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Сьогодні відбувається пошук нових ефективних форм організації 
навчального процесу з фізичного виховання у навчальних закладах, 
що сприяє збільшенню рухової активності та зміцненню і збереженню 
здоров’я дітей. Констатувальний експеримент спрямовано на оцінку 
фізичної підготовленості юнаків, що стало передумовою розроблення 
програми занять із пріоритетним використанням засобів військово-
спортивного багатоборства, реалізація якої здійснювалася в процесі 
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позакласної діяльності. Метою програми було патріотичне виховання 
хлопців старшого шкільного віку, підвищення рівня їхньої фізичної 
підготовленості. Програма містила такі модулі: теоретична підготовка, 
загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 
Реалізація програми позакласних занять із пріоритетним використанням 
засобів військово-спортивного багатоборства здійснювалася протягом 
трьох місяців. Ефективність програми позакласних занять із пріоритетним 
використанням засобів військово-спортивного багатоборства була 
підтверджена динамікою фізичної підготовленості юнаків. Відзначено 
якісну зміну рівня компетентності виконання тестових вправ із середнього 
до достатнього. У процесі аналізу показників фізичної підготовленості 
юнаків  було встановлено, що на початку дослідження 86,7% мали 
середній рівень компетентності виконання тесту підтягування у висі на 
перекладині, а 13,3% – низький; у 20% хлопців рівень компетентності 
виконання стрибка у довжину з місця був низьким, у 66,7% – середнім, а 
у 13,3% – достатнім; низький рівень компетентності виконання тесту біг 
на 1 500 м мали 6,7% юнаків, середній – 73,3%, достатній – 20%; 53,3% 
юнаків мали середній рівень компетентності у бігу на 100 м, 46,7% – 
достатній; 6,7% хлопців був притаманний низький рівень компетентності 
виконання тесту нахил із положення сидячи, 60% – середній, 33,3% – 
достатній; 80% юнаків був притаманний середній рівень компетентності 
виконання метання малого м’яча на дальність, а ще 20% – достатній; 
низький рівень компетентності виконання тесту човниковий біг 4×9 м 
мали 13,3% юнаків, середній – 66,7%, достатній – 20%.
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Today, there is a search for new, effective forms of organizing the educational 
process in physical education in educational institutions, which contributes 
to increasing motor activity and strengthening and preserving the health of 
children. A confirmatory experiment aimed at assessing the physical fitness 
of young men, which became a prerequisite for developing a program of 
classes with the priority use of military-sports all-around equipment, the 
implementation of which was carried out in the process of extracurricular 
activities. The purpose of the program was patriotic education of boys of 
high school age, increasing the level of their physical fitness. The program 
included the following modules: theoretical training, general and special 
physical training, technical and tactical training. The implementation of the 
program of extracurricular classes with the priority use of military-sports 
all-around equipment was carried out for 3 months. The effectiveness of the 
program of extracurricular classes with the priority use of military-sports 
all-around equipment was confirmed by the dynamics of the physical fitness 
of young men. A qualitative change in the level of competence in performing 
test exercises was noted - from average to sufficient. In the process of 
analyzing the physical fitness indicators of young men, it was found that 
at the beginning of the study, 86,7% had an average level of competence in 
performing the pull-up test while hanging on the crossbar, and 13,3% had a 
low level; 20 % of the boys had a low level of competence in performing the 
long jump from a standing position, 66.7% had an average level, and 13,3% 
had a sufficient level; 6, 7% of the boys had a low level of competence in 
performing the 1500 m run test, 73,3 % had an average level, and 20 % had 
a sufficient level; 53,3% of the boys had an average level of competence 
in running 100 m, 46,7 % had a sufficient level; 6,7 % of the boys had a 
low level of competence in performing the sitting incline test, 60 % had 
an average level, and 33,3 % had a sufficient level; 80% of the young men 
had an average level of competence in throwing a small ball at a distance, 
and another 20 % had a sufficient level; 13,3% of the young men had a low 
level of competence in performing the 4×9 m shuttle run test, 66,7 % had an 
average level, and 20 % had a sufficient level.

Key words: young men, 
physical fitness, physical 
training, military-sports all-
around, modules.

Khmara V. V.
Lecturer at the Department of Theory and Methods of Physical Education,

National University of Physical Education and Sports of Ukraine
Fizkultury str., 1, Kyiv, Ukraine
orcid.org/0009-0000-5475-8106

dupsipupsivika@gmail.com

Martsenyuk A. I.
Postgraduate Student at the Department of Theoretical and Biological Foundations  

of Physical Education
Kremenets Taras Shevchenko Regional Academy of Humanities and Pedagogy

Lyceyna str., 1, Kremenets, Ternopil region, Ukraine
orcid.org/0009-0003-1622-4391 

martsenyuk_@ukr.net

Вступ. Сьогодні відбувається пошук нових 
ефективних форм організації навчального процесу 
з фізичного виховання у навчальних закладах, що 
сприяє збільшенню рухової активності та зміц-
ненню і збереженню здоров’я дітей [2; 3; 10; 15]. 

У теорії та практиці фізичного виховання 
одним із першочергових завдань, яке не втрачає 
актуальності, є вдосконалення фізичної підго-
товленості здобувачів освіти. Рівень розвитку 
фізичних якостей позитивно впливає на фізичне 
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та психологічне здоров’я учнівської молоді. Ура-
ховуючи суспільно-політичну, економічну ситу-
ацію в Україні, потребує вивчення ціла система 
педагогічних впливів і методичних положень, які 
б забезпечували підвищення працездатності та 
поліпшення здоров’я молодого покоління [4; 9; 
16; 20].

Значною кількістю науковців досліджува-
лися питання, пов’язані з удосконаленням фізич-
ної підготовленості старшокласників, зокрема 
обґрунтовано методики проведення позакласних 
занять різної спрямованості для учнів 10–11-х 
класів закладів загальної середньої освіти [14; 18; 
19].

Як зазначають фахівці [5; 6; 13], військо-
во-спортивні багатоборства є ефективним засобом 
розвитку основних фізичних якостей і навчання 
навичок самооборони, а також забезпечують здат-
ність швидко реагувати на раптово мінливу обста-
новку, сприяють набуттю впевненості та рішучо-
сті у власних силах. 

Проте досить фрагментарно у науковій літера-
турі представлено інформацію щодо застосування 
засобів військово-спортивного багатоборства 
з метою вдосконалення фізичної підготовленості 
дітей шкільного віку. 

Мета дослідження – визначити ефективність 
програми позакласних занять для підлітків із 
пріоритетним використанням засобів військо-
во-спортивного багатоборства.

Методи та методики дослідження. У процесі 
дослідження використано такі методи: теоретич-

ний аналіз і узагальнення наукової літератури; 
педагогічні методи (педагогічне спостереження, 
тестування); методи математичної статистики.

Результати та дискусії. Дослідницька робота 
здійснювалася з метою виявлення ефективності 
програми занять із використанням засобів вій-
ськово-спортивного багатоборства на показники 
фізичної підготовленості юнаків.

Метою програми занять із пріоритетним вико-
ристанням засобів військово-спортивного бага-
тоборства було патріотичне виховання хлопців 
старшого шкільного віку, підвищення рівня їхньої 
фізичної підготовленості [17].

Програма містила такі модулі: теоретична 
підготовка, загальна та спеціальна фізична підго-
товка, техніко-тактична підготовка (рис. 1). 

Ефективність розробленої програми позаклас-
них занять із пріоритетним використанням засо-
бів військово-спортивного багатоборства визна-
чалася шляхом порівняння результатів тестування 
фізичної підготовленості хлопців 16–17 років на 
початку та в кінці експерименту, тривалість якого 
становила три місяці (табл. 1). 

У процесі аналізу отриманих показників нами 
було встановлено, що наприкінці дослідження 
у 73,3% було виявлено достатній рівень компе-
тентності виконання вправи підтягування у висі 
на перекладині, а у 26,7% – середній. Ураховуючи 
те, що складовою частиною модуля «Техніко-так-
тична підготовка» було подолання смуги пере-
шкод, яка передбачала різноманітні види стриб-
ків, зокрема перестрибування рову шириною 2 

 

МЕТА – патріотичне виховання хлопців старшого шкільного віку, підвищення 
рівня їхньої фізичної підготовленості

1. Ознайомлення з теоретичними відомостями про здоровий спосіб життя, 
правила гігієни, охорони здоров’я та безпечної поведінки.
2. Навчання техніці виконання рухових дій, удосконалення прикладних 
життєво важливих умінь та навичок, збагачення рухового досвіду.
3. Сприяння розвитку фізичних якостей (витривалості, бистроти, координації, 
сили).
4. Удосконалення морфологічних та функціональних показників організму.
5. Виховання організованості, самостійності, активності у процесі рухової 
діяльності.
6. Формування потреби в систематичних заняттях фізкультурою та спортом.
7. Виховання морально-вольових якостей.
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підготовка
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Рис. 1. Програма позакласних занять із пріоритетним використанням засобів  
військово-спортивного багатоборства
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та 2,5 м, що вимагало прояву швидкісно-силових 
якостей, нами було здійснено їх оцінку на основі 
тесту «стрибок у довжину з місця». Деталь-
ний аналіз отриманих даних дав змогу встано-
вити, що на початку дослідження у 20% хлопців 
рівень компетентності виконання стрибка у дов-
жину з місця був низьким, у 66,7% – середнім, 
а у 13,3% – достатнім. Наприкінці дослідження 
було виявлено 46,7% старшокласників, які мають 
середній рівень компетентності виконання зазна-
ченої вправи, 40% – достатній і 13,3% – високий. 

Детальний аналіз отриманих даних дав змогу 
встановити, що на початку дослідження низький 
рівень компетентності виконання тесту біг на  
1 500 м мали 6,7% старшокласників, середній – 
73,3%, а достатній – 20%. Наприкінці дослідження 
у 20% хлопців було виявлено середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вправи, 
у 26,7% – достатній, а ще у 53,3% – високий. 

Аналіз отриманих даних тесту «біг на 100 м» 
дав змогу встановити, що на початку дослідження 
53,3% хлопців, які взяли участь в експерименті, 

Таблиця 1
Розподіл хлопців за рівнем компетентностей у виконаних тестах 

Тести Етапи дослі-
джень

Рівні компетентностей
низький середній достатній високий

Підтягування у висі на пере-
кладині

на початку 13,3 86,7
наприкінці 26,7 73,3

Стрибок у довжину з місця на початку 20 66,7 13,3
наприкінці 46,7 40 13,3

Біг на 1500 м на початку 6,7 73,3 20
наприкінці 20 26,7 53,3

Біг на 100 м на початку 53,3 46,7
наприкінці 20 53,3 26,7

Нахил із положення сидячи на початку 6,7 60 33,3
наприкінці 26,7 73,3

Метання малого м’яча на даль-
ність

на початку 80 20
наприкінці я 33,3 33,3 33,3

Човниковий біг 4×9 м на початку 13,3 66,7 20
наприкінці 6,7 53,3 33,3 6,7

мали середній рівень компетентності у бігу на 
100 м, а 46,7% – достатній. Водночас наприкінці 
дослідження було зафіксовано 20% старшоклас-
ників, які мають середній рівень компетентності, 
53,3% – достатній, а ще 26,7% – високий. 

Ґрунтовний аналіз отриманих даних дав змогу 
встановити, що на початку дослідження 6,7% хлоп-
ців був притаманний низький рівень компетентно-
сті виконання тесту «нахил із положення сидячи», 
60% – середній, а 33,3% – достатній. Наприкінці 
дослідження було встановлено, що у 26,7% хлоп-
ців рівень компетентності виконання зазначеної 
вправи є середнім, а у 73,3% – достатнім. 

Формування навички метання імітаційної 
гранати входило до модуля «Техніко-тактична 
підготовка», а також є частиною «єдиної смуги 
перешкод». Аналіз отриманих даних дав змогу 
виявити, що на початку дослідження більшості 
хлопців 80% був притаманний середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вище 
вправи, а ще 20% – достатній.

Наприкінці дослідження було встановлено, 
що 33,3% мають середній рівень компетентності 

виконання метання малого м’яча на дальність, 
33,3% – достатній, 33,3% – високий. 

На початку дослідження низький рівень компе-
тентності виконання тесту «човниковий біг 4×9 м» 
мали 13,3% старшокласників, середній – 66,7%, 
а достатній – 20%. Наприкінці дослідження було 
виявлено 6,7% хлопців із низьким рівнем компе-
тентності виконання цієї вправи та таку ж кіль-
кість хлопців (6,7%) із високий рівнем. У 53,3% 
старшокласників було виявлено середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вправи, 
а ще у 33,3% – достатній. 

Висновки. У процесі аналізу показників фізич-
ної підготовленості юнаків  було встановлено, 
що на початку дослідження 86,7% мали середній 
рівень компетентності виконання тесту «підтягу-
вання у висі на перекладині», а 13,3% – низький; 
у 20% хлопців рівень компетентності виконання 
стрибка у довжину з місця був низьким, у 66,7% – 
середнім, а у 13,3% – достатнім; низький рівень 
компетентності виконання «тесту біг на 1 500 м» 
мали 6,7% юнаків, середній – 73,3%, достатній – 
20%; 53,3% юнаків мали середній рівень компе-
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тентності у бігу на 100 м, 46,7% – достатній; 6,7% 
хлопців був притаманний низький рівень компе-
тентності виконання тесту «нахил із положення 
сидячи», 60% – середній, 33,3% – достатній; 80% 
юнаків був притаманний середній рівень компе-

тентності виконання метання малого м’яча на 
дальність, а ще 20% – достатній; низький рівень 
компетентності виконання тесту «човниковий 
біг 4×9 м» мали 13,3% юнаків, середній – 66,7%, 
достатній – 20%. 
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