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Постановка наукової проблеми. Підвищення рівня рухової активності школярів за умови трьох 

уроків фізичної культури на тиждень не вирішує оздоровчих завдань. Оскільки як абсолютні, так і 
відносні показники фізичної працездатності протягом навчального року знижуються в школярів 
сьомих класів. Відзначається також певна гетерохронність у річній динаміці розвитку рухових здібно-
стей та в стані кардіореспіраторної системи. Виявлено значні відмінності рівня фізичної підготовле-
ності, хлопців і дівчат 7-х класів, залежно від темпів біологічного дозрівання як на початку, так і на-
прикінці навчального року [1], що обумовлює необхідність диференціації фізичних навантажень як у 
статевому аспекті, так і залежно від темпів біологічного дозрівання школярів у середині статевих груп. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Розробка моделей вибіркової величини тренувальних 
впливів повинна ґрунтуватися на вікових закономірностях розвитку рухових здібностей. Однак дум-
ки різних авторів у цьому питанні неоднозначні. Зокрема, деякі з них [2–4] пропонують акцентувати 
увагу на “найменш розвинуті”, або “відстаючі”, сторони моторики учнів. Інші [5] зазначають, що на 
кожному уроці необхідно планувати розвиваючі навантаження на всі головні рухові здібності. Ряд 
авторів [6; 7] пропонує першочергову увагу приділяти вдосконаленню “ведучих”, або “домінуючих”, 
рухових здібностей. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження  проводилося згідно зі зведеним 
планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2006–2010 рр. Міністерства 
України у справах сім’ї, молоді та спорту за темою 3.2.7.1 “Фізична працездатність та її сомато-веге-
тативне і моторне забезпечення у різних контингентів дітей і підлітків” (номер державної реєстрації 
0107U001186). 

Наша мета − обґрунтувати методику диференційованого підходу до розподілу часу фізичних на-
вантажень вибіркової спрямованості для розвитку рухових здібностей учнів сьомих класів залежно 
від темпів їхнього біологічного дозрівання. 
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Методи та організація дослідження. Дослідження проводили на базі лабораторії функціональ-
ної діагностики та фізичної реабілітації Луцького інституту розвитку людини Університету “Україна” 
та експериментального майданчика НВО ДНЗ-ЗОШ № 20 м. Луцька. 

Біологічний вік визначали в місяцях за розробленими нами формулами кількісної оцінки біоло-
гічного віку за ступенем розвитку вторинних статевих ознак [8–9]. Схема комплексної оцінки біоло-
гічного віку складена на підставі творчої переробки низки схем за допомогою методу регресійного 
аналізу. 

Результати досліджень та їх обговорення. Під час розподілу учнів на групи з різними темпами 
біологічного дозрівання в змінах окремих складових частин фізичної підготовленості нами встанов-
лено суттєву їх гетерохронність протягом навчального року (табл. 1). Це визначає необхідність засто-
сування диференційованого підходу у фізичній підготовці та оцінюванні досягнень підлітків, і основ-
ним критерієм диференціації варто вважати темпи біологічного дозрівання школярів. 

Основним критерієм у виборі величини навантаження є активність розвитку рухових здібностей. 
У своїх дослідженнях Л. В. Волков (2002) виділяє такі рівні активності розвитку рухових здібностей: 
високий рівень активності – інтенсивність річного приросту більше 3 %, достовірна наявність сенси-
тивного періоду; середній рівень активності – інтенсивність річного приросту складає від 0 % до 3 %, 
достовірна відсутність сенситивного періоду; низький рівень активності – в інтенсивності річного 
темпу розвитку рухової здібності спостерігається тенденція до зниження. 

Маючи основні статистичні величини вікового розвитку рухових здібностей та показники його 
темпу, Л. В. Волков (2002) пропонує такі вибіркові величини навантаження для кожного віку, статі й 
для індивідуального біологічного дозрівання дітей і підлітків: для високого рівня активності – вибір-
кова величина навантаження близько 1/2 від загального; для середнього рівня активності – близько 
1/3 від загального; для низького рівня активності – близько 1/6 від загального.  

Слід зазначити, що ці підходи запропоновані як моделі вибіркової величини тренувальних на-
вантажень у дитячому та юнацькому спорті й передбачають планування розвиваючих навантажень на 
рухові здібності в період їх сенситивного розвитку. 

Таблиця 1 
Відносні показники динаміки рухових здібностей школярів сьомих класів протягом 

навчального року залежно від темпів їх біологічного дозрівання, % 

Хлопці Дівчата Рухові здібності, вид 
тестування Р М А Р М А 

1 2 3 4 5 6 7 
Силові здібності “Кистева ди-
намометрія, кГ·кг-1” 

+61,1*** 
+ + 

+60,2*** 
+ + 

+16,6** 
+ + 

+22,2 
+ + 

+26,2*** 
+ + 

+13,0* 
+ + 

Статична рівновага “Фламінго, 
спроб/хв” 

-17,7 
+ + 

+8,6 
– 

-33,4** 
+ + 

-18,8 
+ + 

+3,9 
– 

-30,4** 
+ + 

Швидкість руху кисті “Удари 
по дощечках, с” 

+1,1 
– 

-3,4 
+ + 

-9,1** 
+ + 

+0,1 
– 

+0,1 
– 

-2,9 
+ 

Здібність до гнучкості “Нахил 
вперед з положення сидячи, см” 

+6,3 
+ + 

+0,7 
+ 

+29,4** 
+ + 

-15,0 
– 

-10,7* 
– 

-2,1 
– 

Закінчення таблиці 1 
1 2 3 4 5 6 7 

Швидкісна сила “Стрибок 
у довжину з місця, см” 

-0,2 
– 

+5,0* 
+ + 

+8,4*** 
+ + 

-2,4 
– 

-2,5 
– 

+4,2 
– 

Динамічна силова витривалість 
“Підйом тулуба в сід із поло-
ження лежачи, разів/30 с” 

+6,2 
+ + 

+21,2*** 
+ + 

+44,4*** 
+ + 

+15,7** 
+ + 

+7,5 
+ + 

+27,7*** 
+ + 

Статична силова витривалість 
“Вис на зігнутих руках, с” 

-18,4 
– 

+17,6 
+ + 

+38,0 
+ + 

+4,5 
+ + 

-16,8 
– 

-29,9 
– 

Швидкісні здібності “Біг” 30 м, с +4,8** 
– 

0 
+ 

-7,2* 
+ + 

-4,3 
+ + 

-2,7* 
+ 

-0,5 
+ 

Здібність до витривалості “6-ти 
хвилинний біг”, м 

-8,9** 
– 

-1,2 
– 

+21,3*** 
+ + 

-5,4 
– 

-7,2*** 
– 

+2,1 
+ 
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Динамічна силова витривалість 
“Підтягування”, разів 

-21,7 
– 

-22,3 
– 

+17,8 
+ + 

-18,6 
– 

-31,2*** 
– 

-49,4*** 
– 

Координаційні здібності “Чов-
никовий біг” 4×9, с 

-0,7 
+ 

-4,6*** 
+ + 

-9,4*** 
+ + 

-9,2*** 
+ + 

-2,6** 
+ 

-4,4*** 
+ + 

Примітки: * – p<0,05, ** – p<0,01, *** – p<0,001, порівняно з вихідними даними. ++ – високий рівень 
розвитку, показники протягом року покращуються більш як на 3 %; + – середній рівень розвитку, показники 
протягом року покращуються до 3 %; «–» – низький рівень розвитку, показники протягом року погіршуються. 

На нашу думку, метою шкільного фізичного виховання повинно бути сприяння гармонійному 
руховому розвитку – збалансований вплив на різні сторони фізичної підготовленості учнів. Тобто 
необхідно планувати розвиваючі навантаження на всі основні рухові здібності. Диференційований 
підхід до учнів повинен полягати в раціональному розподілі часу цілеспрямованого впливу на роз-
виток рухових здібностей у структурі річного планування та на уроці фізичної культури. Оскільки 
лише оптимальні навантаження стимулюють пристосувальні механізми, то більший час повинен від-
водитися для розвитку рухових здібностей, які протягом навчального року погіршуються та мають 
низький темп розвитку. Подібні думки висловлювали й інші автори [2–4]. 

Ми пропонуємо таку схему розподілу тривалості навантажень для розвитку рухових здібностей 
школярів сьомих класів у структурі річного планування та на уроці фізичної культури: для розвитку 
рухових здібностей, які мають високий рівень активності протягом року, планувати 15 % часу; для 
розвитку рухових здібностей, які мають середній рівень активності протягом року, планувати 35 % 
часу; для розвитку рухових здібностей, які мають низький рівень активності протягом року, плану-
вати 50 % часу (табл. 2). Тобто більше часу слід відводити на розвиток рухових здібностей, що про-
тягом навчального року погіршуються та мають низькі темпи розвитку. 

Для визначення абсолютного часу навчальних навантажень отримані відносні величини кори-
гують залежно від кількості рухових здібностей, на які планується цілеспрямований вплив у річному 
циклі занять (або ж у структурі одного заняття), за формулами 1 і 2. 

tкор .=
tвідн.
Σt відн.

× 100
,       (1) 

де tкор. – коригований час, tвідн. – відносний час навчального навантаження вибіркової спрямо-
ваності для розвитку окремої рухової здібності, що визначається за запропонованою схемою розпо-
ділу навчальних навантажень, ∑tвідн. – сума відносних величин часу навантажень для рухових здіб-
ностей, що визначені в річному плануванні (або ж завданнями одного заняття). 

Відповідно до відносного часу навчальних навантажень для кожної рухової здібності визначають 
його абсолютну величину у годинах чи хвилинах за формулою 2: 

tабс .=
tкор .× tзаг .

100 ,                    (2) 
де tабс. – час (години), що відводиться для цілеспрямованого впливу на розвиток певної рухової 

здібності протягом навчального року, tкор. – коригований час, tзаг. – загальний час цілеспрямованого 
впливу на розвиток рухових здібностей у річному плануванні (або в одному занятті). 

Таким самим способом визначається час навчальних навантажень вибіркової спрямованості і в 
структурі одного заняття. 
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Таблиця 2 

Планування часу навчальних навантажень вибіркової спрямованості для школярів 7-х класів  
Дівчата 

рухові здібності 

Група швид-
кісні 

сило
ві 

коорди
наційні 

витрива
лість 

швидкіс
на сила 

*динамічна 
силова 

витриваліс
ть 

**динаміч
на силова 
витривалі

сть 

статична 
силова 
витривал
ість 

гнуч
кість 

умовні 
позна-
чення 

Відносний час навантаження для певної рухової здібності у річному циклі занять 
за запропонованою схемою розподілу навчальних навантажень, t від., % ∑ t від. 

Ретарда
нти 15 15 15 50 50 15 50 15 50 275 

Медіант
и 35 15 35 50 50 15 50 50 50 350 

Акселер
анти 35 15 15 35 15 15 50 50 50 280 

Коригований відносний час навантаження для певної рухової здібності у річному циклі занять, t кор., %  ∑ t кор. 

Ретарда
нти 5 5 5 18 18 5 18 5 18 100 

Медіант
и 10 4 10 14 14 4 14 14 14 100 

Акселер
анти 13 5 5 13 5 5 18 18 18 100 

Хлопці 
Відносний час навантаження для певної рухової здібності у річному циклі занять за 

запропонованою схемою розподілу навчальних навантажень, t від., % ∑ t від. 

Ретарданти 50 15 35 50 50 15 50 50 15 330 
Медіанти 35 15 15 50 15 15 50 15 35 245 
Акселеранти 15 15 15 15 15 15 15 15 15 135 

Коригований відносний час навантаження для певної рухової здібності у річному циклі 
занять, t кор., % ∑ t кор. 

Ретарданти 15 5 11 15 15 5 15 15 5 100 
Медіанти 14 6 6 20 6 6 20 6 14 100 
Акселеранти 11 11 11 11 11 11 11 11 11 100 

Примітки: * – динамічна силова витривалість за результатами тесту “Підйом тулуба в сід із положення 
лежачи”; 

 ** – динамічна силова витривалість за результатами тесту “Підтягування на перекладині”. 
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Наприклад, завданням уроку є цілеспрямований вплив на розвиток швидкісних, силових, коорди-
наційних здібностей і витривалості. Відповідно, для дівчат на розвиток швидкості 35 % часу заняття 
пропонуємо відводити в групі дітей із середнім, 35 % – із прискореним та 15 % – з уповільненим тем-
пом біологічного дозрівання; на розвиток сили – по 15 % часу заняття у всіх трьох групах; на 
розвиток координаційних здібностей – 35 % часу заняття у групі дітей із середнім, 15 % – із приско-
реним та 15 % – з уповільненим темпом біологічного дозрівання; на розвиток витривалості – 50 % 
часу заняття у групі дітей із середнім, 35 % – із прискореним та 50 % – з уповільненим темпом біоло-
гічного дозрівання (табл. 3).  

Сумарний час для розвитку чотирьох рухових здібностей складає у ретардантів – 95 %, медіантів – 
135 %, акселерантів – 100 %. Ці величини коригуємо за формулами 1 і 2. Отримуємо таким чином 
тривалість цілеспрямованого впливу на розвиток рухових здібностей у структурі одного заняття у 
хвилинах.  

Наприклад, за умови тривалості основної частини уроку 35 хв у ретардантів на розвиток 
швидкісних, силових і координаційних здібностей припадає по 6 хв, витривалості – 18 хв; у медіантів 
на розвиток швидкісних і координаційних здібностей – по 9 хв, силових здібностей – 4 хв, витри-
валості – 13 хв; в акселерантів на розвиток швидкісних здібностей і здібностей на витривалість – по 
12 хв, силових і координаційних здібностей – по 5 хв. 

Таблиця 3 
Планування часу навчальних навантажень вибіркової спрямованості в структурі одного 

заняття для дівчат сьомих класів 

Рухові здібності 
Група 

швидкісні силові координаційні загальна 
витривалість 

Умовні 
позначення 

Відносний час навантаження для певної рухової здібності у структурі одного заняття, 
t від., % ∑ t від. 

Ретарданти 15 15 15 50 95 
Медіанти 35 15 35 50 135 
Акселеранти 35 15 15 35 100 

Коригований відносний час навантаження для певної рухової здібності в структурі 
одного заняття, t кор., %  ∑ t кор. 

Ретарданти 16 16 16 53 100 
Медіанти 26 11 26 37 100 
Акселеранти 35 15 15 35 100 

Час, що відводиться для цілеспрямованого впливу на розвиток певної рухової 
здібності на одному занятті, t заг., хв ∑ t заг. (хв) 

Ретарданти 6 6 6 18 35 
Медіанти 9 4 9 13 35 
Акселеранти 12 5 5 12 35 

Отже, залежно від темпів біологічного дозрівання школярів буде різною і тривалість цілеспря-
мованого впливу на розвиток рухових здібностей у структурі річного планування та на уроці фізичної 
культури. 

Варто наголосити, що для школярів-ретардантів передбачено більше часу на розвиток рухових 
здібностей порівняно з акселерантами. Але цей підхід є цілком виправданим, оскільки згідно з резуль-
татами наших досліджень [1; 10] найбільш оптимальний функціональний стан організму на початку 
навчального року є саме в хлопців та дівчат-ретардантів: у них відзначають достовірно нижчі показ-
ники адаптаційного потенціалу кровообігу, індексу Робінсона, частоти серцевих скорочень і вищі 
показники життєвого індексу й фізичної працездатності порівняно з акселерантами. 

Висновки. Запропонована схема розподілу часу навчальних навантажень дає можливість вибір-
кового впливу на різні сторони фізичної підготовленості для забезпечення гармонійності розвитку 
рухових здібностей учнів сьомих класів, ураховуючи індивідуальні особливості розвитку моторики, 
зокрема темпи біологічного розвитку школярів.  
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