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За визначенням фізичне виховання – це цілісний педагогічний процес, що 

має на меті вирішення ряду завдань (освітні, оздоровчі, виховні). Реалізується 

цей процес шляхом послідовного проведення окремих занять. Кожне окреме 

завершене заняття фізичними вправами є самостійною ланкою цілісного 

процесу і тому тісно пов’язано з попередньою і наступною ланкою. При цьому 

необхідно звернути увагу на те, що в цілому заняття можуть бути 

різноманітними, але всі вони вже будуються на основі деяких спільних 

закономірностей. Ми розглянемо ці закономірності, а також особливості 

організації різних форм занять. 

1. Загальна характеристика форм організації занять. 

Організація занять у фізичному виховання займає важливе місце в теорії 

фізичного виховання, тому, що успішне вирішення завдань фізичного 



 3 

виховання у значній мірі залежить від того як буде організовано навчальний 

процес. 

Заняття фізичними вправами проводяться з різним контингентом, в 

різних умовах та з різною спрямованістю. Як уже зазначалося для них властиве 

велике різноманіття. Знання основ організації занять необхідні фахівцям з 

фізичного виховання та спорту, які власне і проводять їх.  

Кожне окреме заняття має свій зміст і форму.  

Специфічним змістом занять у фізичному вихованні являється активна, 

спрямована на фізичне вдосконалення, практична діяльність людей, що 

виявляється у виконанні фізичних вправ.  

Формою заняття є відносно стійкі об’єднання елементів його змісту: 

способи взаємодії вчителя (викладача, тренера) та учнів (осіб з якими 

проводяться заняття), тривалість виконання вправ, кількість повторень вправ, 

послідовність їх виконання, регламентація відпочинку, відносини між особами, 

що займаються, у процесі виконання вправ та інше. 

Важливо відмітити наявність зв’язку між змістом і формою. Зміст заняття 

визначається завданнями, які необхідно вирішити при його проведенні. У 

завданнях відображаються предмет і спрямованість занять, характер діяльності 

вчителя та учнів. Неодмінна умова успішного та якісного проведення заняття – 

відповідність форми і змісту заняття. Приклад, якщо заняття спрямоване на 

розвиток витривалості, то необхідно вибрати конкретні вправи, (зміст 

конкретного заняття), визначити регламентацію (інтенсивність, тривалість, 

кількість повторень, чергування роботи  і відпочинку), способи організації 

діяльності, тобто конкретизувати форму занять фізичними вправами. 

Тому виходячи із змісту витривалості як фізичної якості людини та 

наведеного вище можемо констатувати, що витривалість не можна розвивати в 

таких формах занять як ранкова фізична зарядка чи фізкультхвилинка. Для того 

необхідно щоб заняття було достатньо тривалим, інтенсивність навантаження 

помірних, робота тривала або перервна але з протилежними інтервалами 
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відпочинку. Зрозуміло, що такою формою заняття може бути урок, або 

навчально-тренувальне заняття.  

Для вирішення завдань фізичного виховання застосовуються різні 

форми організації занять фізичними вправами. До них належать: 

прогулянка, ранкова гімнастика, урок, спортивне тренування, змагання, 

фізкультхвилинка, фізкультпауза та інші. 

Всі вони мають загальні закономірності, які необхідно враховувати при 

проведенні занять. Ці загальні закономірності дозволяють педагогу ефективно 

вирішувати поставлені завдання. Повноцінне вирішення завдань фізичного 

виховання можливе лише при використанні різноманітних форм організації 

занять, що доповнюють одна одних. Поєднання і об’єднання різних форм 

занять фізичними вправами для фізичного вдосконалення людини, покращення 

і підтримання її здоров’я і працездатності складає систему занять фізичними 

вправами. 

Система занять у фізичному вихованні – сукупність занять, що 

об’єднана тісним взаємозв’язком між собою і дозволяє досягнути поставленої 

мети. 

Одиницею системи занять у фізичному вихованні Т. Ю. Круцевич 

визначає тижневий режим занять: приклад, у загальноосвітній школі система 

занять об’єднує 2-3 обов’язкові уроки в тиждень, а також інші форми занять (в 

режимі дня школи, позакласні, та позашкільні). 

Система занять фізичними вправами здатна вирішувати завдання 

фізичного виховання тільки в тому випадку, коли вона органічно поєднана з 

функціонуванням загальної системи фізичного виховання в державі, а також 

базується на біологічних і психологічних закономірностях розвитку 

особистості, адаптації до умов фізичного навантаження та інше. 

Теоретичне обґрунтування структури занять у фізичному вихованні. 

Структура (побудова) занять фізичними вправами в значній мірі 

визначається пристосувальними (адаптаційними) реакціями організму людини 

до виконуваного фізичного навантаження. Інтенсивна рухова діяльність 
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вимагає підготовчої роботи, яка дозволяє поступово підвищувати 

навантаження і сприяти впрацьовуванню організму. За даними фізіологів при 

виконанні фізичного навантаження працездатність проходить 4 фази (Рис.1). 

 
 

Рис. 1. Динаміка фізичної працездатності при виконанні фізичного  

навантаження: 

І – перед робочі зміни (передстартовий стан); 

ІІ – фаза впрацьовування; 

ІІІ – фаза відносної стабілізації; 

ІV – зниження працездатності. 

 

1-а фаза – перед робочі зміни (передстартовий стан). В цій фазі 

відбувається загальна мобілізація сил, що пов’язана з усвідомленими намірами 

виконати роботу, з психологічним налаштуванням і предметною орієнтацією на 

роботу. 

Функціональні зміни в цій фазі можуть бути достатньо значними. Так 

ЧСС може зрости на 10 ударів за хвилину, легенева вентиляція на 1 л і більше, 

хоча людина ще не приступила до виконання роботи, а тільки налаштувалася на 

неї. 

2-а фаза – впрацьовування. В цій фазі відбувається перебудова 

фізіологічних функцій, організм поступово пристосовується до особливостей 

роботи, що виконується, рівень його функціональної активності зростає, 

ФП 

t 

І ІІ ІІІ ІV 
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налагоджується взаємодія всіх органів і систем при ведучій ролі центральної 

нервової системи. 

3-я фаза – відносно стабільний стан (відносна стабілізація). 

Працездатність досягнути необхідного рівня певний час підтримується на 

ньому з відносним коливанням, які залежать від інтенсивності роботи, що 

виконується, зовнішніх умов, індивідуальних особливостей особи, режиму 

роботи і відпочинку при виконанні фізичного навантаження. 

4-а фаза – зниження працездатності. Якщо робота достатньо інтенсивна 

та тривала, стан підвищеної працездатності поступово знижується під впливом 

втоми, що розвивається. Це відображається в зниженні кількісних і якісних 

показників працездатності. Цей стан супроводжується суб’єктивними 

відчуттями втоми, небажанням продовжувати роботу. Ступінь втоми залежить 

від конкретної спрямованості заняття, його змісту, обсягів та інтенсивності 

навантаження. 

Для більшості форм занять певна втома є основною умовою над 

відновлення, яке необхідне для розвитку фізичних якостей. Однак окремі 

форми занять (ранкова гігієнічна гімнастика, фізкультхвилинки, фізкультпаузи 

і та ін., не повинні супроводжуватися загальною втомою, так як це суперечить 

цілям проведення цих форм). 

Розглянемо основні аспекти побудови занять у фізичному вихованні. 

Однією з найважливіших закономірностей побудови будь-якої форми 

організації занять є обов’язкове вирішення чотирьох структурних завдань: 

- організація осіб, що займаються; 

- підготовка організму осіб, що займаються до майбутньої роботи; 

- вирішення основних завдань заняття; 

- підготовка до переключення на іншу діяльність і організоване 

завершення роботи. 

Таким чином у кожному занятті фізичними вправами виділяють три 

частини: підготовчу, основну, заключну. Цей поділ зумовлений 

закономірністю зміни фізичної працездатності при виконанні фізичного 
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навантаження. Відповідність структурних завдань фазам зміни фізичної 

працездатності і структурних частин заняття подано у табл. 1. 

Таблиця 1. 

Фаза працездатності Структурне завдання Частина заняття 

1. Передробочі зміни Організація осіб, що 

займаються. 

Підготовча 

2. Впрацьовування Підготовка організму 

осіб, що займаються до 

роботи. 

Підготовча 

3. Відносно стійкий стан Вирішення основних 

завдань заняття. 

Основна 

4. Зниження працездатності Підготовка до 

переключення на іншу 

діяльність і організоване 

завершення роботи. 

Заключна 

 

Поділ заняття на три частини – це перший рівень побудови заняття. 

Другий рівень – розподіл вправ в оптимальній послідовності за 

характером їх взаємодії. 

Третій рівень – творчий пошук поєднання дій викладача та учнів. 

Знання теоретичних основ побудови заняття дозволяє раціонально 

керувати працездатністю, більш тривалий час підтримувати її на оптимальному 

рівні, забезпечувати найкращі умови проведення занять. 

Різноманітність форм занять фізичними вправами ставить проблему їх 

класифікації – розподілу на основі певних ознак на групи. Так цей розподіл 

може бути зроблений наступним чином: 

 урочні форми – індивідуальні і групові; 

 позаурочні форми – індивідуальні заняття, групові заняття. 

 

2. Урочні форми організації занять. 

У системі занять фізичними вправами присутні різноманітні організаційні 

форми. При цьому не всі з них рівнозначні за важливістю. До основних 

відносяться відносно великі форми занять, які створюють необхідні умови 

для ефективного навчання руховим діям, розвитку фізичних якостей, 
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підтримання тренованості. Такими являються перш за все урочні форми. 

Практичною і основною урочною формою занять є урок.  

Найважливіші переваги уроку як форми організації занять: 

 в уроці створюються найкращі умови для вирішення освітніх, 

оздоровчих і виховних завдань; 

 урок є найбільш ефективною формою систематичних занять як у 

фізичному вихованні, так і спорті та прикладній фізичній підготовці; 

 в межах загальнообов’язкових навчальних курсів з фізичного 

виховання урок є найбільш уніфікованим, що зумовлено наявністю єдиних 

програм, однорідністю континенту, що займається, стабільністю розкладу, 

лімітом часу заняття, постійним числом занять у тижневому циклі і та інше. 

В умовах фізкультурного руху на добровільних засадах заняття 

урочного типу більш варіативні. Вони змінюються в залежності від змісту і 

спрямованості, а також у залежності від різних змінних обставин. Цим 

пояснюється своєрідність форм урочних занять. Але для всіх них характерні 

такі основні ознаки уроку: 

- керівна роль педагога-фахівця, який відповідає за його організацію і 

проведення; 

- стабільність розкладу занять (що забезпечує їх систематичність та 

правильне чергування роботи та відпочинку); 

- постійний склад осіб, що займаються, який до того ж як правило 

однорідний за віком, статтю, станом здоров’я, рівнем фізичної підготовленості; 

- відповідність навчального матеріалу програмі та особливостям 

контингенту; 

- можливість широкого застосування різноманітних методів навчання і 

тренування, виховання і організації, контролю і управління з обов’язковим 

обліком рівня фізичного стану учнів, а також застосування різноманітних 

засобів фізичного виховання. 
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Класифікація занять урочного типу. 

В практиці фізичного виховання закономірно складаються 

багатоманітні за змістом, структурою і типовими методичними особливостями 

типи, види і різновиди урочних форм занять. Це зумовлено необхідністю 

проведення занять з особами різного віку з великими відмінностями у рівнях 

підготовленості і психофізичного стану, неоднорідністю інтересів і 

можливостей людей і таке інше. 

Уроки фізичної культури можна класифікувати за цільовою 

спрямованістю і за характером завдань, що вирішуються. 

За цільовою спрямованістю уроки поділяються на уроки загальної 

фізичної підготовки (ЗФП), тренувальні заняття за видами спорту, уроки 
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професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП), уроки з лікувальною 

метою, методичні уроки. Цілі і зміст цих уроків в значній мірі визначаються їх 

назвою. 

Вид уроку визначається видами фізичних вправ: урок легкої атлетики, 

гімнастики, лижної підготовки, спортивних ігор, комбіновані. 

За вирішенням освітніх завдань уроки поділяються на типи: вступні 

уроки, уроки вивчення техніки фізичних вправ, уроки повторення і закріплення 

техніки, контрольні, змішані – у яких у різних співвідношеннях вирішується 

декілька задач. 

Для фізичного виховання школярів найбільш характерним є комплексні 

уроки. Вони створюють фундамент фізичного розвитку, спрямовані на всебічну 

загальну підготовку до будь-якої рухової діяльності, відрізняються 

різноманітністю змісту та складністю методичного забезпечення. 

Типова структура уроку. 

Відповідно до фаз працездатності людини, урок умовно поділяють на три 

частини: підготовчу (припадає на перші зони працездатності), основну 

(відповідає фазі вирішення передбачених основних завдань), заключну 

(покликану забезпечити учнів до наступних після уроку дій). Поділ уроку на 

частини не означає, що він втрачає свою цілісність. Навпаки, кожна частина 

повинна логічно передувати наступній і випливати з попередньої. Бажано, щоб 

переходи від однієї частини до іншої були непомітними. 

Підготовча частина уроку триває 10-12 хвилин. Вирішує такі завдання: 

початкова організація учнів, ознайомлення з задачами уроку, психологічний 

настрій на роботу, поступова функціональна підготовка організму до 

навантажень, утворення відповідного емоційного стану. 

Для проведення підготовчої частини використовуються стройові вправи, 

гімнастичні шикування і перешикування, різновиди ходьби з додатковими 

рухами рук, короткочасний біг, стрибки, танцювальні вправи, 

загальнорозвиваючі, підготовчі та підвідні вправи, ігри з елементами стройових 

вправ. 
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Зміст підготовчої частини уроку змінюється залежно від місця його 

проведення, задач уроку, виду уроку, контингенту учнів.  

Основна частина уроку триває 25-30 хвилин. ЇЇ завдання – дати учням 

знання, вміння, навички з фізичної культури за шкільною програмою і сприяти 

розвитку рухових якостей; сформувати уміння застосовувати набуті знання і 

уміння в повсякденному житті. При цьому застосовують вправи з усіх розділів 

програми: спочатку іде вивчення нових вправ, а потім повторення і закріплення 

техніки вивчених раніше вправ. Учням дають 3-4 вправи, з яких 1-2 рухливі 

ігри, що проводяться наприкінці основної частини. Розвиток рухових якостей 

таких як сила і витривалість планується проводити в кінці. Перевірка знань, 

вмінь і навичок учнів відбувається також в основній частині уроку. 

В межах одного уроку можуть бути об’єднані 2-3 завдання. Засоби для 

вирішення завдань: спеціальні, спеціально-підготовчі і підвідні вправи, а також 

вправи спрямовані переважно на розвиток фізичних якостей. 

У заключній частині уроку, яка триває 3-5 хвилин, поступово 

зменшується фізичне навантаження і організм дітей приводиться у відносно 

спокійний стан. Підводяться підсумки уроку, даються домашні завдання. 

Засобами заключної частини уроку є ходьба з різними положеннями рук, 

повільний біг, танцювальні кроки, вправи на увагу, спокійні ігри, ритмічні 

глибокі дихальні вправи. 

Урок будується з врахуванням багатьох об’єктивних факторів: впливу 

фізичних вправ на організм; закономірностей процесу фізичного розвитку 

людини, логіки розгортання навчально-пізнавальної діяльності, залежністю між 

технікою виконуваних рухів і характером прояву рухових якостей, а також 

часу, місцевих умов проведення занять та інше.  

Зміст конкретних уроків різноманітний, змінний і визначається 

вимогами програми, особливостями і підготовленістю учнів, тощо.  

Існують певні правила розподілу матеріалу в уроці. До 

найважливіших проблем організації занять в основній частині належить 

визначення послідовності розв’язання завдань уроку. На початку уроку, як 
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правило, вирішуються завдання, які вимагають найбільшого зосередження 

уваги, до того вона ще достатньо висока, а сприйняття чутливі. 

До цих завдань належить навчання: 

- новим руховим діям; 

- уміння застосовувати засвоєння дій в нових поєднаннях, змінних 

умовах; 

- руховим діям, в яких допускаються помилки або неточності. Надалі в 

уроці вирішуються завдання повторення для закріплення а потім з розвитку 

фізичних якостей.  

Якщо в уроці вирішуються завдання тільки розвитку фізичних якостей, то 

спочатку пропонуються вправи на розвиток спритності і швидкісних якостей, 

потім сили і гнучкості, на остаток – витривалості. Визначаючи порядок 

виконання вправ необхідно враховувати зміну діяльності по формі і характеру 

зусиль, а також структурі. Варто пам’ятати, що зміна діяльності сприяє 

тривалому збереженню активності учнів, оскільки одна дія по відношенню до 

іншої буде відпочинком. 

Організаційні аспекти проведення занять фізичними вправами. Якість 

уроку в значній мірі визначається тим як педагог вирішує організаційні 

завдання. До них відносяться: 

1. Забезпечення максимальної зайнятості в уроці. 

2. Забезпечення оптимальних умов для регулювання і контролю фізичних 

навантажень. 

3. Розміщення відділень і груп в залі чи на майданчику так, щоб тримати весь 

клас у полі зору. 

4. Використовувати максимальну кількість інвентаря та обладнання 

оптимально змінювати місця занять. 

5. Забезпечувати страхування і допомогу при виконанні вправ. 

6. Забезпечення порядку і дисципліни. 

Це в значній мірі забезпечується методами організації діяльності на 

занятті та способами виконання вправ (див. лекцію № 5). 
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Основні вимоги до змісту і методики проведення занять урочного типу. 

1. Кожен урок має сприяти вирішенню конкретних завдань і бути 

цілісний і завершений. Водночас урок логічно пов’язаний з попереднім і 

наступним уроками. Зміст уроку має бути доступним і таким, що реально 

вкладається в рамки відведеного часу. 

2. Вплив кожного уроку на учнів має бути достатньо різнобічним, а 

специфічний вплив має складатися з елементів навчання, виховання і фізичного 

розвитку. Кожен урок, незалежно від специфічних завдань, що вирішується у 

ньому, підпорядковується загальним цілям морального, розумового, 

естетичного виховання. Діяльність учнів на занятті має бути достатньо 

різноманітним не тільки за змістом, але і за характером. Для цього фізичні, 

вольові, інтелектуальні зусилля мають змінюватися за напругою, тим самим 

забезпечуючи оптимальну працездатність. 

3. Діяльність учнів впродовж всього уроку має бути безперервною, що 

забезпечить доцільне використання часу уроку. Це однак не виключає введення 

в урок необхідних пауз відпочинку. Учні можуть поєднувати їх з іншою 

діяльністю (аналіз виконання вправ, перевірка знань та інше). 

4. В ході уроку необхідно використовувати різні методи навчання, 

розвитку та виховання, що відповідають завданням, особливостям учнів, 

умовам проведення уроку і таке інше. Перевага надається методам, що 

підвищують активність учнів. 

 

3. Загальна характеристика занять позаурочного типу. 

Позаурочні (неурочні) заняття доповнюють урок як основну форму 

занять фізичними вправами. 

Серед неурочних форм розповсюдженні: ранкова гімнастика, гімнастика 

до занять в школі, фізкультурні паузи і хвилинки, розваги, ігри, туристичні 

походи, змагання і інші. Ці заняття можуть бути епізодичними (наприклад, 

походи, спортивні розваги, змагання) і систематичними (ранкова і ввідна 

гімнастика, фізкультхвилинка, паузи, прогулянки). Неурочні форми відіграють 
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допоміжну роль у вирішенні завдань фізичного виховання і доповнюють 

уроки. Але інколи вони набувають самостійне значення і повністю 

забезпечують фізкультурні потреби окремих контингентів населення. 

Неурочні форми занять є достатньо варіативним, а тому більш 

доступними для широких мас. Їх застосовують окремі особи у вигляді 

індивідуальних самостійних занять, а також групи різної чисельності. Для 

неурочних форм занять характерна самодіяльність і самостійність осіб, що 

займаються. Часто неурочні форми характеризуються відносно обмеженим 

змістом і спрощеною структурою (оздоровчий біг, гігієнічна гімнастика, 

фізкультхвилинки і т. п.), але вимагають особистої ініціативи і самостійності. 

Основна мета таких занять – активний відпочинок, відновлення і зміцнення 

здоров’я, збереження і підвищення працездатності, вдосконалення в 

спортивних досягненнях. 

Заняття неурочного типу найчастіше відносяться до сфери оздоровчої 

фізичної культури і класифікуються за певними ознаками, таблиця 2. 

Таблиця 2. 

Класифікація занять фізичними вправами неурочного типу 

 

Ознака Форма занять 

Завдання, що вирішуються Ввідні, навчальні, розвиваючі, профілактичні, 

контрольні 

Предметний зміст Біг підтюпцем, атлетична гімнастика, аеробіка  

Спрямованість Загально підготовча, гігієнічна, спортивна, 

загальнооздоровча 

Форма керівництва Організовані, самостійні 

Чисельний склад Індивідуальні, групові, масові 

Систематичність проведення Регулярні, епізодичні 

 

Заняття з загально-підготовчою спрямованістю сприяють вирішенню 

різних завдань і поділяються на три характерних види: 
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1) Фонові заняття – зарядка, гігієнічна гімнастика, прогулянки, біг, 

заняття на доріжках здоров’я, купання, плавання. Всі ці різновиди служать 

цілям активізації покращення і підтримання на оптимальному рівні фізичного 

стану. 

2) Заняття навчально-виховного характеру: самостійні заняття зв’язані 

з виконанням завдань педагога із загальної фізичної підготовки, репетиції до 

виступів, фізкультурних свят, парадів. 

Перші, як правило мають індивідуальний характер, другі – частина 

груповий і навіть масовий. 

3) Заняття змішаного характеру (поєднують перші дві групи) до них 

належать: 

- туристичні прогулянки вихідного дня; 

- туристичні походи; 

- рухливі ігри рекреаційного типу; 

- спортивні розваги рекреаційного типу. 

Цими заняттями в основному досягаються оздоровчих цілей, але 

важливе місце займають загальноосвітні і виховні завдання. Частина з них 

проводиться самостійно, окремі потребують кваліфікованого керівництва. 

Існують і інші класифікації неурочних форм занять. Так згідно з них 

неурочні форми діляться на малі і великі форми самостійних занять 

тренувального і фізкультурно-оздоровчого характеру і змагальні форми. 

До малих форм відносять: 

 ранкову гігієнічну гімнастику; 

 гімнастику до занять; 

 фізкультпаузи, фізкультхвилинки; 

 мікро сеанси окремих фізичних вправ тренувального характеру. 

Типові ознаки малих форм: вузька спрямованість дій; відносно коротка 

тривалість; практично обмежена виражена структура; низький рівень 

навантажень. 
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До великих форм належать: 

o самодіяльні тренувальні заняття подібні до урочних (індивідуальні і 

групові).  

Переважно для осіб зрілого віку. Найчастіше носять характер загальної 

фізичної підготовки або вибірково-кондиційного тренування. За змістом вони 

бувають одно предметними (швидка ходьба, тривалий біг, атлетична 

гімнастика, аеробіка) і комплексними (поєднують різні види). 

o фізкультурно-рекреативні форми занять, що мають характер фізичного 

активного відпочинку. 

Умовно великі форми – це ті, що мають багато хвилинну тривалість, 

відносно широкий зміст і відокремлену структуру. Вони диференціюються за 

двома напрямками: 

- як форми самостійних (індивідуальних або групових) тренувальних 

занять, подібних до занять урочного типу; 

- як форми розширеного активного відпочинку, що виключають 

елементи тренування, змагання, культурного спілкування, розваги. 

Змагальна форма організації занять в межах загального обов’язкового 

курсу фізичного виховання підпорядковується логіці педагогічного процесу 

покращення його якостей, вирішення освітньо-виховних завдань. 

Важливу роль неурочні форми відіграють в останні роки. З’являється 

все більше нових видів занять фізичними вправами: степ-аеробіка, заняття з 

використанням різних тренажерів і оригінального інвентаря. 

Діяльність фахівців у сфері фізичної культури характеризується 

різноманітним і складним змістом. Для досягнення бажаної результативності 

такий зміст повинен бути певним чином систематизований, підпорядкований 

чіткій логіці функціонування. У будь-якій цілеспрямованій і раціонально-

організованій діяльності можна виокремити такі взаємопов’язані між собою 

компоненти: планування, реалізація запланованого, контроль і облік 

результатів. Наявність, єдність і якість функціонування цих компонентів 
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дозволяє доцільно побудувати заняття фізичними вправами, ефективно 

керувати педагогічним процесом та його результатами.  

Раціональне планування навчально-виховної роботи на уроках і в поза 

навчальний час є важливою умовою ефективності педагогічного процесу 

шкільного фізичного виховання. 

 

4. Поняття про планування навчально-виховного процесу з ФВ, його 

види і зміст. 

Планування – це складання теоретично і методично обґрунтованої 

документації, що формує систему навчання і виховання; це проникнення в 

сутність явищ і закономірностей процесу фізичного виховання. 

Суть планування у ФВ полягає в обґрунтуванні, розробці та 

документальному оформленні змісту і послідовності дій педагога для 

вирішення завдань навчання і виховання тих, хто займається фізичними 

вправами. 

План – це заздалегідь визначений порядок, послідовність здійснення 

накресленої на конкретний період програми (роботи) з вказівкою її мети, 

змісту, об'ємів, методів, матеріальних і фінансових засобів, термінів виконання. 

Плани дають змогу дивитися далеко вперед, визначати мету і конкретні 

завдання, передбачати найефективніші засоби та шляхи їх розв’язання. 

У процесі складання плану слід дотримуватись певних умов, а саме: 

1. відповідність плану нормативним і програмним документам; 

2. облік методичних та загальних принципів гармонійного фізичного 

виховання; 

3. реальність, конкретність і гнучкість, наочність. 

4. цілеспрямованість і перспективність. 

При обґрунтуванні і розробці плану всі показники (постановка 

конкретних завдань і терміни їх виконання, вибір найбільш доцільних засобів, 

методів і організаційних форм, матеріально-технічних ресурсів та ін.) не 

повинні суперечити вимогам нормативних і програмних документів. Вони 
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повинні бути тісно узгоджені з даними вимогами як за термінами, так і за 

змістом. 

Облік загальних принципів гармонійного фізичного виховання 

(гармонійного розвитку людини, зв’язків із життєдіяльністю та оздоровчою 

спрямованістю фізичної культури) при плануванні повинен максимально 

відображати: 

•  науково обґрунтовані підходи до зміцнення здоров’я; 

•  комплексний розвиток (фізичний, моральний та естетичний) особистості; 

• цілеспрямований розвиток усіх фізичних спроможностей та формування 

важливіших рухових умінь і навичок; 

• об’єктивні закономірності індивідуального розвитку людини; 

• послідовність вирішення освітніх і виховних завдань, які визначаються 

статтю, віком, особливостями життєдіяльності та іншими факторами; 

• прикладний ефект формування фізичної культури людини. 

Реальність і конкретність планування повинні передбачати облік 

існуючих матеріально-технічних, кліматичних і фінансових умов для 

здійснення процесу формування фізичної культури особистості. Крім того, слід 

мати на увазі рівень фізичної підготовленості тих, хто займається, їхню стать, 

вік, стан здоров’я, а також методичну підготовленість педагогів. При цьому 

показники, що плануються, повинні мати конкретну направленість як за 

термінами виконання, так і за змістом. 

Гнучкість планування передбачає оперативне реагування на умови, що 

змінюються, під час педагогічного процесу, тому що він не завжди співпадає із 

заданими контурами. Для реалізації цієї вимоги необхідне постійне 

коригування плану та узгодження процесу його виконання з урахуванням даних 

контролю. 

Залежно від різноманіття виконуваної роботи розрізняють два види 

планування, які реалізуються через відповідні плани: загальний і частковий. 

У загальному плані передбачається основний зміст фізкультурно-

спортивної роботи. Він оформлюється на календарний або навчальний рік. У 
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школі загальний план розробляє вчитель фізичної культури, у спортивній 

школі відповідно старший тренер або замісник директора з навчально-

спортивної роботи. Загальний план обговорюється перед початком навчального 

(календарного) року і затверджується керівником закладу. Загальнорічний план 

із фізичної культури є своєрідною програмою дій для всіх підрозділів 

навчального закладу. 

У загальному плані звичайно вказуються такі види роботи: 

•  о р г а н і з а ц і й н а  — комплектування навчальних груп, підбір 

викладачів і розподіл обов’язків між ними, підготовка активу (громадських 

інструкторів, суддів), проведення зборів з організаційних питань, звіти; 

•  н а в ч а л ь н о - м е т о д и ч н а  — складання навчально-методичної 

документації, проведення заходів із підвищення кваліфікації викладачів, 

тренерів (відкриті та показові уроки, взаємовідвідування) та ін.; 

•  н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н а  — терміни занять по тренувальних 

періодах, розклад по групах, календар і положення про спортивні змагання, 

строки підготовки та виконання нормативних вимог; 

•  ф і з к у л ь т у р н о - о з д о р о в ч а  — заняття в режимі дня (гімнастика до 

занять, ігри, спортивні розваги, прогулянки), змагання, спортивні вечори і 

свята, туристичні походи та ін.; 

•  в и х о в н а  — доповіді, бесіди, лекції, зустрічі зі спортсменами, 

заслуженими педагогами та ін.; 

•  л і к а р с ь к и й  к о н т р о л ь  — терміни медичних оглядів тих, хто 

займається, учасників змагань, спеціальні медичні спостереження та 

дослідження, контроль за санітарним станом місць занять, консультації лікаря; 

•  а г і т а ц і й н о - п р о п а г а н д и с т с ь к а  — лекції і бесіди, показові 

виступи, оформлення спеціальних стендів і газет, масові змагання, виступи та 

ін.; 

•  г о с п о д а р с ь к а  — забезпечення занять необхідним обладнанням, 

інвентарем, наочними посібниками та ін. 
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Під час оформлення загального плану, як правило, виділяють такі 

розділи: 

• зміст роботи; 

• терміни виконання; 

• відповідальні за виконання; 

• відмітка про виконання. 

У розвитку тих або інших видів роботи, викладених у загальному плані, 

розробляються часткові плани. Такими можуть бути, наприклад, план 

навчально-виховної роботи в школі на чверть, календарний план спортивно-

масових заходів колективу фізичної культури та ін. У часткових планах 

майбутня робота визначається детальніше. Якщо зміст роботи розподіляється 

точно за календарними датами, то вони мають назву — календарні, якщо такого 

розподілу немає — об’ємні. 

Залежно від термінів дії існують такі види планування: 

• перспективне (відносно довгострокове); 

• поточне (середньострокове); 

• оперативне (відносно короткострокове) 

 

Перспективне планування розраховане в межах від одного року до 

кількох років, наприклад, у спорті воно може відповідати чотирьом рокам — 

інтервалу між черговими Іграми Олімпіад. 

Перспективне планування фізичної культури у навчальних закладах 

прирівнюється до одного навчального року і зводиться до розподілу 

програмного матеріалу по навчальних періодах, четвертях, семестрах та ін. 

У процесі перспективного планування визначається спрямованість, мета, 

узагальнений зміст і контрольні нормативи. 

Планування навчально-виховної роботи на один рік має суттєве значення, 

оскільки є базою всіх ступенів поточного планування. У практиці набули 

поширення різні форми річного планування, але перевага віддається плану-

графіку, що задовольняє вимогам простоти і наочності. 

Поточне планування вирізняється більшою конкретністю роботи 

педагога з реалізації завдань і послідовністю використання засобів для їх 



 21 

вирішення. Терміни поточного планування різні, наприклад, у школі воно 

передбачає методичне розкриття програмного матеріалу для учнів різних класів 

на кожну навчальну чверть. 

Оперативне планування охоплює часові межі мікроциклу, 

тренувального дня, одного заняття, отже, науково обґрунтоване планування у 

фізичному вихованні є одним з основних факторів успішного його 

функціонування. 

Функції педагогічного планування полягають у передбаченні 

очікуваного результату і логічно-формалізованому „проектуванні” того як буде 

розгортатися процес фізичного виховання в конкретних умовах на основі 

загальних закономірностей.  

Для перевірки правильності ходу педагогічного процесу створюється 

підсистема поетапного контролю за допомогою спеціальних тестів. Якщо за 

умови сумлінної реалізації планів контрольні результати суттєво відрізняються 

від запланованих, то в системі планування допущені помилки. 

Дані підсумкового контролю є вихідними для планування наступного 

циклу. 

 

5. Поняття контролю в процесі фізичного виховання. 

Поняття „контроль”, без сумніву, для Вас не нове і в достатній мірі 

відоме. 

Як Ви розумієте поняття „контроль”? Що лежить в його основі? 

(перевірка, обстеження, оцінка та ін.) 

Відтак, характеристика контролю в процесі фізичного виховання 

різними фахівцями трактується неоднозначно. 

Контроль (від фр., подвійний список). 

Згідно із визначенням тлумачного словника, контроль це: 

1. Перевірка, облік, спостереження за чим-небудь.  

2. Установи (особи), що перевіряють діяльність будь-якої іншої 

організації або відповідальної особи, звітність тощо.  
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3. Заключна функція управління. 

 

6. Значення та види контролю навчального процесу з ФВ 

Контроль є одним із найважливіших елементів управління навчальним 

процесом з ФВ. На підставі контролю педагогічного процесу вносяться 

необхідні корективи у документи планування роботи з ФВ учнів (про це 

зазначалося у попередній лекції). Дані підсумкового контролю є вихідними для 

планування наступного етапу (серії уроків, чверті або семестру, навчального 

року). 

Основним джерелом отримання інформації про об’єкт, яким управляють 

є контроль за його станом після виконаних управляючих команд (канал 

зворотного зв’язку). 

Мета контролю у фізичному вихованні – виявлення адекватності 

педагогічно спрямованих дій та їхніх ефектів запланованим результатам і, при 

виникненні невідповідності, прийняття необхідних рішень з корекції дій 

управління. 

Для фізичного виховання властиві два види контролю: педагогічний 

контроль і самоконтроль. На думку В.Ф. Новосельского (1980), у старших 

класах ці види контролю можна доповнити взаємоконтролем учнів. 

Контроль з боку викладача, тренера (педагога), що здійснюється 

відповідно до його професійних функцій, кваліфікації, освіти, називається 

педагогічним. 

Контроль індивідуума за станом свого здоров’я як під час виконання 

фізичних навантажень, так і в різні періоди відновлення називається 

самоконтролем. 

У педагогічному контролі за процесом фізичного виховання учнів 

суб’єктом контролю є вчитель, об’єктом – школяр. У процесі самоконтролю 

учень одночасно є суб’єктом та об’єктом контролю. 

Педагогічний контроль розпочинається з вивчення вихідного рівня 

можливостей і готовності учнів до реалізації завдань. Зазвичай він 
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починається до початку процесу навчання або чергового циклу занять. 

Вихідний педагогічний контроль також передбачає оцінку індивідуального 

рівня знань і фізичного розвитку, духовного досвіду, фізичної підготовленості, 

мотивацій і установок, що віддзеркалюють ставлення учнів до майбутніх 

занять. 

Контроль факторів, що впливають на учнів у процесі фізичного 

виховання повинен охоплювати такі різновиди впливів:  

1. ті, що ідуть безпосередньо від педагога;  

2. ті, що чинять умови зовнішнього середовища;  

3. ті, що випливають із діяльності та взаємодії учнів (специфічні чинники). 

Контролюючи першу групу впливів, вчитель повинен здійснювати 

педагогічний самоконтроль. Тобто, шляхом самоспостереження та інших 

методів контролювати власні дії, вчинки, вказівки, повідомлення, звернені на 

вихованців. Тільки осмислюючи і оцінюючи результати власної діяльності, 

можна підвищувати якість уроків і педагогічну майстерність вчителя. 

Контроль факторів зовнішнього середовища передбачає оцінку 

метеорологічної інформації, гігієнічних умов занять, обладнання, інвентаря, 

одягу. Педагогічний аспект контролю полягає у зіставленні наявних умов і 

можливостей досягнення передбаченого ефекту. 

В контролі специфічних чинників чільне місце посідає контроль 

рухової діяльності як чинника впливу на організм учнів. Контроль динаміки 

функціональних зрушень в організмі учнів є одним з найбільш розроблених 

розділів контролю у фізичному вихованні. Зазвичай, цей напрям пов’язаний із 

медико-біологічним контролем. 

Найважливішим у педагогічному контролі за процесом фізичного 

виховання є контроль за формуванням знань, вмінь, навичок, розвитком 

рухових здібностей, удосконаленням особистих якостей школяра. 

Дані педагогічного контролю у фізичному вихованні підлягають 

документальному обліку. Суть обліку полягає у виявленні, осмисленні та 

оцінені реальних умов, конкретних фактів динаміки і результатів педагогічного 
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процесу. Завдяки контролю та обліку накопичуються дані про фізичний стан, 

техніко-тактичну підготовленість та кількісні досягнення тих, хто займається. 

Крім цього, систематично перевіряється ефективність засобів, методів і 

організаційних форм, які застосовуються, з’ясовується характер ускладнень в 

навчальному процесі, вольова стійкість і працездатність тих, хто займається. Ці 

дані дозволяють точніше планувати і коректувати навчально-виховний процес. 

Дані обліку використовуються також при підведенні підсумків за певний період 

часу. 

Основними документами контролю, обліку і звітності є журнал обліку 

навчальної роботи групи, медична картка, журнал обліку травм, журнал обліку 

наявності і стану обладнання, книга обліку вищих спортивних досягнень, 

протоколи і документи звітності. 

Контроль у процесі фізичного виховання належить за часом до певних 

структурних ланок цього процесу і є безперервним. Він характеризується 

послідовним виконанням контролюючих операцій у ході окремого заняття, в 

інтервалах між ними, по завершенні серії занять, їхніх циклів і етапів на шляху 

до мети. 

У процесі фізичного виховання мають місце такі види контролю (за 

Т.Ю. Круцевич): попередній (вихідний), оперативний, поточний, етапний 

(цикловий); за Б.М. Шияном: оперативно-поточний (постійний) і цикловий або 

етапний (підсумковий). 

Постановка завдань попереднього педагогічного контролю за 

визначенням вихідного рівня можливостей і готовності учнів до занять 

фізичними вправами трактується наступними положеннями: 

1. необхідністю організації тих, хто займається, у відносно однорідні групи 

за віком, функціональними можливостями, фізичною підготовленістю, 

мотивами, інтересами; 

2. підбором, розробкою і конкретизацією програм фізичного виховання за 

індивідуальними особливостями тих, хто займається; 
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Перед початком занять необхідно крім медичного обстеження, 

провести педагогічне, що спрямоване на вирішення та оцінку таких 

показників: 

1. індивідуального фізичного розвитку для визначення його темпів, 

біологічного віку для дитячого контингенту, морфологічного статусу для 

дорослого населення; 

2. рухового досвіду та сформованого на його основі фонду рухових умінь, 

навичок і пов’язаних з ними знань; 

3. фізичної підготовленості; 

4. функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем, 

визначених у спокої і в процесі виконання стандартного фізичного 

навантаження; 

5. мотивації та інтересу до наступних занять. 

Оперативний контроль у процесі фізичного виховання передбачає 

оцінку реакцій організму того, хто займається, на фізичне навантаження у 

процесі заняття та після нього, а також мобільні операції, прийняття рішень у 

процесі заняття, корекцію завдань (в результаті зворотного зв’язку). 

У процесі оперативного контролю передбачається оцінка таких 

показників: 

1. реакції поведінки тих, хто займається, на керівні команди викладача; 

2. техніки виконання вправ; 

3. адекватності обраної програми поставленим завданням занять. 

До суб’єктивних критеріїв, які свідчать про досягнення гранично 

допустимого навантаження, належать: задишка, почервоніння або збліднення 

шкірного покриву, нудоту, запаморочення, біль і відчуття важкості у ділянці 

потилиці, шум у вухах, біль за грудиною, під лопаткою, що віддає в ліву руку. 

Ці ознаки можна визначити візуально або шляхом опитування. 

До об’єктивних критеріїв відносять параметри морфо-функціонального 

стану фізичної працездатності і підготовленості. 
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Узагальнений облік і аналіз оперативного контролю пов’язані з необхідністю 

фіксації цього матеріалу (заповнення журналів, щоденників самоконтролю, 

облікових бланків, креслення графіків динаміки показників).  

Ведення обліку результатів оперативного контролю заняття обумовлене 

необхідністю його аналізу, що і є підставою для прийняття рішення про зміст 

наступного заняття і системи занять в цілому. 

Мета поточного педагогічного контролю – оцінка поточних станів, які 

є наслідком фізичних навантажень у серії занять, ефективності мікроциклу 

занять з фізичного виховання і спортивного тренування. 

До способів оперативно-поточного контролю відносять: спостереження, 

опитування, самоаналіз; використання контрольних рухових завдань. 

Етапний (цикловий) контроль призначений інтегрально, цілісно 

оцінити систему занять у межах завершеного етапу, періоду, циклу 

контрольованого процесу, звірити заплановане і реалізоване, отримати 

необхідну інформацію для правильного орієнтування наступних дій. У 

фізичному вихованні його називають „підсумковим”, оскільки він проводиться 

наприкінці чверті, семестру і року та пов’язаний із виставленням оцінок з 

дисципліни „Фізична культура”. 

Операції етапного контролю містять:  

1. аналіз даних оперативного контролю, накопичених протягом етапу 

(циклу), які відображають параметри процесу, що контролюється (обсяг, 

інтенсивність навантаження, співвідношення засобів, реакції організму та ін.); 

2. тестування показників, які свідчать про стан тих, хто займається, рівнів 

їхньої тренованості по закінченні певного циклу занять; 

3. порівняння отриманих результатів із результатами попереднього 

контролю на початку занять або за тестуванням наприкінці попереднього 

циклу, визначення динаміки результатів; 

4. висновок про ефективність програми занять протягом циклу; 

5. прийняття рішення про корекцію програм у новому циклі занять. 
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Цикловий або етапний контроль за Б.М. Шияном (5) передбачає три 

групи процедур: 

- узагальнену обробку матеріалів оперативно-поточного контролю, взятих у 

сукупності; 

- тестування в кінці циклу для визначення кумулятивного ефекту занять; 

- осмислення виявлених тенденцій і співвідношень для планування наступних 

дій. 

Людина як саморегульована система при виконанні рухової діяльності, 

відчуває результат її дії і може порівнювати реакції свого організму із 

зовнішніми параметрами навантаження, оцінюючи їхню адекватність або 

неадекватність власним функціональним можливостям. 

Суб’єктивні позитивні відчуття після виконання кількох занять 

виникають раніше, ніж виявиться кумулятивний тренувальний ефект, який 

визначає мотивацію занять. 

Під самоконтролем у фізичному вихованні розуміють сукупність 

операцій (самоспостереження, аналіз, оцінка свого стану, поведінки, 

реагування), що здійснюються індивідуально як у процесі занять фізичними 

вправами, так і в загальному режимі життя. 

В інтервалах між заняттями самоконтроль орієнтований також на оцінку 

відновлювальних процесів, аналіз загального самопочуття, визначення статусу 

організму та налаштованості на наступне заняття. 

Методи самоконтролю можна розділити на три групи: 

1. самооцінювання фізичного стану; 

2. контроль адекватності та інтенсивності навантажень; 

3. контроль ефективності занять. 

 

До першої групи належать не трудомісткі способи цілісної оцінки 

фізичного стану організму, засновані на само тестуванні, використанні 

розрахункових формул і зведених шкал бальної самооцінки індивідуального 

стану. Це загальновідомий тест Купера (12-хвилинний). Для людей зрілого віку 

пропонується тест Ювяскюля (Фінляндія), котрий полягає в оцінці результатів 
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максимальної швидкості подолання дистанції 2000 м і реакції серцево-

судинної системи за показниками ЧСС. 

Тест К. Царда (1980) також засновано на оцінці показників бігу. 

Наведені методи оцінки фізичного стану можуть бути не бездоганні з 

точки зору інформативності, але загальне уявлення про функціональний стан 

організму в межах самоконтролю отримати можна. 

До другої групи методів контролю інтенсивності і адекватності 

навантажень на заняттях оздоровчої спрямованості відносять суб’єктивні 

критерії (задишка, біль за грудиною, під лопаткою, що віддає в ліву руку, 

відчуття важкості у ділянці потилиці, шум у вухах) – ознаки досягнення 

граничного рівня навантаження. Для самоконтролю за інтенсивністю 

навантаження під час бігу рекомендують використовувати розмовний тест 

(Іващенко, 1998). Інформативним є співвідношення частоти кроків і дихання 

під час бігу. Швидкість бігу, при якій вдих на чотири кроки сполучається з 

видихом на чотири кроки (4:4) належить до невисокої. Співвідношення ритму 

дихання і кількості кроків 3:3 характеризує біг середньої, а 2:2 – високої 

інтенсивності. 

До об’єктивних критеріїв відносять вимір ЧСС під час і після виконання 

вправ. 

При визначенні тренувального пульсового режиму можна скористатися 

формулою Л. Я. Іващенко (1998): 

ЧСС= (195+5N) – (A+t), 

де N – порядковий номер фізичного стану (1 – низький; 2 – нижче 

середнього; 3 – середній; 4 – вище середнього; 5 – високий); A – вік, повних 

років за умови: 20≤ A ≥60; t – тривалість циклічної вправи за умови, що 10 ≤ t 

≥40 хв. 

Третя група методів включає самоконтроль ефективності занять. Сюди 

належать суб’єктивні та об’єктивні критерії (самопочуття, сон, настрій, 

бажання займатись, апетит, стомлюваність, ЧСС вранці після сну, АТ, ЧСС 
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після виконання стандартного навантаження, час виконання стандартної за 

обсягом роботи, рівень фізичного стану) табл.1. 

Таблиця 1. 

Суб’єктивні та об’єктивні критерії занять у самоконтролі 

 

Критерій Позитивний результат Негативний результат 

Самопочуття Добре  Погане 

Сон Міцний  Порушення, безсоння 

Настрій Покращення  Погіршення  

Бажання займатися Є  Немає  

Апетит Є  Немає  

Стомлюваність Зниження  Підвищення  

ЧСС вранці після сну 
Незмінна або менше, 

ніж напередодні 

Вища, ніж напередодні  

АТ 

Незмінний або 

нормалізація, якщо АТ 

вищий або нижчий 

норми 

Підвищення АТ 

ЧСС після виконання 

стандартного 

навантаження 

Зниження  Підвищення  

Час виконання 

стандартної за обсягом 

роботи (про бігання 

стандартної дистанції) 

Зменшення  Збільшення  

Рівень фізичного стану Підвищення  Зниження  
 

Основною документальною формою обліку даних фізкультурного 

самоконтролю є щоденник самоконтролю. 

За вимогами навчальної програми з предмету ФК теоретико-методичні 

знання з самоконтролю включені з 5–9 клас. Так, у 5 класі – це тема: „Основи 

самоконтролю під час занять фізичними вправами”, у 6 класі – „Засоби 

розвитку витривалості та методи контролю”, у 7 класі – „Засоби розвитку сили, 

гнучкості та методи контролю”, „Ознаки перевтоми та засоби їх 

попередження”; у 8 класі – „Засоби розвитку швидкісно-силових якостей та 
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методи контролю”; у 9 класі – „Правила самостійних занять та методика 

складання індивідуальних програм занять фізичними вправами”.  

Завдання, зміст і вибір конкретної форми занять значною мірою 

визначається інтересами і схильністю тих, хто займається. 

Одні і ті самі форми можуть носити організований або самостійних 

характер. 

Побудова позаурочних занять підпорядковується загальній структурі 

уроку. 

У заняттях урочного і позаурочного типу багато спільного: завдання, 

методи і засоби, що використовуються для досягнення мети ФВ. 


