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Катерина ФЕЩАК, Володимир БУЧКО 
(Дрогобич, Україна) 

 
РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У ПРОЦЕСІ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ  

ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ 
 
Процес розвитоку фізичних якостей під час самостійних занять фізичною культу-

рою – це актуальне питання сьогодення. Причин на це багато. Одна з основних поля-
гає у підвищенні гіподинамії, що призводить до розвитку цілого ряду захворювань. А 
враховуючи те, що далеко не всі люди мають можливість та час займатися у спорти-
вних залах, попит на самостійні заняття постійно зростає [3].  

Проаналізувавши всю наявну інформацію, ми розробили та запропонували мето-
дику, яка складається із загального макроциклу, тривалістю 12 тижнів. Даний макро-
цикл поділяється на 3 мезоцикли по 4 тижні кожен. А мезоцикл, у свою чергу, поділя-
ється на 4 мікроцикли по 1 тижню. 

У першому мезоциклі учні знайомляться з вправами та вчаться правильній техні-
ці їх виконання, поступово збільшуючи об’єм. Даний мезоцикл спрямований на пок-
ращення загальної фізичної підготовки. У другому мезоциклі збільшується інтенсив-
ність вправ та кількість їх повторень. Робиться акцент на силових та швидкісних 
вправах. А у третьому мезоциклі закріплюються набуті навички. Можна збільшити 
тривалість бігу до 25-30 хвилин, запровадити «кругове тренування», а також усклад-
нити вправи на координацію та зробити акцент на гнучкості [1].  

Для дослідження ефективності запропонованої методики розвитку фізичних якос-
тей у процесі самостійних занять фізичною культурою, ми провели педагогічний 
експеримент. Він проходив у Ліцеї № 3 імені В’ячеслава Чорновола Дрогобицької 
міської ради Львівської області. Для експерименту було відібрано 120 учнів від 7 до 9 
класу. Зокрема, 100 учнів склали експериментальну групу дослідження, а 20 учнів 
увійшли у контрольну групу. Тривав педагогічний експеримент 12 тижнів. Учні експе-
риментальної групи у процесі педагогічного експерименту займалися за розробле-
ною нами методикою, а учнів контрольної групи – за звичним планом, тобто лише на 
уроках фізичної культури. Перед початком педагогічного експерименту, ми провели 
первинну діагностику рівня розвитку фізичних якостей. Отримані показники склали 
вихідні дані дослідження. Для оцінки даних показників ми обрали відповідні методи, а 
саме:  

• для оцінки сили – стрибок у довжину з місця; 

• для оцінки швидкості – біг на короткі дистанції, а саме на 30 метрів; 

• для оцінки витривалості – тест Купера; 

• для оцінки гнучкості – нахил тулуба вперед із положення сидячи; 

• для оцінки спритності та координаційних здібностей – біг з перешкодами, ро-
зміщеними у ряд або, як його ще називають, біг «змійкою» [4].  

Далі ми порівняли отримані дані зі стандартними нормами та розділили студентів 
за показниками, а саме на тих, у кого низький, задовільний, середній та високий рівні 
розвитку фізичних якостей [2]. Наприкінці педагогічного експерименту ми повторно 
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оцінили рівень розвитку фізичних якостей. У процесі такої повторної оцінки ми отри-
мали кінцеві дані дослідження. Завершальним етапом педагогічного експерименту 
було порівняння вихідних та кінцевих даних дослідження. Ми помітили, що показники 
контрольної групи практично не змінилися, тоді як у показниках експериментальної 
групи відбулися наступні зміни:  

• учні з низьким та задовільним рівнем розвитку сили перейшли до середнього 
та високого рівня; 

• значно знизилася кількість учнів з низьким рівнем розвитку швидкості (на 
10%); 

• покращився рівень розвитку витривалості учнів (на 12%); 

• зросла кількість учнів із середнім та високим рівнем розвитку гнучкості (на 
11%); 

• знизилася кількість учнів з низьким рівнем розвитку спритності та координа-
ційних здібностей (на 9%).  

Отримані дані дали можливість зробити висновок щодо ефективності запропоно-
ваної нами методики розвитку фізичних якостей у процесі самостійних занять фізич-
ною культурою. Проте слід пам’ятати, що розроблена методика слугує лише певним 
прикладом того, як можна планувати власні самостійні заняття. За потреби, дану 
програму можна коригувати та адаптовувати під власні можливості та потреби [5].  
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