17% ó 
ä³â÷àò, â 6-À ÇÎØ «Á» — íà 40% ó õëîï÷èê³â ³ 
íà 30% ó ä³â÷àò. Ó÷èòåë³ çàçíà÷àëè, ùî ï³äë³òêè 
ñòàëè ÷àñò³øå ïðîâîäèòè ñâ³é â³ëüíèé ÷àñ íà 
ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èêàõ, ãðàþ÷è ç îäíîë³òêàìè, 
çàëó÷àþ÷è áàòüê³â. Öüîìó ñïðèÿëà ñèñòåìàòè÷íî 
ïðîâåäåíà ðîáîòà â÷èòåë³â ç ôîðìóâàííÿ 
ìîòèâàö³¿, ³íòåðåñ³â ³ çíàíü ó öèõ êëàñàõ.

ßê ñâ³ä÷èòü àíàë³ç óêàçàíèõ äàíèõ, ðåçóëüòàò 
ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ôîðìà ïðîÿâó ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ó ì³ñüêèõ ³ ñ³ëüñüêèõ ä³òåé â³äð³çíÿëàñÿ 
íàÿâí³ñòþ ³ ìîæëèâ³ñòþ â³äâ³äóâàííÿ ì³ñüêèìè 
ï³äë³òêàìè ÄÞÑØ, òðåíàæåðíèõ êëóá³â, ãóðòê³â 
ç àåðîá³êè ³ òóðèçìó òîùî. Àëå â ö³ëîìó ìîæíà 
â³äì³òèòè àêòèâ³çàö³þ ï³äë³òê³â ïðè ïðîâåäåíí³ 
ñàìîñò³éíèõ, ùîäåííèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè (ðàíêîâîþ çàðÿäêîþ, ô³çêóëüòïàóçàìè, 
÷àñòèìè ³ãðàìè ó äâîð³ ç ñâî¿ìè äðóçÿìè ³ 
áàòüêàìè). Ïîì³òíî öåé ïîêàçíèê âèð³ñ ó âñ³õ 
ä³â÷àò, îñîáëèâî ñ³ëüñüêèõ ç 8% äî 30% ³ â 
Á³ëîçåðñüê³é ÇÎØ — ç 25% äî 55,6% . Ó õëîï÷èê³â 
ç Ìèêîëà¿âñüêî¿ ÇÎØ «Â» (6-À) ïî çàâåðøåííþ 
åêñïåðèìåíòó âèÿâëåíî 73,3% òàêèõ, ùî 
ðåãóëÿðíî çàéìàþòüñÿ â ñåêö³ÿõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, 
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ôóòáîëó, áîêñó ³ êàðàòå. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, 
ùî äëÿ ó÷àñò³ â ðåñïóáë³êàíñüêèõ çìàãàííÿõ 
«Ñòàðòè íàä³é» (êóäè ïðàãíóëè ïîòðàïèòè ö³ 
ï³äë³òêè), íåîáõ³äíà áóëà á³ëüø ïðîôåñ³éíà 
ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà.

Çà íàøèìè ñïîñòåðåæåííÿìè, ó çì³ñò³ çàíÿòü 
ñ³ëüñüêèõ ä³òåé äîì³íóâàëè âïðàâè ñèëîâîãî 
õàðàêòåðó (ï³äòÿãóâàííÿ, çãèíàííÿ ðóê, íàõèëè 
³ ï³äéîìè òóëóáà òà ³í.), à òàêîæ ³ãðè (áàñêåòáîë 
³ ôóòáîë) äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³. Íà äðóãîìó 
ì³ñö³ — ïîâ³ëüíèé á³ã äëÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ 
³ ñõóäíåííÿ.

Ó ä³òåé ðàéöåíòðó (6-À, Á³ëîçåðñüêà ÇÎØ) 
ñïîñòåð³ãàâñÿ á³ëüø øèðîêèé ä³àïàçîí çàñòîñîâóâàíèõ 
âèä³â ô³çè÷íèõ âïðàâ. Çàéìàëèñÿ âîíè ÷îâíèêîâèì 
á³ãîì, ñòðèáêàìè â äîâæèíó, á³ãîì íàâèïåðåäêè äëÿ 
ïîêðàùàííÿ øâèäêîñò³ (â³äì³÷àâ ó ñâîºìó òâîð³ ó÷åíü 
Å3 êëàñó Ìèõàéëî Ê.). Âèòðèâàë³ñòü ðîçâèâàëè íå 
ò³ëüêè òðèâàëèìè ïðîá³æêàìè (íàâêîëî ñàäó), à 
é ¿çäîþ íà âåëîñèïåä³. À îò âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü 
âèêîíóâàëè, â îñíîâíîìó, ò³ëüêè ïåðåä ïî÷àòêîì 
ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Ó ä³â÷àò öüîãî êëàñó â³äì³÷åíî 
ö³ëåñïðÿìîâàíå ïðàãíåííÿ ïîêðàùèòè ñâî¿ 
ðåçóëüòàòè ó ìåòàíí³ ì’ÿ÷èêà íà äàëüí³ñòü, òîìó 
çàñòîñîâóâàëè âîíè ó ñâî¿õ ñàìîòðåíóâàííÿõ 
çãèíàííÿ ðóê ³ ìåòàííÿ «ãðóçèê³â» ÷åðåç êàíàë 
(ó÷åíèöÿ Å3 êëàñó Ë³íà ².). Â îñíîâíîìó, 
äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ ï³äë³òêè ðàéöåíòðó 
çàéìàëèñÿ áàñêåòáîëîì, ôóòáîëîì, âîëåéáîëîì 
(«ï³îíåðáîëîì»), ãðîþ â «êâàäðàò» (ð³çíîâèä 
ðóõëèâî¿ ãðè ç ì’ÿ÷åì). Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ 
öèõ çàíÿòü áóëî ïîçàóðî÷íå, êîëåêòèâíî-ãðóïîâå 
¿õ ïðîâåäåííÿ ç ìåòîþ ïîêðàùàííÿ îñîáèñòèõ 
ðåçóëüòàò³â (ùîá äîáðå âèñòóïèòè íà ðàéîííèõ 
çìàãàííÿõ «Ñòàðòè íàä³é» àáî æ îòðèìàòè 
ïîçèòèâíó îö³íêó ç ô³çêóëüòóðè).

Ì³ñüêèõ øêîëÿð³â ç Õåðñîíñüêî¿ ÇÎØ «Á» 
(Å2) â³äð³çíÿëî ïîì³òíå çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü: â³ä 30 õâèëèí äî 2-õ 
ãîäèí, òàêîæ çàñòîñîâóâàííÿ ð³çíèõ ôîðì: 
ðàíêîâî¿ çàðÿäêè (ÿê ïðàâèëî, 10—15 õâèëèí), 
ô³çêóëüòïàóç ì³æ ïðèãîòóâàííÿì äîìàøíüîãî 
çàâäàííÿ (20—25 õâèëèí) ³ ñàìîñò³éí³ âå÷³ðí³ 
àáî ÷àñò³ çàíÿòòÿ ç äðóçÿìè ÷è áàòüêàìè (â³ä 45 
õâèëèí äî 2,5 ãîäèí). ßê â³äì³÷àëîñÿ ðàí³øå, 
íèçüêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
íàáóòèé çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ïî÷àòêîâ³é øêîë³, 
ï³äë³òêè íàìàãàëèñÿ êîìïåíñóâàòè âèñîêîþ 
ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ. Ó ñòðóêòóð³ ïîáóäîâè 
çàíÿòü öèìè ï³äë³òêàìè (îñîáëèâî ó ä³â÷àò) 
ïðîñòåæóºòüñÿ ïåâíà ñèñòåìí³ñòü (åòàïí³ñòü) ó 
ñâî¿é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ (ó÷åíèö³ Å2 êëàñó: 
Þëÿ Ð., ²ðà Ì., Â³êà Î., ßíà Ê. òà ³í.). Öüîìó 
ñïðèÿâ çá³ëüøåíèé ð³âåíü çíàíü, íàáóòèõ â 
ïðîöåñ³ ðîáîòè ç ìåòîäè÷íèì ïîñ³áíèêîì 
[14] ³ ó÷àñòþ ó â³êòîðèíàõ «Ìî¿ çíàííÿ ïðî 
ìîº çäîðîâ’ÿ». Íàïðèêëàä, ó÷åíèöÿ Þëÿ Ð. ó 
ñâîºìó òâîð³ íàïèñàëà, ùî ñïî÷àòêó âîíà õîò³ëà 
ðîçâèíóòè âèòðèâàë³ñòü, ï³ä³áðàëà êîìïëåêñ 

á³ãîâèõ âïðàâ, çì³íèëà õàð÷óâàííÿ, à ïîò³ì ñòàëà 
ðîçâèâàòè ñèëó, øâèäê³ñòü, ñïðèòí³ñòü. ²íø³ ä³òè 
â³äì³÷àëè, ùî ïî÷èíàëè ç ùîäåííî¿ çàðÿäêè 
òðèâàë³ñòþ 10—15 õâèëèí, à ïîò³ì ïåðåéøëè íà 
ïîâ³ëüíèé á³ã ïî 30 õâèëèí (ó÷åíèöÿ Å2 êëàñó 
Â³êà Î.). Àáî æ, ÿê îïèñàâ ñâî¿ çàíÿòòÿ ó÷åíü 
Îëåã Á., â³í ïî÷èíàâ ðîçâèâàòè âèòðèâàë³ñòü ç 
15-õâèëèííî¿ ïðîá³æêè, ïîò³ì ç êîæíèì òèæíåì 
äîäàâàâ íàâàíòàæåííÿ. Êîðèñòóâàëèñÿ íàøèìè 
ðåêîìåíäàö³ÿìè ä³òè ³ â ë³òí³é êàí³êóëÿðíèé ÷àñ, 
âçÿâøè «Ñàìîó÷èòåëü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè» íà 
äà÷³, äå çàéìàëèñÿ ïëàâàííÿì ³ çàãàðòîâóâàííÿì 
(ó÷åíèöÿ Å2 êëàñó Þëÿ Ø.). Çì³ñò ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü ï³äë³òêè äîáèðàëè íå ò³ëüêè òàêèé, ÿêèé 
¿ì ïîäîáàºòüñÿ, à á³ëüø êîíêðåòíèé. Íàïðèêëàä, 
ó÷åíèöÿ Å2 êëàñó Â³êà Â. ëþáèòü âîëåéáîë, áî 
â ö³é ãð³, ÿê âîíà ââàæàº, ãîëîâíå øâèäê³ñòü ³ 
ñïðèòí³ñòü. Òîìó ó ñâ³é êîìïëåêñ äëÿ ðîçâèòêó 
øâèäêîñò³ âîíà âêëþ÷èëà: á³ã ç ã³ðêè ç âèõîäîì 
íà ïðÿìó ³ á³ã ç ïðèñêîðåííÿì íà íåêðóòèé 
ï³äéîì; äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ — á³ã, ÿêèé 
ïåðåäáà÷àº çì³íè íàïðÿìê³â ³ç ïîâîðîòàìè â 
ð³çí³ áîêè ³ õîä³ííÿ ïî êîëîä³ ç ïîâîðîòàìè ³ 
ï³äñêîêàìè. Ó ä³â÷àò öüîãî êëàñó çàíÿòòÿ íîñèëè 
÷³òêî âèðàæåíèé ñàìîñò³éíèé õàðàêòåð. Õëîïö³ 
çàéìàëèñÿ ÿê ³íäèâ³äóàëüíî, òàê ³ êîëåêòèâíî, 
àëå êîìïëåêñè ñèëîâèõ âïðàâ âîíè áóäóâàëè 
ç óðàõóâàííÿì íåñòàíäàðòíîãî îáëàäíàííÿ, 
ðîçòàøîâàíîãî ó äâîðàõ ³ íà ñòàä³îí³ øêîëè.

Ó ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ï³äë³òê³â ç Å1 êëàñó 
ÇÎØ «À» òàêîæ â³äì³÷àëîñÿ âèêîðèñòàííÿ 
ð³çíîìàí³òíèõ ôîðì (â³ä çàðÿäêè äî ùîäåííèõ 
³ãîð ç äðóçÿìè ó äâîð³). Çàñîáàìè ñàìîðîçâèòêó 
áóëè — ïîâ³ëüíèé á³ã, ¿çäà íà âåëîñèïåä³, êàòàííÿ 
íà ðîëèêàõ, ð³çíîìàí³òí³ ðóõëèâ³ é ñïîðòèâí³ 
³ãðè. Â õîä³ åêñïåðèìåíòó âèÿâèâñÿ ³ òàêèé ôàêò: 
ç ð³çíèõ ïðè÷èí äåÿê³ ä³òè ïðèïèíÿëè çàíÿòòÿ 
ó ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ ³ ïî÷èíàëè çàéìàòèñÿ 
ñàìîòðåíóâàííÿìè, êîðèñòóþ÷èñü íàøèì ïî-
ñ³á íèêîì. Íàïðèêëàä, ó÷åíü Å1 êëàñó Ðîìàí 
Á. êèíóâ ñåêö³þ áàñêåòáîëó («íå ñïîäîáàâñÿ 
òðåíåð») ³ ïî÷àâ ðîçâèâàòè ñèëó («ÿ çàâæäè áóäó 
çàéìàòèñÿ ñàìîñò³éíî!»). ²íø³ ñèñòåìàòè÷íî 
â³äâ³äóâàëè ñåêö³¿, àëå âë³òêó, êîëè íåìàº 
òðåíóâàíü, âîíè ñàìîñò³éíî àáî ç äðóçÿìè 
îáîâ’ÿçêîâî á³ãàëè ïî äåê³ëüêà ê³ë íà ñòàä³îí³, 
ðîáèëè ðîçìèíêó, âèêîíóâàëè ñèëîâ³ âïðàâè äëÿ 
ðóê ³ ÷åðåâíîãî ïðåñó, êèäàëè ì’ÿ÷ òà ³í.

Âèêîíàííÿ øêîëÿðàìè ³íäèâ³äóàëüíèõ çàâ-
äàíü äîçâîëèëî ¿ì óäîñêîíàëþâàòè ñâî¿ ðàí³øå 
ñôîðìîâàí³ óì³ííÿ é àêòèâ³çóâàòè îñîáèñò³ 
ìîæëèâîñò³ ó ô³çêóëüòóðí³é ä³ÿëüíîñò³.

Õàðàêòåð ö³ëüîâî¿, çì³ñòîâíî¿ òà ïðî öåñó àëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ï³äë³òê³â âèçíà÷àâñÿ çíà÷íîþ  
ì³  ðîþ  ³íäèâ³äóàëüíèì êîíñóëüòóâàííÿì, ùî 
çàáåçïå÷óâàëî îñîáèñò³ñíó îð³ºíòîâàíó ï³äãîòîâêó 
øêîëÿð³â, ÿê³ çíàéîìèëèñÿ ç ð³çíèìè âàð³àíòàìè 
ïîçèö³é ó÷èòåëÿ, à âèáèðàëè îäíó ç íèõ àáî 
áóäóâàëè ñâîþ ìîäåëü ä³ÿëüíîñò³. Îòæå, 
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ì³æîñîáèñò³ñíà âçàºìîä³ÿ âèêëàäà÷à ç ï³äë³òêîì 
íàáóâàëà ïðèðîäíî¿, íåâèìóøåíî¿ ôîðìè.

Òàêèì ÷èíîì, ïðîöåñóàëüíèé åòàï çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ øëÿõîì:

à) ñàìîñò³éíîãî â³äòâîðåííÿ ï³äë³òêîì ä³é, 
âïðàâ, óðîê³â ô³çêóëüòóðè, ñåêö³éíèõ çàíÿòü, 
ô³çêóëüòõâèëèíîê ³ ô³çêóëüòïàóç ³ ïîñë³äîâíå 
â³äïðàöþâàííÿ ïîðÿäêó ðàö³îíàëüíîãî âèêî-
íàííÿ âïðàâ ç ðîçâèòêó øâèäêîñò³, ãíó÷êîñò³, 
ñïðèòíîñò³, ñèëè é âèòðèâàëîñò³;

á) âèçíà÷åííÿ øêîëÿðàìè îïòèìàëüíîãî ðîç-
ïîðÿäêó äíÿ ç âêëþ÷åííÿì ùîäåííî¿ ðàíêîâî¿ 
ã³ìíàñòèêè (10—15 õâèëèí), ô³çêóëüòïàóç ì³æ 
âèêîíàííÿì äîìàøí³õ çàâäàíü (5—7 õâèëèí), ñà-
ìîñò³éíèõ çàíÿòü ç ðîçâèòêó ³ êîðåêö³¿ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ³ ðóõîâèõ íàâè÷îê;

â) îâîëîä³ííÿ ïðèéîìàìè êîìïëåêñíîãî ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (òðåíóâàííÿ ïî êîëó), 
ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ, ñàìîêîí-
òðîëþ;

ã) ñêëàäàííÿ ïëàí³â ð³çíèõ ä³é. Íàïðèêëàä, 
çàïëàíóâàâøè çá³ëüøèòè ðåçóëüòàò ó ï³äòÿãóâàíí³ 
ç 5 ðàç³â äî 9 ðàç³â, ïðîòÿãîì 2—3-õ ì³ñÿö³â 
âèêîíóâàòè â êîæíîìó ñàìîñò³éíîìó çàíÿòò³ 
ì³í³ìóì 3 ï³äõîäè ïî 3 ï³äòÿãóâàííÿ;

ä) çàëó÷åííÿ ä³òåé, ÿê³ äîñÿãëè óñï³õ³â ó ñà-
ìîñò³éíèõ ³ ñåêö³éíèõ çàíÿòòÿõ, ó çá³ðí³ êîìàí-
äè êëàñó, øêîëè ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

Óñï³øí³ñòü ï³äãîòîâêè ï³äë³òê³â äî ïðàêòè÷-
íîãî, ñàìîñò³éíîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ 
ñàìîêîíòðîëþ çàáåçïå÷óâàëàñÿ:

— ïîñò³éíèì ïåäàãîã³÷íèì âïëèâîì, 
óì³ííÿì ïåðåêîíóâàòè â íåîáõ³äíîñò³ âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ³ãîð íå ò³ëüêè íà óðîêàõ, à é 
ó ïîçàóðî÷íèé ÷àñ, ùî çä³éñíþâàëîñÿ øëÿõîì 
ïðîâåäåííÿ áåñ³ä ³ ëåêö³é íà êëàñíèõ ãîäèíàõ, 
äîäàòêîâèõ êîíñóëüòàö³ÿõ, ñï³ëüíî¿ ðîáîòè ç 
áàòüêàìè;

— äîòðèìàííÿì òåîðåòè÷íî¿ òà ³íñòðóêòèâíî-
ìåòîäè÷íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ïðè ïðîâåäåíí³ ïðàê-
òè÷íèõ óðîê³â, âêëþ÷åííÿì ó ñòðóêòóðó óðîê³â 
ôðàãìåíò³â ëåêö³é àáî áåñ³ä, ïîêàçó é àíàë³çó 
íå ò³ëüêè åëåìåíò³â âïðàâ, à é êîìïëåêñ³â ð³çíî-
ìàí³òíèõ òðåíóâàëüíèõ ìåòîäèê;

— ö³ëåñïðÿìîâàíèì íàâ÷àííÿì ï³äë³òê³â 
ðàíêîâ³é ã³ìíàñòèö³, çàãàðòîâóþ÷èì ïðîöåäó-
ðàì, âïðàâàì, ÿê³ ðîçâèâàþòü ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ³ 
âäîñêîíàëþþòü ðóõîâ³ óì³ííÿ é íàâè÷êè äëÿ 
ïðèó÷åííÿ ¿õ äî ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè;

— îñîáèñò³ñíî îð³ºíòîâàíèì ï³äõîäîì äî ñòè-
ìóëþâàííÿ é îðãàí³çàö³¿ ñàìîñò³éíîãî ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó ï³äë³òêà.
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