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Актуальність теми зумовлена пошуком ефективних шляхів підвищення 
рухової активності старшокласників та поліпшення їхньої фізичної 
підготовленості за рахунок упровадження сучасних фізкультурно-
оздоровчих технологій, які б сприяли розвитку позитивної мотивації до 
занять фізичною культурою, формували основи самостійної оздоровчої 
діяльності як у системі шкільної освіти, так і у вільний від навчання час. 
Фізкультурно-оздоровчі заняття в умовах дозвілля є одним із популярних 
масових видів рухової активності та оздоровлення, володіє значним 
рекреаційним та оздоровчим потенціалом. 
Роботу присвячено оцінці фізичної підготовленості учнів старшого 
шкільного віку в результаті фізкультурно-оздоровчих занять. 
Установлено, що 33,3% хлопців мають низький рівень розвитку бистроти, 
40% – середній, а ще 26,7% – достатній; серед дівчат 50% притаманний 
достатній рівень розвитку бистроти, 28,6% – середній та 21,4% – високий. 
Виконання тесту «біг на 1 500 м» показало, що низький рівень розвитку 
витривалості мають 57,1% дівчат та 53,3% хлопців, 42,9% дівчат та 46,7% 
хлопців мають середній рівень розвитку витривалості. Серед дівчат 
достатній рівень розвитку швидкісно-силових якостей виявлено у 71,4%, 
середній – у 21,4% та високий – у 7,2%; у хлопців, які взяли участь у 
дослідженні, низький рівень швидкісно-силових якостей мають 13,3%, 
середній – 26,7%, достатній – 53,3% та високий – 6,7%. Оцінка силових 
здібностей показала, що 71,4% дівчат мають середній рівень розвитку 
сили, а ще 28,6% – достатній; серед хлопців 60% мають достатній рівень 
розвитку сили, 20% – середній та ще 20% – високий. Експеримент 
показав, що залучення учнів 15–16 років до фізкультурно-оздоровчих 
занять з елементами активного дозвілля сприяло покращенню показників 
фізичної підготовленості, було виявлено статистично достовірні зміни у 
розвитку таких фізичних якостей, як сила та швидкісно-силові здібності, 
а також відзначено тенденцію до покращення бистроти, витривалості, 
динамічної витривалості м’язів тулуба та координаційних здібностей. 
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The relevance of the topic is due to the search for effective ways to increase the 
motor activity of high school students and improve their physical fitness through 
the introduction of modern physical education and health technologies that would 
contribute to the development of positive motivation for physical education 
classes, form the foundations of independent health activities, both in the school 
education system and in free time from studies. Physical education and health 
classes in leisure time are one of the popular mass types of motor activity and health 
improvement, and have significant recreational and health potential. This work is 
devoted to the assessment of physical fitness of high school students as a result 
of physical education and health classes. It was found that 33.3% of boys have a 
low level of agility development, 40% – average, and another 26.7% – sufficient, 
among girls 50% have a sufficient level of agility development, 28.6% – average 
and 21.4% – high. Performing the 1500 m. running test showed that 57.1% of girls 
and 53.3% of boys have a low level of endurance development, 42.9% of girls and 
46.7% of boys have an average level of endurance development. Among girls, a 
sufficient level of development of speed-strength qualities was found in 71.4%, 
average – in 21.4% and high – in 7.2%, among boys who participated in the study, 
a low level of speed-strength qualities was found in 13.3%, average – in 26.7%, 
sufficient –in 53.3% and high – in 6.7%. The assessment of strength abilities 
showed that 71.4% of girls have an average level of strength development, and 
another 28.6% – sufficient, among boys 60% have a sufficient level of strength 
development, 20% – average and another 20% – high. The experiment showed 
that involving 15-16 year old students in physical education and health classes 
with elements of active leisure contributed to the improvement of physical fitness 
indicators, statistically significant changes were found in the development of such 
physical qualities as strength and speed-power abilities, and a tendency to improve 
agility, endurance, dynamic endurance of the trunk muscles and coordination 
abilities was also noted.

Ivanik O. B.
PhD, Senior Lecturer at the Department of the Theory and Methods 

of Physical Education
National University of Ukraine on Physical Education and Sport

Fizkultury str., 1, Kyiv, Ukraine
orcid.org/0000-0002-9458-7695

oivanik@uni-sport.edu.ua

Soverda I. Yu.
PhD, Teacher-Methodologist 

Higher Educational Institution «Ivano-Frankivsk Professional College of Physical Education of the 
National University of Ukraine on Physical Education and Sport»

Hetman Mazepa str., 142A, Ivano-Frankivsk, Ukraine 
orcid.org/0009-0004-7799-4397

iysoverda@ukr.net 

Efanova V. V. 
Senior Lecturer at the Department of the Theory and Methods 

of Physical Education
National University of Ukraine on Physical Education and Sport

Fizkultury str., 1, Kyiv, Ukraine
orcid.org/0000-0002-5076-4186

vyefanova@uni-sport.edu.ua 



38

Фізичне виховання та спорт. № 2 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Постановка проблеми. Сьогодні прослідко-
вується тісний зв'язок між здоров'ям людини – її 
фізичним розвитком та оволодінням фізичною 
культурою у цілому. Основи фізичного та психіч-
ного здоров'я людини закладаються ще в дошкіль-
ному віці, а шкільний період для виховання здоро-
вої, загартованої, фізично витривалої людини та 
для формування її характеру є надзвичайно важ-
ливим та вирішальним [3, с. 50; 7, с. 92].

Практична реалізація завдань фізичного вихо-
вання здійснюється на спеціально організованих 
заняттях. Під час планування системи фізичного 
виховання заклад загальної середньої освіти 
визначає конкретні форми позаурочних занять 
і засоби рухової активності учнів, що відповіда-
ють їхнім інтересам, останнім досягненням науки 
і техніки, передовим педагогічним технологіям, 
традиціям та конкретним умовам їх реалізації. Із 
метою нівелювання дефіциту рухової активності 
школярів варто залучати до додаткових занять 
фізичними вправами, таких як шкільні спортивні 
гуртки і секції [1, с. 7; 2, с. 49; 6, с. 160; 8, с. 88]. 

Аналіз наукової літератури свідчить про зна-
чний інтерес науковців та практиків до питань, 
котрі пов’язані з використанням фізкультур-
но-оздоровчих засобів з елементами активного 
дозвілля, підвищенням рівня їхньої фізичної під-
готовленості [4, с. 15; 5, с. 98; 9, с. 182]. 

Мета статті – визначити вплив фізкультур-
но-оздоровчі заняття з елементами активного 
дозвілля на фізичну підготовленість учнів стар-
шого шкільного віку.

Дослідження проведено відповідно до теми 
Зведеного плану НДІ НУФВСУ 2021–2025 рр. 3.3 
«Удосконалення системи педагогічного контр-
олю фізичної підготовленості дітей, підлітків 
і молоді в закладах освіти» (номер держреєстрації 
0121U108938). Експериментальною базою дослі-
дження стала спеціалізована школа № 130 імені 
Данте Аліґ’єрі м. Києва. До експерименту було 
залучено 29 старшокласників 15–16 років: 15 хлоп-
ців та 14 дівчат. Тривалість експерименту стано-
вила 15 тижнів. Для досягнення мети дослідження 
було використано такі методи: теоретичний аналіз 
фахової науково-методичної літератури; педаго-

гічні методи дослідження; оцінка фізичної підго-
товленості; методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження 
з обґрунтуванням отриманих наукових резуль-
татів. У процесі дослідження нами було здійс-
нено оцінку фізичного розвитку старшокласників. 
Зокрема, було визначено такі антропометричні 
показники, як маса та довжина тіла, на основі 
яких було здійснено розрахунки індексу маси 
тіла (ІМТ), що дало змогу створити уявлення про 
статево-вікові особливості учнів 10–11-х класів 
(табл. 1). 

Установлені в процесі дослідження показники 
свідчать про те, що показники довжини та маси 
тіла як хлопців, так і дівчат 15–16 років відпові-
дають середньостатистичним нормам, установ-
леним для даного контингенту, а показники ІМТ 
указують на те, що співвідношення довжини 
та маси тіла знаходиться у межах норми. Варто 
зазначити, що серед школярів, які взяли участь 
у дослідженні, не було виявлено тих, чиї показ-
ники ІМТ можна класифікувати як надмірну чи, 
навпаки, недостатню масу тіла.

У процесі попереднього обрахунку отрима-
них даних було встановлено, що між показни-
ками 15-річних та 16-річних хлопців, як і дівчат, 
відсутні статистично достовірні зміни (р≥0,05), 
про що свідчить і коефіцієнт варіації, який знахо-
диться в межах 1,75–4,32%. 

Із метою всебічної оцінки вихідного рівня 
фізичної підготовленості учнів нами було здійс-
нено їх розподіл за рівнями розвитку фізичних 
якостей. 

У процесі детального аналізу отриманих даних 
було встановлено, що 33,3% хлопців мають низь-
кий рівень розвитку бистроти, 40% – середній, 
а ще 26,7% – достатній (рис. 1). Серед дівчат 50% 
притаманний достатній рівень розвитку бистроти, 
28,6% – середній та 21,4% – високий. 

Результати виконання тесту «біг на 1 500 м» 
хлопцями та дівчатами 15–16 років засвідчив, 
що більшості з них притаманний низький рівень 
витривалості. Так, низький рівень розвитку витри-
валості мають 57,1% дівчат та 53,3% хлопців, ще 
42,9% дівчат та 46,7% хлопців мають середній 

Таблиця 1
Середньостатистичні показники тотальних розмірів тіла старшокласників 15–16 років

Показник
Середньостатистичні показники

хлопці (n=15) дівчата (n=14)
õ S V õ S V

Довжина тіла, см 173,6 3,1 2,93 161,1 2,48 1,75
Маса тіла, кг 63,3 1,9 1,83 55,2 2,37 4,32
ІМТ, у. о. 21,17 1,1 1,8 21,31 1,7 1,9
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рівень розвитку витривалості (рис. 2). Школярів 
із достатнім чи високим рівнями розвитку витри-
валості виявлено не було як серед хлопців, так 
і серед дівчат.

Передумовою успішного подолання перешкод 
у процесі туристичних походів є достатній рівень 
розвитку швидкісно-силових якостей, оцінку 
яких можна здійснити за допомогою тесту «стри-
бок у довжину з місця».

Отримані в процесі тестування школярів дані 
засвідчують, що у більшості з них рівень роз-
витку швидкісно-силових здібностей є достатнім. 
Так, серед дівчат достатній рівень розвитку швид-

кісно-силових якостей виявлено у 71,4%, серед-
ній – у 21,4% та високий – у 7,2%. Серед хлопців, 
які взяли участь у дослідженні, низький рівень 
швидкісно-силових якостей мають 13,3%, серед-
ній – 26,7%, достатній – 53,3% та високий – 6,7% 
(рис. 3). 

Під час оцінки силових здібностей школярів 
було встановлено, що більшості дівчат притаман-
ний середній рівень їх розвитку, а хлопців – достат-
ній. Так, 71,4% дівчат мають середній рівень роз-
витку сили, а ще 28,6% – достатній; серед хлопців 
60% мають достатній рівень розвитку сили, 20% – 
середній та ще 20% – високий (рис. 4). 

Рис. 1. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку бистроти

Рис. 2. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку витривалості

Рис. 3. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку швидкісно-силових здібностей
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Оцінку динамічної витривалості м’язів тулуба 
здійснювали на основі тесту піднімання тулуба 
в сід із положення лежачи. Отримані результати 
засвідчили, що рівень розвитку зазначеної вище 
якості у дівчат є кращим порівняно з хлопцями. 
Кількісний розподіл школярів, які взяли участь 
у дослідженні, свідчить про те, що серед хлопців 
6,7% мають низький рівень розвитку динамічної 
витривалості м’язів тулуба, 40,0% – середній, 
46,7% – достатній та ще 6,7% – високий.

Більш однорідною із цієї позиції є вибірка 
дівчат, серед яких 28,6% мають середній рівень 
розвитку динамічної витривалості м’язів тулуба, 
57,1% – достатній та 14,3% – високий (рис. 5).

Гнучкість школярів 15–16 років було оцінено 
за допомогою тесту «нахил із положення сидячи». 
Отримані дані вказують на те, що для більшості 
хлопців притаманний середній рівень її розвитку 
(73,3%), у 26,7% виявлено достатній. Дещо іншим 
є розподіл за рівнем розвитку гнучкості дівчат. 
Так, для 85,7% характерним є достатній рівень її 
розвитку, а для 14,3% – середній (рис. 7). 

Висновки і перспективи подальших розробок 
у цьому напрямі. У процесі констатуючого педа-
гогічного експерименту було здійснено оцінку 
показників фізичного розвитку, фізичної підго-
товленості учнів 15–16 років. Результати фізичної 
підготовленості старшокласників свідчать про 

Рис. 5. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку динамічної витривалості 
м’язів тулуба

Рис. 6. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку координаційних здібностей

Рис. 7. Розподіл старшокласників 15–16 років за рівнем розвитку гнучкості
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те, що залучення учнів 15–16 років до фізкуль-
турно-оздоровчих занять з елементами актив-
ного дозвілля сприяло вдосконаленню показни-
ків фізичної підготовленості учнів, зокрема було 
виявлено статистично достовірні зміни у розвитку 
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