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Мета: визначити шляхи поліпшен-
ня фізичних можливостей дітей, 
школярів, підлітків та юнаків, що 
навчаються у загальноосвітніх за-
кладах. Матеріал: аналіз та уза-
гальнення 22 літературних джерел 
щодо поліпшення фізичних мож-
ливостей підростаючого поколін-
ня. Результати: з’ясовано, що 
фізкультурна освіта є невід’ємною 
і дуже важливою складовою підго-
товки учнів до життя. Урок фізичної 
культури в загальноосвітніх на-
вчальних закладах у жодному разі 
неможна перетворювати на форму 
розваги з елементами руховій ак-
тивності. Вирішення завдань фіз-
культурної освіти має знаходитись 
на провідній позиції, особливо в 
роботі з молодшими школярами. 
В процесі поліпшення фізичних 
можливостей учнів, вчитель фі-
зичної культури завжди повинен 
пам’ятати, що найефектнішим 
методом виховання є особистий 
приклад педагога. Висновки: акту-
альними є дослідження оптимізації 
навчального процесу з урахуван-
ням особистих якостей фахівця.

Иващенко В.П., Пустовалов В.А., 
Безкопыльный А.А., Супрунович В.А., 
Гречуха С.В. К проблеме улучшения фи-
зических возможностей подрастающего 
поколения. Цель: определить пути улуч-
шения физических возможностей детей, 
школьников, подростков и юношей, обуча-
ющихся в общеобразовательных учреж-
дениях. Материал: анализ и обобщение 
22 литературных источников относитель-
но улучшения физических возможностей 
подрастающего поколения. Результаты: 
установлено, что физическое образование 
является неотъемлемой и очень важной со-
ставляющей подготовки учащихся к жизни. 
Урок физической культуры в общеобразо-
вательных учебных заведениях ни в коем 
случае нельзя превращать в форму развле-
чения с элементами двигательной актив-
ности. Решение задач физкультурного об-
разования должно находиться на ведущей 
позиции, особенно в работе с младшими 
школьниками. В процессе улучшения фи-
зических возможностей учащихся, учитель 
физической культуры всегда должен пом-
нить, что самым эффектным методом вос-
питания является личный пример педагога. 
Выводы: актуальными являются исследо-
вания оптимизации учебного процесса с 
учетом личностных качеств специалиста.

Ivaschenko V.Р., Pustovalov V.О., 
Bezkopulnuy O.О., Suprunovich V.О., 
Grechukha S.V. On the problem of 
improving the physical abilities of 
the younger generation. Purpose: 
identify ways to improve the physical 
capabilities of children, school children, 
teenagers and young people enrolled 
in educational institutions. Material: 
analysis and synthesis of 22 references 
for the improvement of the physical 
capabilities of the younger generation. 
Results: found that physical education 
is an integral and very important part 
of preparing students for life. Physical 
education class in secondary schools 
in any case not be turned into a 
form of entertainment with elements 
of locomotors activity. Meeting the 
challenges of physical education should 
be on the leading position, especially 
in working with younger students. In 
the process of improving the physical 
abilities of students, physical education 
teacher must always remember that the 
most spectacular method of education 
is a personal example of a teacher. 
Conclusions: optimization studies are 
actual educational process considering 
the personal qualities of the expert.
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Вступ.1

Останнім часом в засобах масової інформації про-
пагується ідея про те, що урок фізичної культури в 
загальноосвітніх навчальних закладах треба перетво-
рити на форму такої собі, основаної на руховій актив-
ності, розваги. І при цьому, фізичні навантаження під 
час такої розваги повинні бути мінімальними, щоби, 
діти не перенапружувалися, уникаючи, таким чином, 
ризику виникнення якихось непередбачених збоїв в 
функціонуванні організму. І така ідея в принципі під-
тримується освітянськими очільниками різних калі-
брів, аж до найбільших включно. 

Шкільне фізичне виховання в такій інтерпретації 
є яскравим прикладом системи управління з пози-
тивним зворотним зв’язком. Діти зараз фізично слаб-
кі, отже їх треба менше навантажувати. В результаті 
вони стають ще слабкішими, отже, навантаження тре-
ба ще зменшити, результат буде ще гіршим, і так аж 
до повного виродження об’єкту управління. Людей зі 
здоровим глуздом такий фінал влаштовувати, звичай-
но, не може.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи – визначення шляхів поліпшення фі-

зичних можливостей підростаючого покоління.
Завдання роботи: здійснити аналіз літературних 
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джерел стосовно можливих шляхів вирішення про-
блеми щодо поліпшення фізичних можливостей під-
ростаючого покоління.

Методи дослідження: аналіз літературних дже-
рел.

Результати дослідження.
Слід зауважити, що в даному випадку мова йде 

лише про один аспект фізичного вдосконалення лю-
дини – про її оздоровлення шляхом використання фі-
зичних вправ для покращення її фізичних кондицій, 
поліпшуючи такі прояви моторики як сила, гнучкість, 
бистрота, витривалість. Часто автори цим аспектом, 
як правило, і обмежуються. Дещо інші підходи наве-
дено у відомих публікаціях [19]. У свою чергу, наміри 
приєднання до західноєвропейської освітянської ниви 
через Болонський процес потребують урахування всіх 
аспектів виховання. Але, при цьому, слід звернути 
увагу на такий чисто психологічний момент: коли ми 
починаємо придивлятись до іноземних  фахівців, то в 
тінь відходять свої видатні спеціалісти. Маються на 
увазі класичні праці П.Ф. Лесгафта, М.О. Бернштей-
на, П.К. Анохіна [1, 3, 4, 16]. Фахівцям з фізичного 
виховання відома така робота П.Ф. Лесгафта як «На-
станови по фізичній освіті дітей шкільного віку». 
Петро Францевич зазначав, що фізична освіта шко-
лярів повинна стати обов’язковим загальноосвітнім 
предметом. Він не випадково вжив термін «фізична 
освіта». В той час, коли ще не було потрібного до-
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слідницького матеріалу, він інтуїтивно відчував, що 
відоме всім оздоровлення людини, яке досягається 
розвитком таких якостей як сила, бистрота, витри-
валість, гнучкість, і фізична освіта – різні речі, хоч і 
взаємопов’язані. Також він напевно усвідомлював і 
те, що фізична та інтелектуальна освіта – теж різні 
речі, хоча знову ж таки взаємопов’язані.

На сьогоднішній день, беручи до уваги досягнення 
і нашої психологічної науки і східної, стало зрозумі-
лим, що розум як психічний феномен не є однорід-
ним. Так, зокрема в роботах індійського мислителя 
Ауробіндо Гхоша мова йде про такі різновиди розуму, 
як клітинний, фізичний, вітальний, інтелект, інтуїція і 
інші більш високі прояви, усвідомлення яких можливе 
тільки через певні медитативні практики [18]. Ауро-
біндо зазначав, що матеріалізація наших задумів здій-
снюється фізичним розумом у вигляді певної системи 
рухів, або, керуючись сучасною термінологією, у ви-
гляді певних рухових дій. Виходячи з цього, класична 
робота М.О. Бернштейна «Про побудову рухів» є фак-
тично спробою розкрити механізми роботи фізично-
го розуму [3]. Отже, існування фізичного розуму, як 
одного із проявів розуму взагалі, є реальним фактом, 
дійсністю. А коли так, то правомірно говорити і про 
фізичну освіту. І тут виникає закономірне питання: в 
чім же різниця між фізичною освітою і, скажімо, інте-
лектуальною освітою?

Зупинимося спочатку на інтелектуальній освіті. 
Елементарними одиницями такої освіти є окремі по-
няття, від найпростіших до все більш складних, що 
будуються з понять меншої складності, синтезуючи 
їх. А в підсумку маємо системи понять, що вкупі скла-
дають той чи інший навчальний предмет.

Те ж саме маємо і в фізичній освіті, але тут еле-
ментарними одиницями виступають не поняття, а 
нервово-м’язові уявлення про найважливіші фази ру-
хової дії (фізичної вправи), що вивчається, чи про дію 
в цілому, чи про сукупність дій, об’єднаних в певний 
комплекс. Все це, як знаємо, записується на нейро-
нах в центральній нервовій системі на різних рівнях 
системи побудови рухового поводження. І чим біль-
ше маємо таких записів, тим більше людина освічена 
фізично. Така людина буде, наприклад, швидше ово-
лодівати такими професіями, що реалізуються у ви-
гляді певних спеціалізованих рухових дій. А оскільки 
більшість професій в кінцевому підсумку мають вихід 
на моторику (рухи), то фізична освіта є невід’ємною 
і дуже важливою складовою підготовки людини до 
життя. Ігнорувати це, зводити зміст предмету «фізич-
на культура» в загальноосвітніх навчальних закладах 
лише до своєрідної фізично активної розваги, просто 
відпочинку, як переключення з інтелектуальної робо-
ти на фізичну активність, означає не просто невігла-
ство а щось багато гірше.

Що стосується оздоровлення дітей, поліпшення 
їх фізичної підготовленості, то з цього приводу нако-
пичено вже досить багато дослідницького матеріалу, 
напрацьовані методичні рекомендації щодо того, як 
навантажувати їх з урахуванням індивідуальних мож-

ливостей так, щоб процес фізичної підготовки був 
особистісно-спрямованим [6, 9, 20-27]. А ось стосов-
но фізичної освіти школярів зроблено ще дуже мало. 
А якщо говорити про неї як про особистісно-спрямо-
ваний процес, то й зовсім мало. Робота тут ще тільки 
розгортається. Позитивним моментом в цьому плані 
є дисертаційна робота О.О. Безкопильного [5]. Автор 
виходить з того, що в будь-якій руховій дії можна ви-
ділити і вегетативний і центрально-нервовий компо-
ненти. Із зазначеної вище дисертаційної роботи чітко 
видно, що у випадку фізичної підготовки (робота над 
фізичними якостями) переважає вегетативний ком-
понент, а коли працюють над формуванням рухових 
умінь і навиків (фізична освіта), то переважає цен-
трально-нервовий компонент.

Відомо, що людина виділяється своєю здатністю 
до вивчення все нових і нових рухових дій, і особливо 
здатністю практично миттєво конструювати свої ру-
хові відповіді залежно від ситуацій, що різко зміню-
ються. І саме ці здібності і лежать в основі людського 
поступу. На це вказує той факт, що при формуванні 
рухових умінь і навиків превалює  центрально-нерво-
вий компонент. 

Настав час уже не тільки до наших фахівців з фі-
зичного виховання, а й до наших освітянських очіль-
ників всіх рівнів доводити ідею про необхідність 
уніфікації фізичної освіти, як те ми спостерігаємо 
стосовно інших загальноосвітніх предметів. Якщо 
взяти, наприклад, хімію чи фізику чи якийсь інший 
предмет, то його зміст один і той же і в школах столи-
ці і в школах сільських, і послідовність опрацюван-
ня цього змісту одна і та ж. Це звичайно, оптимізує 
і управління і контроль. А якщо розглядати в цьому 
плані предмет «фізична культура», то тут спостері-
гається «надто демократичний» підхід. Пояснюється 
це і відсутністю уніфікації його змісту і відсутністю 
уніфікованої матеріальної бази. Останнім значною мі-
рою обумовлюється весь анархізм явища, бо учитель 
фізичної культури змушений вибирати те із програми, 
що він може реально опрацювати, виходячи зі своєї 
матеріальної бази. Тобто, учитель вирішує для себе 
те, що ще далеко не вирішене науковцями. Він формує 
зміст предмету «фізична культура», виходячи зі свого 
бачення, своєї добросовісності, інтуїції, умов роботи.

Якщо фізична освіта повинна бути провідним еле-
ментом у викладанні предмету «фізична культура» в 
школі, то тоді постає кардинальне питання методики: 
як, утримуючи на провідній позиції фізичну освіту 
школярів, не занедбати другий важливий аспект ро-
боти – фізичну підготовку дітей, їх оздоровлення? 
Питання не риторичне, бо ж знаємо, що фізична під-
готовленість, рівень здоров’я поліпшується лише тоді, 
коли фізичні навантаження перевищують певний 
(давно експериментально обґрунтований) пороговий 
рівень [7, 10, 11]. Тобто, треба працювати і з достат-
ньо високою моторною щільністю і на достатньо ви-
сокому пульсі. Та саме ці дві умови і порушуються 
тоді, коли працюємо над формуванням рухових умінь 
і навиків, особливо на початку, коли ще тільки вибу-
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довується координаційна структура рухової дії що ви-
вчається [6, 14].

Можна виділити декілька методичних підходів для 
подолання означеного протиріччя. 

Перший. Якщо визначені для розучування рухові 
дії координаційно досить прості, то треба зробити 
так, щоб повторення їх було максимально щільним 
і, таким чином, буде досягнуто потрібної величини 
частоти серцевих скорочень (ЧСС). Для цього підійде 
фронтальний метод організації роботи з усіма мож-
ливими модифікаціями (всі працюють одночасно, по-
змінно, потоком). 

Другий. Якщо рухові дії координаційно досить 
складні, що створює перепону фронтальній органі-
зації роботи, то слід застосовувати програмоване на-
вчання, де кожний крок програми буде самостійною 
руховою дією, настільки простою, що це дасть змогу 
все-таки використати переваги фронтальної організа-
ції роботи.

Третій. Коли ж і програмоване навчання не вда-
ється застосувати (чи через відсутність доцільних 
програм, чи через нестачу інвентарю й обладнання) 
і доведеться вдатися до групового методу організації 
роботи, що потягне за собою можливість простоїв 
через низьку пропускну здатність місць роботи, то 
треба продумати організацію додаткових завдань для 
розвитку рухових якостей у кожній з груп. Також при 
груповій організації можна так розподілити місця за-
нять, щоб чергувалася інтенсивна (розвиток рухових 
якостей) і мало інтенсивна робота (розучування рухо-
вої дії).

Четвертий. А якщо групова організація роботи 
все-таки не дозволяє достатньо інтенсивно працюва-
ти, то треба передбачити час для окремої інтенсивної 
(на рівні ПАНО) роботи над розвитком якостей, вико-
ристовуючи для цього або ж колове тренування (стан-
ційний метод) або ж достатньо інтенсивні рухливі чи 
спортивні ігри.

Із тільки-що наведених методичних підходів на 
особливу увагу заслуговують другий і четвертий. Дру-
гий, зокрема, наводить на думку що зміст шкільної 
програми з фізичного виховання (сукупність фізич-
них вправ призначених для вивчення) повинен бути 
впроваджений на основі відповідного науково-дослід-
ницького підґрунтя. У зазначеному аспекті, необхід-
но визначитись, які конкретно фізичні вправи, і чому 
саме вони, повинні вивчатись, і в якій послідовності. 
Окрім цього, до кожної із вправ повинен бути запро-
понований алгоритм її вивчення. І, таким чином, ми 
приходимо до ідеї алгоритмізації навчання, або, інши-
ми словами, до програмованого навчання. Відомо, що 
педагогічні впливи повинні бути чітко послідовними і 
складатися із добре виважених кроків. І чим більшою 
буде кореляція між центрально-нервовою програмою 
і програмою педагогічних впливів, тим більше шансів 
на успіх.

Уперше ідеї програмованого (алгоритмізованого) 
навчання почали розробляти американські психологи 
і педагоги і пропоновані ними програми стосувалися 

винятково теоретичного матеріалу. Згодом робляться 
спроби реалізувати ці ідеї і стосовно навчання ру-
ховим діям. Аналіз цих спроб показує, що їх автори 
старалися головним чином проаналізувати підходи, 
що були вже напрацьовані для навчання теоретично-
му матеріалу, не враховуючи як слід найважливіших 
закономірностей функціонування моторики людини. 
А головне – того, що навчання теоретичному матеріа-
лу пов’язане з формуванням понять і забезпечується 
роботою інтелекту, а навчання руховим діям – з фор-
муванням нервово-м’язових уявлень про визначальні 
їх фази і забезпечується роботою фізичного розуму. А 
тому запропоновані схеми алгоритмізації процесу на-
вчання руховим діям надмірно заформалізовані і до-
сить важко скористатися ними, особливо, якщо взяти 
до уваги, що загальні закономірності, механізми, які 
покладені в основу побудови таких схем, не розкрива-
ються. Зазначені елементи можна знайти у схемах [2].

Все це, і впорядкування змісту програми з фізич-
ного виховання, призначеної для загальноосвітніх на-
вчальних закладів, і алгоритмізація процесу навчання 
школярів руховим діям, потребують серйозної на-
уково-дослідної роботи, результати якої сприятимуть 
тому, щоб предмет «Фізична культура» став дійсно 
загальноосвітнім навчальним предметом.

Із четвертого ж методичного підходу також ви-
пливає необхідність подальшого наукового пошуку. 
Справа ось в чому. Окреме інтенсивне фізичне наван-
таження з метою покриття рухового дефіциту може 
бути запропоноване або на початку основної частини 
уроку, або в середині чи в кінці. На сьогодні є підстави 
вважати, що на вирішенні завдань фізичної освіти це 
негативно не відіб’ється, місце навантаження в осно-
вній частині уроку не суть важливе, важлива його на-
явність. Та все ж таки науково-дослідного обґрунту-
вання тут ще замало. Потрібні подальші дослідження. 
Перш за все цікаво дослідити, як здатність до оволо-
діння рухами проявляється протягом основної части-
ни уроку, особливо у випадку, коли робота ведеться в 
розвиваючому режимі.

Тут можна виходити з такого міркування. Про-
грама побудови рухів і процес її реалізації значною 
мірою залежать від того, наскільки точна інформація 
поступає з периферії до центрів керування рухами. Ця 
інформація базується на основі просторової, часової, 
силової оцінки рухів і забезпечується вона відповід-
ними датчиками, а точніше – рецепторними присто-
суваннями. Чим вище їх чутливість, тим краще. І тому 
важливо знати динаміку цієї чутливості протягом 
уроку. Отже, треба підібрати відповідні методики, 
продумати організацію дослідницької роботи і далі 
накопичувати фактичний матеріал. Його аналіз та уза-
гальнення підкажуть, якою повинна бути подальша 
стратегія і тактика досліджень. 

Вище увага акцентувалась на тому, що стосовно 
фізичної підготовки школярів, їх оздоровлення нако-
пичено уже багато (якщо порівняти з фізичною осві-
тою) фактичного матеріалу. Але тут є один аспект, що 
вимагає подальшого вивчення. Мається на увазі така 
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фізична якість як гнучкість. На поліпшення її часто 
дивляться як на щось додаткове, супутнє розвитку 
більш важливих якостей, таких як сила, бистрота, ви-
тривалість. І саме в зв’язку з цим Ф.Л. Доленко роз-
глядаючи таке явище, як гіпокінезія, зауважує, що, як 
правило, гіпокінезію визначають як загальний брак 
рухів, залишаючи поза увагою інший аспект даного 
явища – тотальне зменшення в руховому режимі су-
часної людини питомої ваги рухів великого і особливо 
граничного розмаху [11]. 

Окрім цього, є ще ряд фактів.
1.	 Загальновідомо, що у східній рефлексотерапії в 

енергетичному тілі людини виділяють 14 постій-
них меридіанів, що утворюють 14 постійних функ-
ціональних кіл, які забезпечують гармонізацію 
енергії в тілі людини [8]. Функції меридіанів такі: 
забезпечення зв’язку людини з оточуючим серед-
овищем (начебто ще один орган відчуття), управ-
ління потоком крові та життєвої енергії, оживлен-
ня м’язів і кісток, гармонізація енергії (передача її 
від внутрішнього органу до покривів тіла, завдяки 
чому внутрішні сигнали хвороби досягають по-
верхні тіла), полегшення роботи суглобів.

2.	 Про накопичення енергії свідчать такі ознаки: жи-
ровий прошарок стає меншим, під час роботи (на-
віть інтенсивної) м’язи перестають затікати і мен-
ше потрібно їжі; скорчується сон; вдень людина 
перестає втомлюватись, постійно активна; дуже 
збільшується гнучкість [15]. 

3.	 Усі системи практики йоги є нічим іншим, як різ-
ними підходами до управління функціями організ-
му шляхом впливу на його енергетичну складову, 
використовуючи для цього медитацію, пранаяму, 
асани (пози), що вимагають гарної гнучкості [13].

4.	 Стретчинг (від англ. stretch – розтягування, витя-
гування, подовження) як один із напрямів фізкуль-
турно-оздоровчої практики. Стретчинг полягає у 
виконанні декількох розтяжок для покращення са-
мопочуття.
Зіставляючи тільки що наведені факти, робимо ви-

сновок що гнучкість якимось чином пов’язана з регу-
люванням, гармонізацією енергії в організмі людини. 
Значить, не випадково йоги стверджують, що людина 
молода настільки, наскільки рухливі її суглоби.

В зв’язку з цим логічним є таке міркування. Відо-
мо, що організм людини не функціонує весь час на 
якомусь одному, строго визначеному рівні. В функ-
ціонуванні його простежуються певні відхилення 
від середньостатистичних значень і здійснюються ці 
відхилення в певному режимі. Розрізняють в зв’язку 
з цим добові, тижневі, місячні, річні біоритми. Най-
більш цікавими з точки зору управління функціональ-
ним станом людини є саме ці біоритми. Зрозуміло, що 
і проявлення фізичних якостей (сили, бистроти, ви-
тривалості, гнучкості) має свою ритміку. Цікаво про-

слідкувати, яка із них найбільш сильно відхиляється 
від свого середньостатистичного значення протягом 
доби, тижня. Величина відхилення є своєрідним ін-
дикатором значимості якості для впливу на моторику 
організму людини, а через неї і на людину загалом. 
Що стосується місячного біоритму, то корисним було 
б знати, як проявляються фізичні якості залежно від 
місячних фаз.

Отже, треба підібрати відповідні методики, про-
думати організацію дослідницької роботи і далі на-
копичувати фактичний матеріал. Його аналіз та уза-
гальнення підкажуть, якою повинна бути подальша 
стратегія і тактика досліджень.

І на завершення слід зауважити, що проблема осо-
бистісно-спрямованого фізичного виховання є дво-
сторонньою. Тут маємо взаємодію учнів і учителя. 
Враховувати особистісні прояви учнів і забувати при 
цьому про особистість вчителя було б неправильним. 
На сьогодні маємо узагальнення педагогічного до-
свіду найкращих вчителів фізичної культури. Кож-
ний вчитель сам по собі унікальний, це особистість 
з притаманними лише їй здібностями, характером, 
темпераментом, зі своїми сильними і слабкими харак-
теристиками. А тому сліпо слідувати зразкам найкра-
щих нерозумно. У них треба запозичувати лише те, 
що узгоджується з особистістю позичальника. Прак-
тика свідчить, що учитель-майстер з переважанням 
флегматичних рис характеру працює зовсім по іншо-
му в порівнянні з учителем-майстром, у якого пере-
важають сангвінічні риси. Дещо по іншому працюють 
вчителі в темпераменті яких значне місце займають 
холеричні чи меланхолічні риси.

Значить і тут потрібні дослідження з метою опти-
мізувати процес навчання, враховуючи особистісні 
якості конкретного фахівця. 

Висновки.
1. В процесі фізичного вдосконалення школярів 

слід комплексно вирішувати і завдання фізичної під-
готовки і оздоровчі завдання.

2. Вирішення завдань фізичної освіти повинно 
знаходитись на провідній позиції особливо в роботі з 
молодшими школярами.

3. Поліпшуючи свій власний потенціал вчитель 
фізичної культури повинен орієнтуватися перш за все 
на розвиток того, що найбільш йому притаманне від 
природи.

4. Вирішуючи виховні завдання в процесі поліп-
шення фізичних можливостей учнів, вчитель фізичної 
культури завжди повинен пам’ятати, що найефектні-
шим методом виховання є особистий приклад педа-
гога.

Перспективи подальших досліджень полягають в 
обґрунтуванні і підборі відповідних підходів та мето-
дик, спрямованих на поліпшення фізичних можливос-
тей підростаючого покоління.
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