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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ФУТБОЛОМ НА ОПТИМІЗАЦІЮ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
І РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ У МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ

У статті висвітлено питання оптимізації рівня рухової активності та підвищення окремих 
фізичних якостей у  першокласників на уроках футболу. Показано, що новий для дітей 6-7 років 
режим дня характеризується низьким рівнем добової й тижневої рухової активності, що негативно 
впливає на розвиток у  них цілого ряду фізичних якостей: вихідний рівень фізичної підготовленості у  
12,92% дітей був нижчим від вікових гігієнічних нормативів. Дисгармонійність спостерігалася в 
30,5% обстежених дітей. Введений у  навчальний план урок футболу сприяє підвищенню рухової 
активності першокласників і розвитку швидкісно-силових здібностей.

Ключові слова: першокласники, рухова активність, фізична підготовленість.

В статье освещеньї вопросьі оптимизации уровня двигательной активности и повьішения 
отдельньїх физических качеств у  первоклассников на уроках футбола. Показано, что новий для 
детей 6-7 лет режим дня характеризуется низким уровнем суточной и недельной двигательной 
активности, что негативно влияет на развитие у  них целого ряда физических качеств: исходний 
уровень физической подготовленности у  12,92% детей бил ниже от возрастних гигиенических 
нормативов. Дисгармоничность наблюдалась у  30,5% обследованних детей. Введение в учебний 
план урока футбола способствует повишению двигательной активности первоклассников и 
развитию скоростно-силових способностей.

Ключевьіе слова: первоклассники, двигательная активность, физическая подготовленность.
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Тке диезііопз о/оріітігаііоп о/ІеуеІ о/тоііуе асііуііу апМ іпсгеазе о/зерагаіе ркузісаІ циаІіііез аі 
/ігзі-сІазз Ьоуз оп іке Іеззопз о//ооіЬаІІ аге ІідкіеМ ир іп іке агіісІе. Іі із зком>п ікаі пем>/ог скіІМгеп 6-7 
уеагз тоМе о / Мау, із скагасіегігеМ Іом> Ьу іке ІеуеІ о / Мау'з апМ а м>еек тоііуе асііуііу, ікаі педаііуеІу 
іп/Іиепсез оп МеуеІортепі аі ікет о / м>коІе гом> о / ркузісаІ диаІіііез: іке іпіііаІ ІеуеІ о / ркузісаІ 
ргерагеМпезз аі 12,92% о / скіІМгеп м>аз ЬеІомі /гот аде кудіепісаІ погтз. Тке Мізкагтопіоиз м>аз 
оЬзегуей аі 30,5% о / іке іпзресіеМ скіІМгеп. Тке Іеззоп о//ооіЬаІІ епіегеМ іп а сиггісиІит із іпзігитепіаІ 
іп іке іпсгеазе о/тоііуе асііуііу о// ігзі-сІазз Ьоуз апМ МеуеІортепі о/зрееМ-ром>ег сараЬіІіііез.

Кеу тсоггїз: /ігзі-сІазз Ьоуз, тоііуе асііуііу, ркузісаІ ргерагеМпезз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Проблема 
дисбалансу між постійно зростаючим обсягом навчального навантаження й різким 
зниженням рівня рухової активності (РА) особливо актуально постає для дітей, які 
тільки починають навчання в школі [9]. Збільшення статичного компонента в ре­
жимі дня для них супроводжується зростанням частоти захворюваності, зниженням 
тонусу м’язів, послабленням розумової та фізичної працездатності, що знижує 
рівень соматичного здоров’я й погіршує їх успішність [10]. Відомо, що оптимальний 
рівень РА позитивно впливає на цілий комплекс показників, які визначають поняття 
“фізичне здоров’я” [1; 10]. РА на різних етапах онтогенезу має різну фізіологічну 
“ціну” [1]. Молодший шкільний вік у зв’язку із цим є сенситивним періодом, тому 
що РА визнана гентропійним фактором, який суттєво впливає на процеси росту та 
формування фізичних якостей [2].

Розглядаючи питання про фізичне виховання дітей шкільного віку, широке 
коло вітчизняних та іноземних дослідників неодмінно вказують на важливість вико­
ристання рухливих і спортивних ігор на уроках фізичної культури [1-5]. Дані літе­
ратури [3] свідчать, що ефективним засобом підвищення добової РА для молодших 
школярів є додатковий урок із футболу. Особливо цінним є такі заняття для фор­
мування нових, раніше невідомих, рухів і фізичних якостей [2]. Разом із тим пи­
тання про цілеспрямоване застосування футболу для розвитку рухових (зокрема 
швидкісно-силових) можливостей у молодших школярів до цього часу не отримало 
належного висвітлення як у науковій, так і в методичній літературі.

Метою нашого дослідження було вивчення впливу уроку з футболу на рівень 
рухової активності й розвиток фізичної підготовленості в першокласників.

Методи дослідження. Дослідження проводилися на початку і в кінці 2003­
2004 навчального року в загальноосвітніх школах №23 і №25 м. Івано-Франківськ за 
участю 65 хлопчиків (контрольна група -  30, експериментальна група -  35). Пер­
шокласники експериментальної групи третім уроком мали заняття футболом, а діти 
контрольної групи займалися за загальною шкільною програмою з фізичного вихо­
вання. При розробці рухового режиму враховували не тільки груповий підбір чи 
кратність виконання, але й інтенсивність кожної вправи. При цьому в ЕГ близько 
50% вправ виконувалися при інтенсивності фізичного навантаження, яке викликало 
збільшення ЧСС до 120-130 уд/хв. Ще 25% вправ виконувалися протягом 10-15 хв 
при ЧСС 140-150 уд/хв. РА досліджували за допомогою крокоміра “ОМК.ОК 
Ш-109-Е”, який дозволяє визначати добовий і тижневий бюджет кроків; одно­
денний і сумарний кілометраж, а також кількість кілокалорій, витрачених на ак­
тивне пересування в просторі за день і впродовж тижня. За результатами анке­
тування обчислювали індекс [4] тижневої РА:

ІРА= 5ПРА + 5ФОРА х100,
8Т
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де 8ПРА -  сума часу, використаного на побутові рухи (хв); 8ФОРА -  сума 
часу, використаного на заняття динамічними вправами (хв); 8Т -  сума добового 
часу за тиждень.

Визначення темпів приросту показників фізичної підготовленості (ФП) прово­
дили за модифікованою формулою [10]:

Тпр (Д)= (Рз -  Рв)х10° ,
(Рз -  Рв)х°,5

де Тзр -  приріст і-го показника (%); Рз -  результат заключного тестування; 
Рв -  результат вихідного тестування; 0,5 і 100 -  константи.

Для визначення динаміки швидкісно-силових здібностей у першокласників 
використовувались такі тести: стрибок у довжину з місця; стрибок у висоту з місця; 
метання тенісного м’яча на дальність; штовхання набивного м’яча вагою 1 кг.

Усі матеріали дослідження піддавалися статистичній обробці з урахуванням ві­
рогідності відмінностей за допомогою 1-критерію Стьюдента. Поряд із загально­
прийнятими методами, використовувався метод аналізу темпів приросту кожного 
показника від одного періоду до іншого. Обчислювалися також загальний темп 
приросту за весь період експерименту і середній темп приросту окремого показника.

Результати дослідження. Представлені форми фізичного виховання і їх 
загальна тривалість у режимі дня в обох досліджуваних групах показали їх певну 
відмінність за характером та розподілом у часовому аспекті (табл. 1).

У ті дні, коли школярі мали урок футболу, тривалість динамічного компонента 
в ЕГ перевищує показники КГ у середньому на 28,5% (Р<0,05). При цьому спосте­
рігається добовий перерозподіл РА в режимі дня за рахунок зменшення статичного 
компонента в першій половині дня. У КГ РА в першій половині дня знаходилася на 
рівні 1366,0±59,6 локомоцій, що пояснюється значним навчальним навантаженням і 
збільшенням статичного компонента в добовому бюджеті часу.

Таблиця 1
Тривалість організованих ()орм фізичного виховання в режимі дня (хв)
Форма фізичного виховання Групи дітей

КГ ЕГ
Ранкова гімнастика 10 10
Руханкова хвилинка 6 6

Рухливі ігри 15 35
Заняття фізичною культурою 30 45

Позаурочні заняття 
фізичними вправами

10 30

Музикально-ритмічні 
руханкові паузи

15 15

Всього 86 141

Введення в навчальний план для дітей ЕГ уроку з футболу дозволив збільшити 
моторну щільність рухового режиму в порівнянні з КГ на 32,7%. Це має неабияке 
значення з огляду на те, що заняття футболом, у порівнянні з типовим уроком, на 
32,1% збільшує моторну щільність занять, підвищує тренованість організму, сприяє 
досягненню економічності діяльності фізіологічних систем і зростанню рівня СЗ [5].

Загальна РА у дні з уроками фізичної культури складала в середньому 
1 год 48 хв у КГ і 2 год 32 хв в ЕГ. У тижневому циклі тривалість рухової діяльності 
в ЕГ була в 1,6 раза вищою, ніж у КГ (Р<0,05).
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Кількісний аналіз загальної РА показав, що число локомоцій у першокласників 
ЕГ складав у середньому 12692,0±341,1, що в 1,3 раза перевищує відповідний по­
казник у КГ (9234±194,3). При зіставленні наших даних із даними літератури [5] 
виявилося, що рівень локомоцій у дітей КГ не більший за звичну РА першоклас­
ників, які не відвідують уроки фізичної культури (9123,0±293,7). Це свідчить про 
негативний вплив факторів ранньої соціалізації на руховий режим першокласників. 
Відомо, що в цьому віці рухливі ігри й фізичні вправи є основними засобами, які 
забезпечують потреби організму в руховій діяльності [1; 5].

Встановлено, що діти КГ схильні витрачати більше часу на перегляд теле­
передач, що веде до зменшення в них ІРА, який був на 4,2 бала нижчим (Р<0,05) 
порівняно з ЕГ (табл. 2).

Таблиця 2
Вплив занять футболом на величину добового бюджету часу, затраченого на

рухову активність (%)
Група Кількість дітей М 8шх Р

побутова рухова активність
КГ 30 20,3 0,87

>0,05ЕГ 35 20,2 0,72
рухова активність, пов’язана з виконанням фізичних вправ

КГ 30 15,6 0,63
<0,02ЕГ 35 22,3 1,02

загальна рухова активність (у балах)
Рівні

фізичної
активності

базовий сидячий низький середній високий

КГ 9,1 2.5 9,6 0,4 2,1
ЕГ 10,2 1,7 9,2 0,9 2,8

індекс рухової активності (%)
КГ 8,9 3,66 12,79 0,92 11,04
ЕГ 9,1 2,12 14,76 1,54 12,23

З аналізу табличних даних видно, що при однаковому рівні побутової РА у 
дітей ЕГ в 1,3 раза зростає РА, пов’язана із виконанням фізичних вправ, і в 1,6 раза 
підвищуються значення індексу РА (Р<0,05). При цьому тижнева РА зростає майже 
вдвічі за рахунок рухливих ігор і гри у футбол у позаурочний час (за даними 
опитування дітей і батьків).

Відомо, що між рівнем РА і фізичної підготовленості (ФП) існує тісна залеж­
ність [6]. У результаті проведеного експерименту встановлено, що вихідний рівень 
ФП у 12,9% дітей був нижчим від вікових гігієнічних нормативів. Дисгармонійність 
спостерігалася в 30,5% обстежених дітей.

Збільшення рухового компонента в режимі дня дітей ЕГ сприяє позитивному 
впливу на динаміку їх ФП. Аналіз отриманих даних показав, що найбільших 
результатів діти ЕГ досягли в розвитку вибухової сили й швидкісних якостей, при 
цьому силові якості не мали вірогідних змін (Р>0,05).

Встановлено, що динаміка швидкісно-силових здібностей у хлопчиків КГ та 
ЕГ не однозначна й залежить від етапу дослідження, режиму та змісту занять фізич­
ною культурою.

Дані результатів дослідження (табл. 3) свідчать про те, що найбільшого при­
росту результату в стрибках у довжину з місця і стрибках у висоту діти досягають 
на кінець навчального року.
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Таблиця 3
Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей першокласників 

залежно від режиму проведення уроків фізичної культури_______
№

 т
ес

ту

Гр
уп

а
Темпи приросту Загальний

темп
приросту

Середній
темп

приросту
Етап дослідження

у середині 
навчального 

року

наприкінці
навчального

року

на початку 
наступного 

навчального 
року

1. ЕГ 5,92 10,04 7,99 13,95 7,98
КГ 5,90 8,75 6,72 21,37 7,12

2. ЕГ 11,0 14,82 12,16 37,98 12,66
КГ 9,65 11,42 10,24 31,31 10,43

3. ЕГ 7,96 9,24 8,34 25,54 8,51
КГ 6,42 8,42 7,11 21,95 7,31

4. ЕГ 9,51 12,22 11,83 33,56 11,18
КГ 8,60 9,58 10,31 28,49 9,49

Примітка: 1 -  стрибок у довжину з місця; 2 -  стрибок у висоту з місця; 3 -  метання
тенісного м’яча на дальність; 4 -  штовхання набивного м’яча вагою 1 кг.

Така тенденція виявлена як у хлопчиків КГ, так і у хлопчиків ЕГ. Однак най­
більш високі показники темпу приросту окремого параметра, загального і серед­
нього темпів приросту результатів є характерними для хлопчиків ЕГ.

Аналізуючи динаміку показників швидкісно-силових здібностей, можна від­
мітити, що хлопчики ЕГ показують достовірно вищі результати в порівнянні з КГ за 
всіма показниками.

При цьому різниця у внутрішньогрупових обсягах традиційних вправ та 
ігрових футбольних елементів на шкільних уроках фізичної культури неоднозначно 
проявляється у зв’язку з різним морфофункціональним статусом дітей. Так, резуль­
тати тесту стрибка у висоту у хлопчиків із середнім і вище середнього рівнем 
фізичного розвитку КГ тільки на 10,6% і 11,2% вищі, ніж у хлопчиків ЕГ із низьким 
і нижче середнього рівня фізичного розвитку (табл. 4).

Таблиця 4
Середньорічне зростання показників швидкісно-силових здібностей 

першокласників залежно від рівня фізичного розвитку

ни4)н
£ Гр

уп
а Темпи приросту, %
Рівень (нзичного розвитку

низький нижче
середнього

середній вище
середнього

високий

1. ЕГ 6,61 6,92 9,12 15,24 16,39
КГ 6,32 6,86 8,24 11,60 14,24

2. ЕГ 7,64 10,23 14,46 16,51 17,26
КГ 7,93 10,34 12,89 13,27 15,61

3. ЕГ 4,12 5,48 9,17 9,65 11,29
КГ 3,95 5,12 8,22 8,80 9,14

4. ЕГ 5,36 7,39 11,26 13,71 16,28
КГ 5,09 6,82 9,33 9,91 12,98
Примітка: 1 -  стрибок у довжину з місця; 2 -  стрибок у висоту з місця; 3 -  метання 

тенісного м’яча на дальність; 4 -  штовхання набивного м’яча вагою 1 кг.
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Серед хлопчиків ЕГ, які мають середній рівень і гармонійний ступінь фізич­
ного розвитку, результати в тесті стрибка в довжину і висоту були вищі, ніж у хлоп­
чиків цієї ж групи, але з дисгармонійним ступенем фізичного розвитку. Як у КГ, так 
і в ЕГ хлопчики з рівнем фізичного розвитку вище середнього мали більш високі 
показники (у середньому на 24,2% і 32,9% відповідно) у тесті на дальність кидання 
набивного м’яча в порівнянні з іншими однолітками.

В основному, середній темп приросту за всіма показниками був вищий у 
хлопчиків ЕГ.

Таким чином, наприкінці навчального року в розвитку швидкісно-силових 
здібностей спостерігається явна перевага хлопчиків ЕГ над хлопчиками КГ, і разом 
із тим посилюється внутрішньогрупова диференціація на користь хлопчиків із більш 
високими морфофункціональними характеристиками.

При повторному тестуванні дітей після літніх канікул встановлено, що хлопчи­
ки ЕГ за різницею показників мають більш високі результати, ніж їх однолітки в КГ. 
Однак кількісно темпи приросту перевищують початкові показники в середньому на 
23,4% (Р<0,05).

Висновки
1. Заняття футболом на 28,5% збільшують рівень РА і на 32,1% моторну 

щільність занять, які приводять до загального збільшення РА в тижневому циклі в 
1,6 раза, на що вказує збільшення ІРА в 4,2 раза. При цьому рівень ФП збільшується 
на 14,7%, а середньорічне зростання в різних тестах становить від 7,9% до 14,2% 
(Р<0,05).

2. З метою підвищення ефективності уроків фізичної культури в початкових 
класах, інтенсифікації процесу розвитку швидкісно-силових здібностей у 6-7 річних 
першокласників можна рекомендувати за більш доцільний варіант уроку той, в 
якому 75% часу відводиться елементам футболу. Ураховуючи приваблюючу силу 
футболу, позитивний психо-емоційний і виховний вплив командної гри, кумуля­
тивний ефект від виконання його тактико-технічних елементів, можна вважати, що 
переважне застосування елементів футболу як засобу фізичного виховання на 
уроках фізичної культури в початковій школі створить базу для зростання інтересу 
дітей до здорового способу життя, покращення їх загальної фізичної підготовки, по­
силення резервних адаптаційних можливостей дитячого організму й більш швид­
кого досягнення рівня “шкільної зрілості”.
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ТИПОЛОГІЧНО ОБУМОВЛЕНІ ОСОБЛИВОСТІ ЗМІНИ ФІЗИЧНИХ 
ЯКОСТЕЙ УЧНІВ-ПІДЛІТКІВ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Упродовж трьох років на уроках фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах 
вивчалася динаміка фізичних можливостей одних і тих самих школярів на віковому етапі від 
одинадцяти до чотирнадцяти років. Ураховуючи тип соматичної конституції, на підставі щорічної 
кількісної різниці результатів тестування та загальних трирічних змін фізичних можливостей 
встановлено певні закономірності та віково-типологічні особливості цього процесу.

Ключові слова: фізичні можливості, вікова динаміка, тип соматичної конституції, учні- 
підлітки, фізичне виховання.

В течение трех лет на уроках физического воспитания в общеобразовательньїх учебньїх 
заведениях изучалась динамика физических возможностей одних и тех же учащихся с одиннадцати 
до четьрнадцати лет. Учитьвая тип соматической конституции, на основании ежегодной коли- 
чественной разниць результатов тестирования и общих трехлетних изменений физических воз- 
можностей установлень определеннь е закономерности и возрастно-типологические особенности 
^того процесса.

Ключевьіе слова: физические возможности, возрастная динамика, тип соматической 
конституции, мальчики и девочки среднего школьного возраста.

Тгее уеатз оп Іке Іеззопз о/ркузісаІ еСисаІіоп іп Іке сошртекетіуе зскооІ зІиСіеС Іке Супашісз о / 
ркузісаІ сопСіІіопз о / риріІз ауегаде зскооІ аде аІ 11 Іо 14 уеагз аІІ. ТодеІкег м>іІк Іке зошаІіс Іуре апС 
еуету уеаг скапдез о / ркузісаІ сопсіійопз м>аз /оипС депегаІ соп/огшіІіез апС аде-їуроІодісаІ ресиІіагіІіез 
о / Ікіз ртосезз.

Кеу тсогйз: ркузісаІ сопСіІіопз, аде Супашісз, Іуре о / зошаІіс сотШиІіоп, Іеепадег зІийепІз’, 
ркузісаІ еСисаІіоп.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Вирішен­
ня завдань, що сьогодні постають перед фізичним вихованням у загальноосвітніх 
навчальних закладах, потребує встановлення вікових і статевих особливостей роз­
витку фізичних якостей. При цьому, враховуючи вимоги шкільної програми, 
необхідною умовою є реалізація диференційованого підходу до учнів [10].

Ураховуючи зазначене, виникає проблема, пов’язана з вивченням вікових і 
статевих особливостей динаміки фізичних якостей в учнів, які між собою від­
різняються за певними ознаками. Ще більшого значення проблема набуває у ви-
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