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Ìåòîä âèïåðåäæàþ÷îãî íàâ÷àííÿ ïðèïóñêàº, 
ùî, âèâ÷àþ÷è ç ó÷íÿìè ïðîãðàìíèé ìàòåð³àë, 
ó÷èòåëü ïîâîë³ âêëþ÷àº â óðîêè íîâ³ åëåìåíòè, 
òàê³, êîòð³ áóäóòü îñâîþâàòèñÿ â íàñòóïíîìó óðî-
ö³. «Ä³çíàâàííÿ» ó÷íÿìè öèõ åëåìåíò³â ïðè ïî-
äàëüøîìó íàâ÷àíí³ äîçâîëÿº ¿ì øâèäøå é åôåê-
òèâí³øå îïàíîâóâàòè íîâèì ìàòåð³àëîì, òîìó ùî 
â³í áóäå äåÿêîþ ì³ðîþ âæå çíàéîìèé. Ïåðåâàãà 
äàíîãî ìåòîäó â ò³ì, ùî â³í, çá³ëüøóþ÷è ïåð³îä 
÷àñó íà îñâîºííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó, äîçâîëÿº ï³ä-
òÿãòè ñëàáêèõ ó÷í³â äî ð³âíÿ êðàùèõ.

Ìîæëèâ³ñòü çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó âèïåðåä-
æàþ÷îãî íàâ÷àííÿ íà óðîêàõ ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè 
îáóìîâëåíà ñàìîþ ïîáóäîâîþ øê³ëüíî¿ ïðîãðàìè 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ïîñë³äîâíà ïîáóäîâà íà-
â÷àëüíîãî ðîçä³ëó «Ëèæíà ï³äãîòîâêà», ïðè ÿêî-
ìó çà âèçíà÷åíèìè åëåìåíòàìè ëèæíî¿ òåõí³êè 
âèâ÷àþòüñÿ íàñòóïí³, ó ò³ì ÷è ³íøîìó ñòóïåí³ 
ïîâ’ÿçàí³ ç ïîïåðåäí³ìè (³ òàê â³ä êëàñó äî êëàñó), 
äîçâîëÿº ó÷èòåëþ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè çàãëÿíóòè 
âïåðåä, ïðîñòåæèòè çâ’ÿçîê öèõ åëåìåíò³â ³ ïîáó-
äóâàòè íàâ÷àííÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá çä³éñíèòè 
ïåðåäáà÷óâàíå âèïåðåäæåííÿ. Ïîñë³äîâí³ñòü íà-
â÷àëüíîãî ìàòåð³àëó íå ïîâèííà âèêëþ÷àòè ìîæ-
ëèâ³ñòü éîãî ð³âíîá³æíîãî îñâîºííÿ.

Ñòðóêòóðà ëèæíèõ õîä³â áàãàòî â ÷îìó ñïðèÿº 
åôåêòèâíîñò³ çàñòîñóâàííÿ â íàâ÷àíí³ äàíîãî ìå-
òîäó. Ìàéæå â áóäü-ÿêîìó ëèæíîìó õîä³ ìàþòüñÿ 
åëåìåíòè, ùî º îïîðîþ äëÿ îñâîºííÿ òåõí³êè 
³íøîãî õîäó [1, 5, 6, 7]. Òàê, íàïðèêëàä, îñíîâîþ 
âñ³õ êëàñè÷íèõ ëèæíèõ õîä³â º ïîïåðåì³ííèé 
äâîêðîêîâèé õ³ä. Ãîëîâíà çàäà÷à â÷èòåëÿ — íà-
â÷èòè ó÷í³â öüîìó ëèæíîìó õîäó. Íàâ÷àííÿ çä³é-
ñíþþòü ïîåòàïíî. Çà ïðîãðàìîþ â 1—2-õ êëàñàõ 
âèâ÷àþòü ñòðîéîâ³ âïðàâè ç ëèæàìè ³ íà ëèæàõ, 
äåÿê³ åëåìåíòè ëèæíî¿ òåõí³êè, â 3 êëàñ³ ïåðå-
õîäÿòü äî çàñâîºííÿ êîâçíîãî êðîêó íà ëèæàõ áåç 
ïàëèöü ³ ç ïàëèöÿìè ³ ïîäàëüøèì âèâ÷åííÿì ïî-
ïåðåì³ííîãî äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó.

Ïðè öüîìó â÷èòåëü ìàéæå çàâæäè ç³øòîâõó-
ºòüñÿ ç òàêèìè òðóäíîùàìè: ó÷í³ äîñèòü øâèäêî 
îñâîþþòü îñíîâè êîâçíîãî êðîêó áåç ëèæíèõ 
ïàëèöü, ÷è òðèìàþ÷è ïàëèö³ â ðóêàõ, àëå ïðè 
ñïðîá³ â 3 êëàñ³ â³äðàçó æ ïåðåéòè äî ïîïåðå-
ì³ííîãî äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó (òîáòî àê-
òèâíî â³äøòîâõóâàòèñÿ ïàëèöÿìè â ñïîëó÷åíí³ 
ç êîâçíèì êðîêîì) ó íèõ ïîðóøóºòüñÿ ñòðóêòóðà 
ðóõ³â õîäó. Ç’ÿâëÿºòüñÿ äèñêîîðäèíàö³ÿ, âèíîñ 
ïàëèöü øòèðÿìè âïåðåä, äâîîïîðíå êîâçàííÿ é 
³íø³ ãðóá³ ïîìèëêè. ×îìó ïîä³áíå â³äáóâàºòüñÿ? 
Ñïðàâà â ò³ì, ùî, ðåòåëüíî ðîçó÷óþ÷è ç ó÷íÿìè 

êîâçíèé êðîê ³ äîìàãàþ÷èñü óòâîðåííÿ ì³öíî¿ 
íàâè÷êè â öüîìó åëåìåíò³ õîäó, ó÷èòåëü äóæå 
÷àñòî íå çàãëÿäàº âïåðåä, íå íàìàãàºòüñÿ òàê ñàìî 
ðåòåëüíî íàâ÷èòè øêîëÿð³â â³äøòîâõóâàííþ ïà-
ëèöÿìè. Òîìó ïðè ïåðåõîä³ äî ïîïåðåì³ííîãî äâî-
êðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó öåé åëåìåíò çàëèøàºòüñÿ 
àáñîëþòíî íîâèì äëÿ ó÷í³â ³ ñêîîðäèíóâàòè éîãî 
ç ðóõàìè í³ã ó êîâçíîìó êðîö³ ñòàº äóæå ñêëàäíî.

Âèïëèâàº æ, ùî ïåðåä íàâ÷àííÿì ïîïåðåì³í-
íîìó äâîêðîêîâîìó ëèæíîìó õîäó, òðåáà çðîáèòè 
ïîïåðåäíüî çíàéîìèìè ó÷íÿì óñ³ éîãî îñíîâí³ 
åëåìåíòè, à íå ò³ëüêè êîâçíèé êðîê. Äëÿ öüîãî 
ðàçîì ç óòâîðåííÿì ì³öíî¿ íàâè÷êè êîâçíîãî 
êðîêó âæå íà ïåðøîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ, òðåáà â³ä-
ïðàöüîâóâàòè ðóõè ðóê ëèæíèêà ç ïàëèöÿìè çà 
íàñòóïíîþ ñõåìîþ: âèíîñ ïàëèöü óïåðåä — ïî-
ñòàíîâêà ¿õ íà ñí³ã øòèðÿìè íàçàä — íàòèñê 
ðóêàìè ³ òóëóáîì — â³äøòîâõóâàííÿ íàçàä çà 
ë³í³þ íàõèëó òóëóáà. Âïðàâè çà ö³ºþ ñõåìîþ âè-
êîíóþòü ñïî÷àòêó íà ì³ñö³, ïîò³ì ó ðóñ³ ï³ä ñõèë 
³ «ï³âêðîêîì», ç îäí³ºþ ³ äâîìà ïàëèöÿìè. ßêùî 
ðàçîì ç ì³öíîþ íàâè÷êîþ êîâçíîãî êðîêó áóäå 
òàê ñàìî ì³öíî çàêð³ïëåíà íàâè÷êà â³äøòîâõó-
âàííÿ ïàëèöÿìè, ïåðåõ³ä ó íàñòóïíîìó êëàñ³ 
äî ïîïåðåì³ííîãî äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó 
ïðîéäå áåçáîë³ñíî. Ïðè öüîìó ìåòîä³ íàâ³òü ñàì³ 
ñëàáîêîîðäèíîâàí³ ó÷í³ ñïðàâëÿòüñÿ ç ïîñòàâëå-
íîþ çàäà÷åþ áåç ãðóáèõ ïîìèëîê.

Ðåàë³çóþ÷è íà ïðàêòèö³ çì³ñò íàâ÷àëüíèõ òåì 
ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè, ó÷èòåëü ÷àñòî ç³øòîâõóºòüñÿ 
ç òèì, ùî ðàìêè íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè òîãî ÷è 
³íøîãî êëàñó ñòðèìóþòü ìîæëèâîñò³ ó÷í³â. Òàê, 
âèâ÷åííÿ é óäîñêîíàëþâàííÿ ïîïåðåì³ííîãî 
äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó ïðîäîâæóºòüñÿ ç 3 
ïî 5 êëàñ ³ ò³ëüêè â 5 êëàñ³ äî öüîãî äîäàºòüñÿ 
âèâ÷åííÿ äîñòàòíº ïðîñòîãî îäíî÷àñíîãî áåç-
êðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó. Ó òîé æå ÷àñ ó÷èòåëü 
áà÷èòü, ùî áàãàòî ó÷í³â ìàþòü áàæàííÿ ³ ìîæëè-
â³ñòü îñâî¿òè åëåìåíòè ëèæíî¿ òåõí³êè, âêëþ÷åí³ 
â ðîçä³ëè íàñòóïíîãî ðîêó íàâ÷àííÿ. Âèõîäÿ÷è 
ç öüîãî, ó÷èòåëü ìîæå ïîâîë³ ãîòóâàòè òàêå âèïå-
ðåäæåííÿ ïðîãðàìè, âêëþ÷àþ÷è â óðîê âïðàâè, 
ùî âèïëèâàþòü ³ç âæå âèâ÷åíèõ ðàí³øå ëèæíèõ 
õîä³â ³ ÿê³ º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ïëàíîâàíèõ äî 
âèâ÷åííÿ ðóõ³â.

Íàïðèêëàä, ó ïðîöåñ³ óäîñêîíàëþâàííÿ ó÷í³â 
ó òåõí³ö³ ïîïåðåì³ííîãî äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî 
õîäó ìîæíà àêöåíòóâàòè ¿õíþ óâàãà íà òàêèõ 
ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâàõ, ÿê «ñàìîêàò», 
«ñàìîêàò» ç â³äøòîâõóâàííÿì îäí³ºþ ïàëèöåþ, 
ïîïåðåì³ííà é îäíî÷àñíà ïîñòàíîâêà ïàëèöü íà 
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ñí³ã, â³äøòîâõóâàííÿ ïàëèöÿìè ïðè ïåðåñóâàíí³ 
ï³ä ñõèë áåçêðîêîâèì îäíî÷àñíèì ³ ïîïåðåì³í-
íèìè ëèæíèìè õîäàìè. Ïåðø³ äâ³ âïðàâè â³ä-
ïðàöüîâóþòü íàâè÷êó â³äøòîâõóâàííÿ îäí³ºþ 
ëèæåþ ïðè êîâçàíí³ íà ³íø³é, ùî âïëèâàº íà 
óì³ííÿ çàñòîñîâóâàòè ïîïåðåì³íí³ é îäíî÷àñí³ 
â³äøòîâõóâàííÿ ïàëèöÿìè. Ê³ëüêàðàçîâå âè-
êîíàííÿ öèõ âïðàâ äîçâîëèòü ì³öíî çàêð³ïèòè 
ö³ íàâè÷êè. Çãîäîì óïåâíåíå âîëîä³ííÿ äàíèìè 
âïðàâàìè äàñòü ìîæëèâ³ñòü ó÷íÿì ëåãêî ïåðåéòè 
äî îäíî÷àñíèõ õîä³â. Â³äøòîâõóâàííÿ íîãîþ, 
çíàéîìå ó÷íÿì ïî âïðàâ³ «ñàìîêàò», ç’ºäíóºòüñÿ 
ç òàêîæ çíàéîìèì îäíî÷àñíèì â³äøòîâõóâàííÿì 
ïàëèöÿìè. Ó ðåçóëüòàò³ — îäíî÷àñíèé îäíîêðî-
êîâèé õ³ä óæå íàì³÷åíèé.

Ùå ïðèêëàä. Ðîçó÷óþ÷è ïîâîðîò ïåðåñòó-
ïàííÿì íà ì³ñö³, ëåãêî ìîæíà çðîáèòè ³ ïåðøèé 
êðîê — ñõîäèíêó äî îñâîºííÿ äàíîãî ïîâîðîòó 
â ðóñ³. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî, äîáðå ðîçó÷èâøè ïî-
âîðîò ïåðåñòóïàííÿì íà ì³ñö³, íàäàë³ ðàç â³ä ðàçó 
âèìàãàòè â³ä øêîëÿð³â íàðîùóâàííÿ øâèäêîñò³, 
ðóõ³â ó öüîìó åëåìåíò³ òåõí³êè. Ó ï³äñóìêó öå 
ïðèâåäå äî òîãî, ùî øêîëÿð³ áóäóòü ðîáèòè éîãî 
ÿê áè êîâçíèìè ñòðèáêàìè, â³äøòîâõóþ÷èñü á³÷-
íèì ðåáðîì ëèæ. À öå âæå îñíîâà àíàëîã³÷íîãî 
ïîâîðîòó â ðóñ³. Íàäàë³ äî äàíîãî çíàéîìîìó 
ó÷íÿì ðóõó äîäàºòüñÿ â³äøòîâõóâàííÿ ïàëèöÿìè 
³ êîâçàííÿ íà êîæí³é ëèæ³. ² ïîâîðîò ó ðóñ³ áóäå 
ðîçó÷åíèé äîñèòü øâèäêî âñ³ìà ó÷íÿìè.

Ðîçó÷óþ÷è ñò³éêè ñïóñêà, ó÷í³ áàãàòîðàçîâî 
ñïóñêàþòüñÿ ç³ ñõèëó ³ çàê³í÷óþòü êîâçàííÿ ï³ñ-
ëÿ âèêî÷óâàííÿ íà ð³âíó ä³ëÿíêó. Ùîá ïðîêàò 
áóâ íå çàíàäòî äàëåêèì, ó÷èòåëü ìîæå ïîêàçàòè 
¿ì, ÿê ïðîñò³øå çóïèíèòèñÿ, ðîçâîäÿ÷è çàäíèêè 
ëèæ ó ñòîðîíè, ³ ùî ïîòð³áíî äëÿ öüîãî çðîáèòè. 
Ñïðîáè çóïèíèòèñÿ òàêèì ñïîñîáîì ï³çí³øå äî-
çâîëÿòü ó÷íÿì ëåãøå çðîçóì³òè é îñâî¿òè ãàëüìó-
âàííÿ ïëóãîì ³ óïîðîì.

Ó ëèæí³é òåõí³ö³, ÿê ïðàâèëî, îäèí åëåìåíò 
âèïëèâàº ç ³íøîãî, îäèí ðóõ — ç ïîïåðåäí³õ, ä³à-
ïàçîí íàâè÷îê — ³ç ñàìî¿ ñïåöèô³êè íàâ÷àëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íà ëèæí³. Ó÷èòåëü çàâæäè çíàéäå 
â íàâ÷àëüíîìó ìàòåð³àë³ òàê³ âïðàâè ³ òåõí³÷-
í³ åëåìåíòè, ùî äîïîìîæóòü îñâî¿òè íàñòóïí³, 
á³ëüø ï³çí³ ³ ñêëàäí³ ðîçä³ëè ïðîãðàìè, ïðè÷îìó 
â øêîëÿð³â ïîñò³éíî áóäå ïðèñóòíº â³ä÷óòòÿ ä³-
çíàâàííÿ íîâèõ ðóõ³â, çíàéîìñòâà ç á³ëüø âåëè-
êèì ÷èñëîì òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â.

Âàæëèâèì ôàêòîðîì, ùî ñïðèÿº âèïåðåäæàëü-
íîìó íàâ÷àííþ, º ïîïåðåäíº ñòâîðåííÿ â ó÷í³â ïðà-
âèëüíîãî, ÿñíîãî ³ ÷³òêîãî ïðåäñòàâëåííÿ ïðî ðóõ. 
Öå ìîæíà çðîáèòè, äåìîíñòðóþ÷è ñõåìè îñíîâíèõ 
ôàç ëèæíèõ õîä³â ÷è ïîêàçóþ÷è ö³ ôàçè íà ñàìî-
ðîáí³é øàðí³ðí³é ìîäåë³ ô³ãóðè ëèæíèêà, à òàêîæ 
çà äîïîìîãîþ ïîÿñíåííÿ ìàëþíê³â, ê³íîãðàì, ôîòî-
ãðàô³é ëèæíèê³â ïðè âèêîíàíí³ íèìè ð³çíèõ õîä³â, 
ï³äéîì³â, ñïóñê³â, ãàëüìóâàíü, ïîâîðîò³â.

Ï³ñëÿ òàêî¿ ï³äãîòîâ÷î¿ ðîáîòè îñâîºííÿ íî-
âîãî íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó â³äáóâàºòüñÿ ëåãøå 

³ øâèäøå, îñê³ëüêè â ó÷í³â óæå ñòâîðåíå íàä³é-
íå óÿâëåííÿ ïðî ðóõ. Öèì ñòâîðþþòüñÿ óìîâè, 
ùî çàáåçïå÷óþòü âèïåðåäæåííÿ â çíàíí³ ó÷íÿìè 
ïðåäìåòà âèâ÷åííÿ, çíàííÿ ³ íàéãîëîâí³øèõ åëå-
ìåíò³â ëèæíî¿ òåõí³êè.

Àêòèâ³çóâàòè íàâ÷àííÿ íàéá³ëüø âàæêèì 
åëåìåíòàì òåõí³êè ìîæíà çà äîïîìîãîþ ñëîâåñíî 
êîìåíòîâàíîãî âèêîíàííÿ âïðàâè êîæíèì õòî 
ó÷èòüñÿ áóäü-ÿêîìó ñïîñîáó ïåðåñóâàííÿ. ßêùî 
áóòè ñòèñëèì, òî ñóòü ìåòîäó â ò³ì, ùî ó÷åíü 
ïåðåä ïî÷àòêîì âèêîíàííÿ ðóõó ïðîãîâîðþº 
âãîëîñ, ÿê â³í áóäå éîãî âèêîíóâàòè: ÿê³ ðóõè 
é ó ÿê³é ïîñë³äîâíîñò³ â³í áóäå ðîáèòè ðóêàìè, 
íîãàìè ³ òóëóáîì. Òàêå êîìåíòóâàííÿ ó÷åíü ìîæå 
çä³éñíþâàòè ³ ïî õîäó âèêîíàííÿ âïðàâ. Ïðîâå-
äåí³ â÷åíèìè äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî ó÷åíü, 
ùî íå âì³º äàòè ñëîâåñíèé êîìåíòàð âèêîíàííÿ 
ðóõ³â õîäó, íå ìîæå ³ ïðàâèëüíî íèìè ïåðåñóâà-
òèñÿ. Ò³ æ ó÷í³, ùî ìîæóòü òî÷íî ³ äåòàëüíî ðîç-
ïîâ³ñòè ïðî òå, ùî ³ ÿê âîíè çáèðàþòüñÿ ðîáèòè, 
íàâ÷àþòüñÿ â ê³ëüêà ðàç³â øâèäøå.

Ïðè êîìåíòîâàíîìó êåðóâàíí³ íà óðîö³ 
ç óäîñêîíàëåííÿ ëèæíî¿ òåõí³êè, ðîáîòîþ êëàñó 
êåðóº íå ò³ëüêè â÷èòåëü, àëå é ó÷í³. Ñïî÷àòêó 
öå ðîáèòü ï³ä êåð³âíèöòâîì ïåäàãîãà íàéá³ëüø 
ñèëüíèé ó÷åíü, ùî âîëîä³º ãàðíîþ òåõí³êîþ. Â³í 
ïîêàçóº âïðàâó, ïðîãîâîðþº âñå òå, ùî ðîáèòü, 
êîìåíòóº êîæåí ñâ³é ðóõ. Ïîò³ì ó÷í³ ðîçáèâà-
þòüñÿ íà íåâåëèê³ ãðóïè, ³ â êîæí³é ç íèõ îäèí 
ç ó÷í³â äåìîíñòðóº òåõí³êó âïðàâè, êîìåíòóþ-
÷è ¿¿. Íàäàë³ ó÷í³ ïî ÷åðç³ ïîêàçóþòü öåé ðóõ 
³ç âëàñíèì êîìåíòàðåì ³ êîìåíòàðåì âåäó÷îãî 
â ãðóï³. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ çàäàíîãî ÷àñó â÷èòåëü 
ïåðåãëÿäàº ðåçóëüòàòè ðîáîòè êîæíî¿ ãðóïè, îö³-
íþº ä³ÿëüí³ñòü âåäó÷îãî ³ âñ³õ ó÷í³â. Ïðè öüîìó 
â÷èòåëü, ïîñë³äîâíî êîíòðîëþþ÷è âèêîíàííÿ 
çàâäàííÿ, ìîæå çîñåðåäèòè óâàãó íà íåâåëèê³é 
ãðóï³ íàéá³ëüø ñëàáêèõ ó êîîðäèíàö³éíîìó â³ä-
íîøåíí³ ó÷í³â ³ ïðèä³ëèòè ¿ì á³ëüøå ÷àñó, ïðî-
äóêòèâíî ïîïðàöþâàâøè ç íèìè.

Ùî ñòîñóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè 
ó÷í³â, ðîçâèòêó â íèõ ÿêîñò³ — âèòðèâàëîñò³, 
áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àëüíî¿ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, 
òî öåé ðîçä³ë ïðîãðàìè òàêîæ âèìàãàº â³ä ó÷è-
òåëÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè óâàæíîãî ³ òâîð÷îãî ï³ä-
õîäó. Â³äîìî, ùî ñêëàä ó÷í³â íàâ³òü îäíîãî êëàñó 
äàëåêî íå îäíîð³äíèé çà ñâî¿ì ô³çè÷íèì ðîçâè-
òêîì ³ ìîæëèâîñòÿìè. Äóæå ÷àñòî îäí³ øêîëÿð³ 
çà ñâî¿ì á³îëîã³÷íèì â³êîì çíà÷íî âèïåðåäæàþòü 
³íøèõ, äåÿê³ æ â³äñòàþòü ó ñâîºìó ðîçâèòêó. Öå 
îáîâ’ÿçêîâî âàðòî âðàõîâóâàòè â÷èòåëþ, ùî ïëà-
íóº ðîáîòó ç ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè ç âèçíà÷åíèì 
êëàñîì.

Äèôåðåíö³þâàííÿ çàâäàíü ó÷íÿì ç îáë³êîì 
¿õíüîãî á³îëîã³÷íîãî â³êó äàº ìîæëèâ³ñòü á³ëü-
øîñò³ ç íèõ íå ò³ëüêè ñïðàâëÿòèñÿ ç âèìîãàìè 
íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè, àëå ³ çíà÷íî âèïåðåäæàòè 
¿õ áåç îñîáëèâî¿ íàïðóãè. Òàêà äèôåðåíö³àö³ÿ 
â çàâäàííÿõ áóäå ñïðèÿòè øâèäêîìó ïðîãðåñó 
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íàéá³ëüø çäàòíèõ ó÷í³â ³ îäíî÷àñíî ïðèíåñå 
á³ëüøèé åôåêò ó ï³äãîòîâö³ ô³çè÷íî ñëàáêèõ 
ó÷í³â êëàñó [1, 2, 3, 4, 6]. Çâè÷àéíà äëÿ ëèæíèõ 
óðîê³â ïîãîíÿ íà ëèæí³ ñëàáêèõ ó÷í³â çà ñèëü-
íèìè ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî âîíè ïîñò³éíî ïðà-
öþþòü íå íà îïòèìàëüíèõ, à íà ìàêñèìàëüíèõ, 
ãðàíè÷íèõ ðåæèìàõ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü. 
À öå íå òðåíóº, à, íàâïàêè, âèñíàæóº ñèñòåìè, 
ùî ë³ì³òóþòü âèòðèâàë³ñòü îðãàí³çìó. Êð³ì òîãî, 
ïîñò³éíà ïåðåíàïðóãà ïðèçâîäèòü äî âòðàòè áà-
æàííÿ çàéìàòèñÿ ëèæíîþ ï³äãîòîâêîþ. Çâ³äñè 
âèíèêàþòü ïðîïóñêè çàíÿòü ÷è ïàñèâíå ïîâî-
äæåííÿ íà íèõ. Âèêîíàííÿ æ ñóâîðî äîçîâàíèõ 
çàâäàíü ç â³äïîâ³äíèìè ìîæëèâîñòÿìè êîæíîãî 
ó÷íÿ ðåæèìîì íàâàíòàæåííÿ çà ÷àñòîòîþ ñåðöå-
âèõ ñêîðî÷åíü äîçâîëÿº øêîëÿðàì åôåêòèâí³øå 
ðîçêðèòè ìîæëèâîñò³ ñâîãî îðãàí³çìó. Óäîñêî-
íàëþâàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ïðî-
õîäèòü àêòèâí³øå. Ðîçðèâ ì³æ ñèëüíèìè ³ ñëàá-
êèìè ó÷íÿìè ñêîðî÷óºòüñÿ.

Äàí³ îð³ºíòîâíîãî á³îëîã³÷íîãî â³êó ó÷í³â 
ó÷èòåëü ìîæå îòðèìàòè â ìåäè÷íîìó êàá³íåò³ 
øêîëè ÷è âèçíà÷èòè ñàì, ñïèðàþ÷èñü íà òàáëè-
ö³ ïàñïîðòíîãî ³ á³îëîã³÷íîãî â³êó øêîëÿð³â, ùî 
ïðèâîäÿòüñÿ â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³. Òàêî¿ ë³-
òåðàòóðè äîñèòü áàãàòî, ó í³é ïðèâîäÿòüñÿ òàêîæ 
îð³ºíòîâí³ îáñÿãè íàâàíòàæåíü äëÿ òîãî ÷è ³íøî-
ãî á³îëîã³÷íîãî â³êó. Òàê íàïðèêëàä, ó÷í³ 3 êëà-
ñó, ùî âèïåðåäæàþòü çà á³îëîã³÷íèì â³êîì ñâî¿õ 
îäíîêëàñíèê³â, ìîæóòü îòðèìàòè çàâäàííÿ ïîäî-
ëàòè íå ïðîãðàìí³ 2 êì, à 2,5—3 êì, ìåíø ñèëüí³ 
ïðîéäóòü ïðèáëèçíî çà öåé æå ÷àñ çàäàí³ 2 êì. 
Ãîëîâíå, ùîá ³íòåíñèâí³ñòü ïåðåñóâàííÿ íå ïåðå-
âèùóâàëà îïòèìàëüíó ×ÑÑ — 160—170 óä/õâ.

Íåð³äêî íà óðîö³ ñèëüí³ ó÷í³, îäåðæàâøè òå æ 
çàâäàííÿ, ùî ³ âñ³ ³íø³, çíà÷íî øâèäøå âèêîíó-
þòü éîãî ³ ïîò³ì äîøêóëÿþòü ó÷èòåëÿ ïèòàííÿì: 
«Ùî ðîáèòè äàë³?» Ó÷èòåëü çìóøåíèé ç õîäó 
ïðèäóìóâàòè ¿ì íîâå çàâäàííÿ. Â ³íøèõ âèïàä-
êàõ ñèëüí³ ó÷í³, ñïðàâèâøèñü ³ç çàâäàííÿì, ïðî-
ñòî «îõîëîäæóþòüñÿ», ÷åêàþ÷è âèêîíàííÿ éîãî 
³íøèìè îäíîêëàñíèêàìè. ² òå é ³íøå ïîãàíî.

Ïðè âðàõóâàíí³ æ á³îëîã³÷íîãî â³êó ó÷í³â 
³ äèôåðåíö³àö³¿ çàâäàíü â³äïîâ³äíî äî íüîãî 
ñèëüí³ îäåðæóþòü íàâàíòàæåííÿ, ùî âèïåðåä-
æàþòü íàâ÷àëüíó ïðîãðàìó ³ ñïðèÿþòü êðàùîìó 
çàêð³ïëåííþ òåõí³÷íèõ íàâè÷îê ó ïðîöåñ³ ïîäî-
ëàííÿ á³ëüøî¿ â³äñòàí³ çà òîé æå ÷àñ, ùî é îñíî-
âíà ÷àñòèíà êëàñó. Ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî âèìîãè 
ïðîãðàìè â³ä êëàñó äî êëàñó çá³ëüøóþòüñÿ, ÿê 
ïðàâèëî, íå íàáàãàòî, òî âèêîíóâàòè çàâäàííÿ ç 
âèïåðåäæåííÿì ïðîãðàìè äëÿ á³ëüøîñò³ ó÷í³â, 
ùî âîëîä³þòü îñíîâàìè òåõí³êè ëèæíèõ õîä³â, 
íå áóäå âèìàãàòè äîäàêîâèõ çóñèëü. Òèì á³ëüøå, 

ùî öå íå ñàìîö³ëü, à ìîæëèâ³ñòü äëÿ óäîñêîíà-
ëþâàííÿ íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî 
âèçíà÷àþòü ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³, çà äîïîìîãîþ 
òðèâàëîãî âèêîðèñòàííÿ âèçíà÷åíèõ ðóõîâèõ ðå-
æèì³â.

Ìàºòüñÿ ùå îäèí ôàêòîð, ùî ñïðèÿº âèïå-
ðåäæåííþ â îñâîºíí³ ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó. Öå 
âèçíà÷åí³ íàóêîþ ïåð³îäè ³íòåíñèâíîãî ðîçâèòêó 
â øêîëÿð³â ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Îð³ºíòóþ÷èñü 
íà äàí³ Â.Ì. Ïëîõîãî, ìîæíà âèçíà÷èòè äëÿ 
êîæíî¿ â³êîâî¿ ãðóïè øêîëÿð³â, äëÿ êîæíîãî 
êëàñó, ÿê³ ÿêîñò³ â öüîìó â³ö³ íàéá³ëüø àêòèâíî 
ðîçâèâàþòüñÿ. Çâ³äñè ö³ëåñïðÿìîâàíèé ï³äá³ð 
âïðàâ. Â îäíîìó êëàñ³ íåîáõ³äí³ âïðàâè ç ïå-
ðåâàæíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ íà ðîçâèòîê ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³, âîíè äàäóòü íàéá³ëüøèé åôåêò, 
â ³íøîìó — íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, 
ó òðåòüîìó — íà ï³äâèùåííÿ øâèäê³ñíèõ ÿêîñ-
òåé. Òàê, ç 1 ïî 8 êëàñ ³íòåíñèâíî ðîçâèâàºòüñÿ 
øâèäê³ñòü, ç 4 ïî 9 — øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, 
ç 6 êëàñó ð³çêî çá³ëüøóþòüñÿ ñèëîâ³ ìîæëèâîñò³ 
øêîëÿð³â, ç 7 êëàñó âàðòî àêòèâíî ðîçâèâàòè âè-
òðèâàë³ñòü — âîíà äàº â öåé ïåð³îä íàéá³ëüøèé 
ïðèð³ñò.

Áàçóþ÷èñü íà çíàíí³ äàíèõ îñîáëèâîñòåé ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé øêîëÿð³â ³ àêöåíòóþ÷è 
óâàãó íà íèõ, ó÷èòåëü çìîæå íàéá³ëüø ðàö³î-
íàëüíî ïîáóäóâàòè íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ³ îäåðæà-
òè íåîáõ³äíèé åôåêò.


