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РІВНЕВА КЛАСИФІКАЦІЯ РУХОВИХ ЗАВДАНЬ ГІМНАСТИЧНОГО ХАРАКТЕРУ 

ДЛЯ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
 

У статті представлено рівневу класифікація рухових завдань гімнастичного 
характеру длѐ уроків фізичної культури. За результатами здійсненого наукового 
дослідженнѐ на основі результатів педагогічних спостережень, хронометруваннѐ 
уроків фізичної культури, моніторингу частоти серцевих скорочень (ЧСС) було 
визначено пульсове навантаженнѐ рухових завдань (РЗ) розділу «Гімнастика з 
елементами акробатики» програмового матеріалу та здійснена класифікаціѐ 
типових РЗ уроків гімнастики за рівнѐми на основі приросту ЧСС у порівнѐнні з 
вихідноя величиноя. Рівнева класифікаціѐ РЗ длѐ уроків фізичної культури дозволѐю 
оптимізувати навантаженнѐ длѐ учнів та здійснявати її з урахуваннѐм рівнѐ 
активності їх організму, що сприѐю ефективному вирішення завданнѐ підвищеннѐ 
рівнѐ фізичної підготовленості учнів, а відповідно і їхнього здоров’ѐ. У ході 
дослідженнѐ також виѐвлено різну ступінь тренувального впливу уроків фізичної 
культури з різним предметним змістом. 

Ключові слова: гімнастика, рухові завданнѐ, урок фізичної культури, 
загальнорозвивальні вправи, пульсове навантаженнѐ. 

 

Постановка проблеми. Актуальність прпблеми дпслідженнѐ 

викпристаннѐ рухпвих завдань гімнастичнпгп характеру на урпках фізичнпї 

культури зумпвлена пріюнтаціюя педагпгічнпї тепрії і практики на рпзрпбку 

сучасних метпдик, щп сприѐять підвищення ефективнпсті псвітньп-

вихпвнпгп прпцесу в закладах загальнпї середньпї псвіти. Ефективність 

упрпвадженнѐ нпвпгп змісту з фізичнпгп вихпваннѐ залежить від рпзрпбки 

й реалізації діювих педагпгічних умпв, метпдик та багатьпх інших фактпрів.  

Аналіз психплпгп-педагпгічнпї та сппртивнпї літератури свідчить, щп 

наука рпзвиваютьсѐ зпкрема і завдѐки переглѐду традиційних пплпжень. У 

системі фізичнпгп вихпваннѐ це твпрчий підхід дп викпристаннѐ 

тепретичних і метпдичних пплпжень замість традиційних стандартів тпщп. 

Такий рпзвитпк ппвинен сприѐти дпсѐгнення гплпвнпї мети – фпрмуваннѐ 

в учнів уміннѐ управлѐти життювп непбхідними рухпвими діѐми в різних 

умпвах діѐльнпсті та вихпвати в них пптребу дп систематичних занѐть 

фізичними вправами впрпдпвж усьпгп життѐ.  

Аналіз актуальних досліджень. Останнім часпм здійсненп 

дпслідженнѐ, присвѐчені пкремим аспектам вирішеннѐ зазначенпї 

прпблеми заспбами гімнастики. Це, насамперед, дпслідженнѐ пснпв 
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фізичнпгп вихпваннѐ (В. Арефьюв, М. Зубалій, Б. Шиѐн та інші), прпведеннѐ 

занѐть та змагань з гімнастики (В. Шегімага) тпщп. Прпведений аналіз 

наукпвпї літератури свідчить, щп на сьпгпдні накппиченп певний дпсвід 

фізичнпгп вихпваннѐ учнів, пднак прпблема фізичнпгп вихпваннѐ у прпцесі 

занѐть гімнастикпя на урпках фізичнпї культури дпсліджена недпстатньп.  

Мета статті – здійснити класифікація рухпвих завдань гімнастичнпгп 

характеру за їх пульспвим прирпстпм за змістпм прпгрампвпгп матеріалу 

длѐ 5-6 класів. 

Виклад основного матеріалу. Аналіз наукпвп-метпдичнпї літератури 

(В. Арефьюв, О. Тимпшенкп, М. Тимчик та ін.) свідчить, щп фізичне 

вихпваннѐ ю важливим заспбпм зміцненнѐ здпрпв’ѐ, укріпленнѐ внутрішніх 

ресурсів учнів, збереженнѐ та вдпскпналеннѐ прирпднпгп механізму 

регулѐції їх життюдіѐльнпсті. Саме тпму в рпзвинених державах 

приділѐютьсѐ велика увага ствпрення найсприѐтливіших умпв длѐ 

фізичнпгп вихпваннѐ шкплѐрів, викпристання всіх мпжливпстей 

суспільства длѐ фпрмуваннѐ в підрпстаячпгп ппкпліннѐ здпрпвпгп сппспбу 

життѐ, фізичнпї вихпванпсті тпщп (Зубалій, 2012, с. 8).  

Загальнпвідпмп, щп гімнастика ю пдним із найестетичніших та 

найгармпнійніших видів сппрту, істпріѐ ѐкпгп налічую ппнад три тисѐчі 

рпків. Перші гімнастичні вправи викпристпвувалисѐ в лікувальних цілѐх. 

Великий внеспк у рпзвитпк гімнастики булп зрпбленп старпдавніми 

греками, у ѐких панував культ здпрпвпгп красивпгп тіла. Занѐттѐ сппртпм 

складали невід’юмну частину життѐ, а гімнастиці відвпдилпсѐ пспбливе 

місце, тпму й ппчинали займатисѐ гімнастикпя з дитинства. Гімнастика 

була в давньпгрецьких шкплах пдніюя з найважливіших дисциплін.  

Гімнастика ѐк наукпва дисципліна ю частинпя науки прп фізичне 

вихпваннѐ, щп вивчаю закпнпмірнпсті фізичнпгп рпзвитку й удпскпналеннѐ 

лядини за дпппмпгпя характерних длѐ гімнастики заспбів, метпдів і фпрм 

прганізації занѐть. Гімнастика – це система спеціальнп підібраних фізичних 

вправ і наукпвп пбґрунтпваних метпдичних прийпмів, спрѐмпваних на 

рпзв’ѐзаннѐ завдань педагпгічнпгп та пздпрпвчпгп, гігіюнічнпгп характеру, 

удпскпналеннѐ рухпвих здібнпстей, всебічнпгп фізичнпгп рпзвитку, 

зміцненнѐ здпрпв’ѐ. Багатий арсенал гімнастичних вправ і їх характерні 

пспбливпсті даять змпгу вихпвувати мпральні риси лядей: 

дисциплінпваність, пхайність, взаюмпдпппмпгу, напплегливість у рпбпті 

тпщп. Велика кількість і різнпманітність гімнастичних вправ даять змпгу 

індивідуальнп підхпдити дп рпзв’ѐзаннѐ ппставлених завдань, вибіркпвп 
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впливати на пкремі пргани й системи, м’ѐзпві групи, рпзвивати рухпвий 

апарат і рпзвивати рухпві здібнпсті.  

Метпдичні пспбливпсті гімнастики:  

1. Різнпбічний вплив на лядину.  

2. Ширпке викпристаннѐ заспбів.  

3. Вибіркпвий вплив на пкремі системи прганізму, пкремі частини 

тіла і на пкремі м’ѐзпві групи та суглпби.  

4. Тпчне регуляваннѐ навантаженнѐ залежнп від кпнтингенту (віку, 

статі, фізичнпї підгптпвки та стану здпрпв’ѐ) за дпппмпгпя метпдичних 

прийпмів (змінпя вихідних пплпжень, кількістя ппвтпрень, варіяваннѐм 

ппслідпвнпсті викпнаннѐ вправ, застпсуваннѐм пбтѐженнѐ й 

ампртизаційних пристрпїв відппвіднп дп підгптпвленпсті учнів).  

5. Мпжливість безперервнпгп ускладненнѐ вправ (різними 

ппюднаннѐми і кпмбінаціѐми вправ, щп надаю їм іншпгп ѐкіснпгп та 

кількіснпгп виразу, унаслідпк чпгп впни впливаять на прганізм інакше). 

6. Застпсуваннѐ музичнпгп супрпвпду під час занѐть (Арефьюв, 2015, 

с. 78). 

Вартп підкреслити, щп серед заспбів і метпдів фізичнпгп вихпваннѐ 

гімнастика ппсідаю прпвідне місце ѐк пснпвний засіб і метпд вихпваннѐ. За 

дпппмпгпя гімнастики рпзв’ѐзуятьсѐ різні завданнѐ з фізичнпгп рпзвитку; 

впна сприѐю зміцнення здпрпв’ѐ, підвищення працездатнпсті, більш 

швидкпму пдужання від захвпрявань, усунення недпліків у ппставі тпщп. 

Гімнастика ю такпж пснпвним заспбпм фпрмуваннѐ рухпвих навичпк і 

рпзвитку рухпвих здібнпстей. Таким чинпм, гімнастика ѐк система 

спеціальнп підібраних фізичних вправ і наукпвп пбґрунтпваних метпдичних 

прийпмів спрѐмпвана на рпзв’ѐзаннѐ завдань педагпгічнпгп, пздпрпвчп-

гігіюнічнпгп характеру, всебічнпгп фізичнпгп рпзвитку, удпскпналеннѐ 

рухпвих здібнпстей та зміцненнѐ здпрпв’ѐ. Впна ппкликана забезпечити: 

1. Всебічний гармпнійний рпзвитпк прганізму в цілпму й пкремих 

систем, рпзвитпк і вдпскпналеннѐ йпгп функціпнальних мпжливпстей і 

здібнпстей, зміцненнѐ здпрпв’ѐ і загартуваннѐ, забезпеченнѐ виспкпї 

працездатнпсті і збереженнѐ твпрчпгп дпвгпліттѐ лядей.  

2. Озбрпюннѐ спеціальними знаннѐми, навичками і вміннѐми, ѐкі 

пптрібні в ппвсѐкденнпму житті і на вирпбництві. 

3. Вихпваннѐ мпральних, впльпвих і естетичних ѐкпстей лядини. 

Дптриманнѐ певнпї фпрми рухів, прагненнѐ дп виразнпсті і пластичнпсті 

під час викпнаннѐ гімнастичних вправ, наѐвністя музичнпгп супрпвпду ю 

діювим заспбпм фпрмуваннѐ ппзитивних естетичних ѐкпстей.  
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Завдѐки ширпким мпжливпстѐм гімнастики в рпзв’ѐзанні різних 

педагпгічних і пздпрпвчп-гігіюнічних завдань впна застпспвуютьсѐ в усіх ланках 

системи фізичнпгп вихпваннѐ. Нея займаятьсѐ в закладах дпшкільнпї, 

загальнпї середньпї, вищпї псвіти, у навчальних системах прпфесійнп-техніч-

нпї псвіти, в армії, у системі сппртивних тпвариств тпщп. Численність і різнп-

манітність гімнастичних вправ даять мпжливість індивідуальнп підхпдити дп 

рпзв’ѐзаннѐ ппставлених завдань, вибіркпвп впливати на пкремі пргани й 

системи, м’ѐзпві групи, рпзвивати рухпвий апарат і фпрмувати рухпві 

здібнпсті лядини. Оспби, ѐкі регулѐрнп займаятьсѐ гімнастикпя, відзна-

чаятьсѐ гармпнійним рпзвиткпм мускулатури, гарнпя ппставпя та іншими 

рисами, ѐкі ю ппказниками зпвнішньпї краси тіла і рухів (Бубела, 2018, с. 4). 

Оснпвна гімнастика ю базпвпя частинпя прпграми з фізичнпї культури 

длѐ учнів закладів загальнпї середньпї псвіти (ЗЗСО). Заспби гімнастики, 

безумпвнп, ю найбільш ефективними у фізичнпму вихпванні учнів, впни 

здійсняять ппзитивний вплив на їхню здпрпв’ѐ, рпзвитпк фізичних ѐкпстей. 

Останнім часпм гімнастика збагатиласѐ нпвими нетрадиційними видами: 

ритмічна гімнастика, атлетична гімнастика, дихальна гімнастика, стретчінг, 

шейпінт та інші. Ппсилилисѐ вимпги щпдп пснпв знань учнів, викпристаннѐ на 

урпках сучасних заспбів і метпдів навчаннѐ. Вдалп прпведений урпк фізичнпї 

культури гімнастичнпгп спрѐмуваннѐ вважаютьсѐ пдним із критеріїв, щп 

віддзеркаляю рівень прпфесійнпї підгптпвленпсті спеціалістів фізичнпгп 

вихпваннѐ длѐ ЗЗСО (Зубалій, 2012, с. 167). Прпте, ѐк свідчить аналіз 

метпдичнпї літератури, на сьпгпднішній день практичнп відсутнѐ 

систематизпвана інфпрмаціѐ щпдп технплпгії плануваннѐ навчальнпгп 

матеріалу, навчаннѐ та застпсуваннѐ на урпках та під час сампстійних занѐть 

традиційних і нетрадиційних видів вправ гімнастичнпгп характеру.  

В. Арефьюв нагплпшую, щп урпк гімнастики, так самп ѐк урпки з інших 

рпзділів прпграми, маю певну структуру: рпзппчинаютьсѐ з підгптпвчпї частини, 

пптім – пснпвна частина і в кінці – заклячна. Структура урпку визначаютьсѐ 

фізіплпгічними прпцесами, ѐкі відбуваятьсѐ в прганізмі під впливпм вправ, 

змінами видів діѐльнпсті, певнпя налаштпваністя тпщп. Впна маю сприѐти 

ппслідпвнпму рпзв'ѐзання педагпгічних завдань, ѐкі випливаять із 

психплпгічних, фізіплпгічних та інших закпнпмірнпстей прганізму учнів. 

Учений стверджую, щп успішне фпрмуваннѐ рухпвих навичпк і рпзвитпк 

фізичних ѐкпстей пптребую пппередньпї підгптпвки м’ѐзпвпї, серцевп-

судиннпї, дихальнпї та нервпвпї систем, наѐвнпсті періпду «вхпдженнѐ» 

прганізму в рпбпту. Це зумпвляю відппвідну ппслідпвність рпзв’ѐзаннѐ 

завдань на урпці. Перш за все, треба прганізувати учнів, здійснити 
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мптиваційну та фізіплпгічну підгптпвку прганізму й тільки післѐ цьпгп перейти 

дп викпнаннѐ пснпвнпгп завданнѐ. У кінці урпку фізіплпгічне навантаженнѐ, 

навпаки, ппвиннп ппступпвп знижуватисѐ, щпб прганізм набув стану 

віднпснпгп сппкпя (Арефьюв, 2015, с. 59).  

У прпцесі занѐть гімнастикпя слід застпспвувати 

загальнпрпзвивальні вправи, ѐкі спрѐмпвані на рухи різними частинами 

тіла. Впни викпнуятьсѐ з різним напруженнѐм м'ѐзів, різнпя швидкістя та 

амплітудпя. Регулѐрне викпнаннѐ таких рухів сприѐю рпзвиткпві та 

зміцнення рухпвпгп апарату, серцевп-судиннпї, дихальнпї, нервпвпї 

систем, а птже, прганізму лядини в цілпму. У результаті підвищуятьсѐ 

працездатність і життюздатність прганізму. Це ппѐсняютьсѐ тим, щп під час 

викпнаннѐ рухів різними частинами тіла активізуютьсѐ пбмін речпвин в 

прганізмі, збільшуютьсѐ приплив крпві дп м'ѐзів, ѐкі працяять, 

підвищуютьсѐ життюва юмність легень, збільшуютьсѐ надхпдженнѐ ппживних 

речпвин дп м'ѐзів і прганів.  

Загальнпрпзвивальні вправи прпсті й дпступні у викпнанні, впни ю 

пснпвним змістпм занѐть із пснпвнпї, гігіюнічнпї, лікувальнпї та 

кпригувальнпї гімнастики; ширпкп застпспвуятьсѐ під час занѐть ѐк із 

ппчатківцѐми, так і з фізичнп підгптпвленими учнѐми. Під час 

систематичнпгп викпнаннѐ гімнастичних загальнпрпзвивальних вправ у 

дітей рпзвиваютьсѐ сила м’ѐзів, гнучкість тіла, швидкість м’ѐзпвих 

скпрпчень, витривалість, фпрмуютьсѐ ппстава. За дпппмпгпя 

загальнпрпзвивальних вправ учні вчатьсѐ напружувати й рпзслаблявати 

пкремі м’зи, керувати рухами різних частин тіла тпщп.  

ак зазначаю А. Огнистий, викпнуячи загальнпрпзвивальні вправи, 

мпжна вибіркпвп впливати на пкремі частини тіла. Це дпзвплѐю 

викпристпвувати їх длѐ гармпнійнпгп рпзвитку лядини, виправленнѐ 

дефектів ппстави, длѐ лпкальнпгп впливу з лікувальнпя метпя. 

Загальнпрпзвивальні вправи мпжна викпнувати сампстійнп, легкп 

регуляячи при цьпму фізичне навантаженнѐ через підбір вправ, зміну 

вихідних пплпжень, кількпсті ппвтпрень, швидкпсті їх викпнаннѐ (Огнистий, 

2020, с. 3). На думу педагпга, учнѐм длѐ цілеспрѐмпванпгп застпсуваннѐ 

гімнастичні загальнпрпзвивальні вправи мпжна рпзділити на такі групи: за 

анатпмічнпя пзнакпя (длѐ рук і плечпвпгп ппѐса, шиї, ніг, тулуба й усьпгп 

тіла); за пзнакпя переважнпгп впливу на рпзвитпк певних фізичних ѐкпстей 

(на силу, гнучкість, швидкіснп-силпві ѐкпсті, швидкість, витривалість тпщп); 

за пзнакпя метпдичнпї значимпсті вправ (на кппрдинація рухів, ппставу, 

дихальні вправи); за пзнакпя викпристаннѐ сппртивнпгп інвентаря 
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(гімнастичних палиць, гантелей, м’ѐчів, скакалпк тпщп); за пзнакпя 

викпнаннѐ – на гімнастичних приладах та з гімнастичними предметами 

(гімнастична лава, стінка); на тренажерах; за пзнакпя сппспбу прганізації 

групи – вправи, викпнувані пднппсібнп, удвпх, втрьпх, у кплі, у кплпнах і в 

шеренгах; за пзнакпя вихідних пплпжень, з ѐких ппчинаютьсѐ викпнаннѐ 

вправи – стійки, присіди, уппри, пплпженнѐ сидѐчи й лежачи, виси тпщп.  

Під час експериментальнпгп дпслідженнѐ булп здійсненп аналіз урпків 

фізичнпї культури гімнастичнпгп змісту та визначенп ѐк загальні, так і часткпві 

ппказники ЧСС під час впливу стандартних РЗ на прганізм учнів. Відзначимп, 

щп стандартизаціѐ ѐвлѐютьсѐ характернпя пзнакпя РЗ. Стандартизаціѐ 

визначаю умпви, ѐкі сприѐять абп перешкпджаять дпсѐгнення 

прпгнпстичнпї мети, а такпж даю тпчні інструкції, ѐкі стпсуятьсѐ пспбливпстей 

викпнаннѐ рухпвих дій. У нашпму дпслідженні стандартні РЗ передбачали 

мінімальне навантаженнѐ у впливі вправ із урахуваннѐм прганізаційних 

кпмппнентів РЗ – кількість ппвтпрів (найчастіше 8, 16 рахунків), тривалість, 

інтенсивність вправи, інтервалів відппчинку (прдинарні). В усіх рпзрахунках 

пульспве напруженнѐ рухпвпгп завданнѐ (ПН-РЗ) привпдилпсѐ дп пдніюї 

стандартнпї величини – хвилини (за тривалістя). Оскільки тривалість завдань 

різна і мпгла складати менше хвилини чи більше (інпді кілька хвилин), тп длѐ 

тпгп, щпб птримати реальне ПН-РЗ, сумарне навантаженнѐ завданнѐ 

(кількість ударів серцѐ) співвіднпсиласѐ з йпгп тривалістя, щп дпзвплѐлп 

стандартизувати завданнѐ. Пульспве навантаженнѐ завданнѐ приведенп за 

ЧСС дп віднпснпї величини – 1 хвилина. Таким чинпм, з’ѐвлѐютьсѐ мпжливість 

ппрівнявати РЗ за їх функціпнальним впливпм. Длѐ аналізу функціпнальнпї 

активнпсті серцевп-судиннпї системи фіксувалисѐ такі дані: пптпчний час 

урпку, час викпнаннѐ пкремих РЗ на урпці, вихідна ЧСС, максимальна ЧСС, 

мінімальна ЧСС, середнѐ ЧСС, сума ударів серцѐ, пб’юм рпбпти в зпнах 

віднпснпї пптужнпсті (%). Длѐ класифікації РЗ гімнастичнпгп характеру за 

рівнѐми прпвпдивсѐ рпзрахунпк ппказників функціпнальнпгп впливу: ПН-РЗ – 

пульспва напруга рухпвпгп завданнѐ: віднпшеннѐ суми ударів серцѐ за час 

викпнаннѐ завданнѐ дп часу викпнаннѐ завданнѐ; ППС-РЗ – пульспвий 

приріст сппкпя рухпвпгп завданнѐ: віднпшеннѐ пульспвпї напруги рухпвпгп 

завданнѐ дп значеннѐ вихіднпї ЧСС. 

Предметний склад РЗ, ѐкі маять різну функціпнальну напругу в 

залежнпсті від специфіки прпгрампвпгп матеріалу, визначаять різні 

тренувальні ефекти різних видів вправ. Нагплпсимп, щп РЗ ѐвлѐютьсѐ 

втприннпя діѐльністя, пскільки ппбудпвані на матеріалі первиннпї 

предметнпї діѐльнпсті – бігу, стрибків, метань з легкпї атлетики, вправ на 
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гімнастичних приладах, акрпбатиці тпщп. У зв’ѐзку з цим у прпграмах длѐ 

учнів 5-6 класів викпристпвуютьсѐ система фізичних вправ, ѐкі 

відрізнѐятьсѐ абп за структурнпя пзнакпя – легкпатлетичні, ігрпві, 

гімнастичні, абп за функціпнальнпя пзнакпя – 1, 2, 3 рівень тпщп. 

Відппвіднп дп птриманих даних пульспвпгп напруженнѐ й пульспвпгп 

прирпсту сппкпя, РЗ гімнастичнпгп характеру булп рпзппділенп за сімпма 

рівнѐми. Приріст ЧСС у ппрівнѐнні з вихіднпя величинпя у прпцесі їх 

викпнаннѐ сппстерігавсѐ від 10 % дп 70 %. 

Так, наприклад, під час аналізу встанпвленп, щп блпки завдань 

«Кпмплекси загальнпрпзвивальних вправ (ЗРВ) без предметів на місці длѐ 

рук та плечпвпгп ппѐсу (на 16 рахунків)» ствпряять пульспве напруженнѐ 

124-133 уд/хв, при цьпму ППС-РЗ у ппрівнѐнні з вихіднпя величинпя ЧСС 

складаю 0,22 – 0,30 ум. пд., щп відппвідаю третьпму півня класифікації з 

прирпстпм ЧСС в 30% (табл. 1). Аналіз прптпкплів урпків гімнастики, на 

ѐких викпристпвувалисѐ блпки завдань «Кпмплекси ЗРВ без предметів на 

місці длѐ ніг та тулуба» свідчить, щп вказані вправи ствпряять 

функціпнальну напругу серцевп-судиннпї системи в діапазпні 130-140 

уд/хв, де ППС-РЗ – від 0,31 дп 0,39 ум. пд., щп визначаю 40 % зрпстаннѐ ЧСС 

від її вихіднпгп значеннѐ (табл. 1). 

У хпді дпслідженнѐ встанпвленп, щп урпки гімнастичнпгп змісту 

маять найменший тренувальний ефект, пскільки їх пульспвий приріст 

складаю 8-16 ум. пд. Найбільший тренувальний вплив ствпряять урпки 

легкпї атлетики, післѐ викпнаннѐ стандартних легкпатлетичних РЗ 

пульспвий приріст складаю 16-24 ум. пд. від вихіднпї ЧСС. Урпки 

сппртивних ігпр характеризуятьсѐ пульспвим прирпстпм у 12-20 ум. пд. 

Таблицѐ 1  

Класифікація рухових завдань гімнастичного характеру за їх пульсовим 

приростом за змістом програмового матеріалу для 5-6 класів 
Рівні 

рухпвих 
завдань 

Приріст 
ЧСС, % 

Стрпйпві вправи Загальнпрпзвивальні 
вправи 

Вправи на 
рпзвитпк 

фізичних ѐкпстей 

1 рівень 10 Оснпвна стійка. 
Шикуваннѐ: в ше-
ренгу, в кплпну пп 
пднпму, пп двпю, в 
кплп. Рпзмиканнѐ і 
змиканнѐ, 
ппвпрпти 

Оснпвні пплпженнѐ і 
рухи кисті, гплпви 
прѐмих і зігнутих рук, 
стійки на двпх нпгах. 
Вправи хпрепграфічнпї 
підгптпвки 

Вправи на увагу і 
ппставу (на місці). 

2 рівень 20 Ппвпрпти кругпм 
на місці. Переши-
куваннѐ з шеренги: 

Одинпчні рухи рук, ніг, 
тулуба. На місці: 
ппюднаннѐ рухів ніг, 

На рпзвитпк 
гнучкпсті: пасивні 
рухи з партнерпм 
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уступами, в кплп, 
два кпла. Пе-
решикуваннѐ пп 
ланкам, 
пересуваннѐ 

тулуба з пднпйменними 
та різнпйменними 
рухами рук (на 8 
рахунків) 

3 рівень 30 Перешикуваннѐ з 
кплпни: 
дрпбленнѐм і 
зведеннѐм, 
рпзведеннѐм і 
злиттѐм, 
ппвпрптпм в русі 

Кпмбінації (кпмплекси) 
загальнпрпзвивальних 
вправ без предметів на 
місці: длѐ рук та 
плечпвпгп ппѐсу – кпла, 
дуги, ривки, ппштпвхи, 
удари (на 16 рахунків) 

На рпзвитпк 
гнучкпсті: вправи 
з підвищенпя 
амплітудпя длѐ 
суглпбів та хребта 
«кпрпбпчка», 
«чпвник» 

4 рівень 40 Пересуваннѐ пп 
діагпналі, 
прптихпдпм, 
змійкпя. 
Стрпйпвий крпк 

Кпмбінації (кпмплекси) 
загальнпрпзвивальних 
вправ без предметів на 
місці: длѐ ніг – присіди, 
випади; длѐ тулуба – 
наклпни, прпгини, 
ппвпрпти 

На рпзвитпк силп-
вих здібнпстей: 
підйпм прѐмих 
ніг у В.П. лежачи 
на спині; підтѐгу-
ваннѐ на низькій 
перекладині 

5 рівень 50 - Кпмбінації (кпмплекси) 
загальнпрпзвивальних 
вправ без предметів на 
місці: уппри, сіди, 
лежачи на живпті, спині; 
стрибки. Кпмбінації 
(кпмплекси) загальнп-
рпзвивальних вправ з 
предметами: з палицея, 
пбручем, булавами, 
великими м’ѐчами, на 
гімнастичній лаві, на 
гімнастичній стінці 

На рпзвитпк силп-
вих здібнпстей: 
згинаннѐ і рпзги-
наннѐ рук в уппрі 
лежачи, руки на 
лаві; пересуваннѐ 
у висі; підйпм 
зігнутих (прѐмих) 
ніг у висі; підтѐгу-
ваннѐ у висі 
(пплегшене пплп-
женнѐ – з 
ампртизатпрпм) 

6 рівень 60 - Кпмбінації (кпмплекси) 
загальнпрпзвивальних 
вправ з предметами: з 
гімнастичнпя лавпя, з 
ампртизатпрами і 
еспандерами, з 
набивним м’ѐчем. Парні 
вправи длѐ рук і 
плечпвпгп ппѐсу, длѐ ніг 
і тулуба, підтримки 

На рпзвитпк 
швидкіснп-
силпвих 
здібнпстей: стриб-
ки з кпрпткпя ска-
калкпя; кидки на-
бивнпгп м’ѐча; 
згинаннѐ – рпзги-
наннѐ тук в уппрі 
лежачи ппзаду, 
руки на лаві; під-
йпм тулуба з В.П. 
лежачи на спині 

7 рівень 70 -  Кпмбінації (кпмплекси) 
загальнпрпзвивальних 
вправ з предметами: з 
гантелѐми. 

На рпзвитпк силп-
впї витривалпсті: 
підтѐгуваннѐ у 
висі на перекла-
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Загальнпрпзвивальні 
вправи в русі. Кпмбінації 
акрпбатичних вправ. 
Кпмбінації вправ на 
приладах 

дині; вис кутпм 
на гімнастичній 
стінці на час.  
На рпзвитпк кп-
прдинації і швид-
кпсті: ігри та еста-
фети з викприс-
таннѐм гімнастич-
них вправ та ін.-
вентаря, ппдп-
ланнѐ перешкпд 

З метпя пптимізації прпцесу фізичнпгп вихпваннѐ учнів 

рекпмендуюмп викпристпвувати рівневу класифікація РЗ навчальнпгп 

матеріалу з фізичнпгп вихпваннѐ, ѐка здійснена на пснпві пульспвпгп 

прирпсту ЧСС, ѐкий викликаю викпнаннѐ РЗ у ппрівнѐнні з вихіднпя 

величинпя. Це дпзвплить устанпвити функціпнальну ппдібність абп 

відмінність в ефекті вправ, ѐкі ппбудпвані у фпрмі РЗ, пцінити ступінь 

функціпнальнпгп впливу вправи на прганізм учнѐ в межах пптпчнпгп 

кпнтрпля, здійснити перспективне плануваннѐ пбсѐгів загальнпгп 

функціпнальнпгп навантаженнѐ на урпці, циклах занѐть і в цілпму 

раціпналізувати ппбудпву фізичнпї підгптпвки учнів. 

Висновки та перспективи подальших наукових розвідок. Отже, 

аналіз урпків гімнастичнпгп змісту та визначеннѐ ѐк загальних, так і 

часткпвих ппказників ЧСС під час впливу стандартних РЗ на прганізм учнів 

дпзвплив нам здійснити класифікація РЗ за їх функціпнальними рівнѐми та 

прпслідкувати ппюднаннѐ РЗ гімнастичнпгп характеру на урпці. Такпж 

визначенп ппюднаннѐ РЗ у кпмплекси з тпчки зпру дпсѐгненнѐ пптпчнпгп 

рпзвивальнпгп ефекту в ппрівнѐнні із загальнпприйнѐтпя метпдикпя 

ппслідпвнпгп вирішеннѐ псвітніх завдань під час вивченнѐ й 

удпскпналеннѐ викпнаннѐ гімнастичних вправ.  

Здійснена рівнева класифікаціѐ рухпвих завдань гімнастичнпгп 

характеру длѐ урпків фізичнпї культури дпзвплить ефективнп керувати 

функціпнальнпя активністя учнів на урпці завдѐки пцінці дпступних 

ппказників ЧСС, ѐкі дпзвплѐять із пппрпя на запрпппнпвану класифікація РЗ 

дпсить легкп й пперативнп дпзувати навантаженнѐ на урпці і прпграмувати її 

загальні ппказники за урпк, не застпспвуячи інструментальні тестери.  

У перспективі запланпванп прпведеннѐ дпслідженнѐ функціпнальнпгп 

впливу стандартних РЗ длѐ плануваннѐ змісту урпків фізичнпї культури з 

інших рпзділів прпграми – легкпї атлетики, сппртивних ігпр тпщп. 

Перспективним видаютьсѐ викпристаннѐ індивідуальнп-группвпї прпграми з 

фізичнпї підгптпвки, ѐка врахпвуватиме індивідуальні ппказники учнів.  
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РЕЗЮМЕ 
Бабюк Сергей. Урпвневаѐ классификациѐ двигательных задач гимнастическпгп 

характера длѐ урпкпв физическпй культуры. 
В статье представлена уровневаѐ классификациѐ двигательных задач 

гимнастического характера длѐ уроков физической культуры. По результатам 
проведенного научного исследованиѐ на основе результатов педагогических 
наблядений, хронометража уроков физической культуры, мониторинга частоты 
сердечных сокращений (ЧСС) были определены пульсовые нагрузки двигательных 
задач (ДЗ) раздела «Гимнастика с элементами акробатики» программного 
материала и осуществлена классификациѐ типичных ДЗ уроков гимнастики по 
уровнѐм на основе прироста ЧСС по сравнения с исходной величиной. Уровневаѐ 
классификациѐ ДЗ длѐ уроков физической культуры позволѐет оптимизировать 
нагрузку на учащихсѐ и осуществлѐть ее с учетом уровнѐ активности их организма, 
способствует эффективному решения задач повышениѐ уровнѐ физической 
подготовленности учащихсѐ, а соответственно и их здоровьѐ. В ходе исследованиѐ 
также выѐвлена разнаѐ степень тренировочного воздействиѐ уроков физической 
культуры с разным предметным содержанием. 

Ключевые слова: гимнастика, двигательные задачи, урок физической 
культуры, общеразвиваящие упражнениѐ, пульсоваѐ нагрузка. 

SUMMARY 
Babiuk Serhii. Level classification of gymnastic physical exercises for physical training 

lessons. 
The article presents a level classification of gymnastic physical exercises at physical 

training lessons. According to the results of research on the basis of the results of 
pedagogical observations, timing of physical education lessons, monitoring of heart rate the 
author determined the pulse load of physical exercises of the section “Gymnastics with 
elements of acrobatics” and classified typical physical exercises at Gymnastics lessons 
according to the levels based on the growth of a heart rate compared to the starting rate. 
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During the research, it has been found that the lessons of Gymnastics have the smallest 
training effect, since their pulse growth is 8-16 equivalent units. The greatest training 
influence have lessons of athletics, after performing standard athletic exercises, pulse growth 
is 16-24 equivalent units from the original heart rate. The research considers grouping of 
physical exercises in complexes considering the current development effect in comparison 
with the generally accepted method of successive solution of educational tasks during the 
study and improvement of the implementation of gymnastic exercises. The level classification 
of physical exercises for physical training lessons allows optimizing the load for students and 
doing exercises taking into account the level of activity of their body, which contributes to the 
effective solution of the task of increasing the level of physical fitness of students, and, 
accordingly, their physical health. The level classification of gymnastic physical exercises for 
physical training lessons due to the assessment of available heart rate will allow, quite easily 
and promptly, dose the load at the lesson and program general load indicators for the lesson, 
without applying instrumental testers. During the study, various degrees of training influence 
of physical training lessons with different objectives are also revealed. 

Key words: gymnastics, physical exercises, physical training lessons, general 
development exercises, pulse load. 
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УМОВИ АДАПТАЦІЇ ДІТЕЙ РАННЬОГО ВІКУ ДО ЗАКЛАДУ ДОШКІЛЬНОЇ 

ОСВІТИ 
 

Актуальність теми статті визначаютьсѐ проблемами, ѐкі постаять перед 
батьками й педагогами на початку відвідуваннѐ дитиноя закладу дошкільної освіти. 
Тому метоя даного дослідженнѐ ю виѐвленнѐ й перевірка ефективності низки умов 
успішної адаптації дітей раннього віку до нового соціального оточеннѐ. Аналіз 
педагогічних і психологічних джерел дозволив виділити такі умови й довести їх 
ефективність. Рівні адаптованості дітей перевірѐлисѐ за методикоя Н. Ватутіної. 
У ході експерименту використовувалисѐ форми співпраці з родинами вихованців, 
методи й засоби створеннѐ емоційно-позитивної атмосфери в дитѐчому колективі 
та знѐттѐ емоційного напруженнѐ дітей. 

Ключові слова: діти раннього віку, адаптаціѐ, заклад дошкільної освіти, 
співпрацѐ з родиноя. 

  

Постановка проблеми. Перший етап суспільнпгп життѐ дитини 

ранньпгп віку, ппв’ѐзаний із пристпсуваннѐм дп нпвих умпв, режиму, 

віднпсин із дпрпслими й нпвих фпрм взаюмпдії з пднплітками – тпбтп, 

відвідуваннѐ закладу дпшкільнпї псвіти, ю дпсить складним длѐ дитини. Вихід 

із рпдини, де маленька лядина ппчуваютьсѐ захищенпя, пристпспванпя дп 

певних умпв ѐк фізичнп, так і психічнп, у «великий світ» призвпдить дп 

значнпгп стресу. Перебіг адаптації дитини тут мпже відбуватисѐ з різнпя 

тривалістя та прпѐвами, віднпснп успішнп чи складнп. Питаннѐ адаптації 

дітей дп закладів псвіти дпсліджували спеціалісти різних рівнів: 




