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Анотація. Запропоновано педагогічну технологію розвитку 

швидкісних здібностей учнів 3-х класів на уроках фізичної культури, що 

включала комплекси вправ для розвитку швидкості переміщення, швидкості 

реакції, швидкісно-силових здібностей, частоти рухів на основі колового й 

ігрового методів. 
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Вступ. Процес фізичного виховання в школі потребує оптимізації для 

максимальної реалізації потенціалу уроку для вирішення освітніх, 

оздоровчих і виховних завдань. Тому не втрачає своєї актуальності проблема 

пошуку сучасних підходів і технологій до розвитку фізичних якостей 

школярів. Це зумовлено загальним зниженням рівня фізичної 

підготовленості школярів, що невід’ємно тягне за собою зниження рівня 

фізичного стану, здоров’я і відвідування уроків недостатньо підготовленими 

учнями [6, 7, 8, 9]. 

Беручи до уваги вищезазначене, вважаємо доцільним розглянути 

перспективи розроблення та впровадження сучасної методики розвитку 

фізичних якостей, зокрема, швидкості, молодших школярів. Це пов’язано не 

тільки з тим, що початкова школа відіграє надзвичайно важливе значення в 

житті кожної людини, формуючи уявлення про навколишній світ і сприяючи 

розвитку особистості, а й із тим, що молодший шкільний вік є сенситивним 

для розвитку більшості фізичних якостей [5]. Таким чином, цілеспрямований 

вплив на швидкість у період її природного активного приросту матиме 

позитивний ефект. 

Аналіз доступної літератури засвідчив актуальність пошуку сучасних 

підходів до розвитку фізичних якостей учнів молодшого шкільного віку [2, 3, 

4, 5 та ін.]. Варто також вказати на появу нових викликів до розвитку 

фізичних якостей молодших школярів у контексті впровадження реформи 

НУШ [1, 6 та ін.]. У контексті всього вищевказаного, не втрачає своєї 
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актуальності та потребує подальшого вивчення та доповнення проблема 

розвитку швидкісних здібностей учнів молодшого шкільного віку на уроках 

фізичної культури. 

Мета дослідження – розробити й обґрунтувати педагогічну технологію 

розвитку швидкісних здібностей учнів 3-х класів на уроках фізичної 

культури. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз літератури, педагогічне 

спостереження, педагогічний експеримент. 

Результати дослідження та їх обговорення. Швидкісні здібності 

мають комплексний прояв, зокрема, швидкість реакції, швидкість 

переміщення, частота рухів, швидкість поодинокого руху, а також такі 

комплексні види прояву як швидкісно-силові здібності тощо. Зважаючи на 

це, доцільно застосовувати комплексний підхід до розвитку швидкісних 

здібностей і це стало першою умовою авторської програми. 

З іншої сторони, перед вчителем фізичної культури постає проблема 

обмеженої тривалості уроків і їх тижневого обсягу. Отже, впровадження 

комплексів вправ для розвитку швидкісних якостей вбачалося недоцільним. 

Що повертало нас до питання оптимізації процесу розвитку швидкісних 

здібностей на уроках. 

Вирішити проблему необхідності комплексного розвитку швидкісних 

здібностей молодших школярів з однієї сторони, та обмеженого часу та 

необхідності оптимізації цього процесу з іншої, було важливим завданням, 

що ми поставили перед авторською програмою. Проаналізувавши результати 

наукових досліджень і досвід практичної діяльності вчителів, ми розглянули 

перспективи використання колового методу на уроках фізичної культури 

третьокласників для розвитку їх швидкісних здібностей. Оскільки переваги 

цього методу полягають, з однієї сторони, у можливості комплексного 

впливу за рахунок використання кількох станцій, а також оптимізації цього 

впливу з іншої сторони, за рахунок дозованої роботи на станціях і їх зміни.  

Зважаючи на вищевказане, комплекси вправ для розвитку швидкісних 

здібностей учнів 3-х класів на основі колового методу стали першим 

компонентом розробленої авторської програми. Другим компонентом були 

ігрові форми та методи, що доповнювали ці комплекси. Це обумовлювалося 

тим, що для дітей молодшого шкільного віку фахівці рекомендують 

використання саме ігрового методу для підвищення їх мотивації, а також 

уникнення монотонності, швидкого зниження інтересу та швидкої 

втомлюваності до запропонованих завдань на уроках фізичної культури. 

Отже, ми розробили комплекси вправ для розвитку швидкісних 

здібностей учнів 3-х класів на уроках фізичної культури на основі колового й 

ігрового методів (табл. 1). 
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Таблиця 1 

Комплекс вправ для розвитку швидкісних здібностей 

учнів 3-х класів 

Зміст засобів Дозування 
Організаційно-методичні 

вказівки 

Станція 1. У парах один за одним 

біля стіни обличчям до неї: учень 

позаду кидає тенісні м’ячики в 

стіну, учень попереду їх ловить і 

передає назад 

2 підходи по 

10-15 кидків 

на кожного 

учня 

Учень, який стоїть 

позаду має виконувати 

кидки неочікувано, щоб 

учень попереду не бачив 

до останнього, звідки 

ловити м’ячик 

Станція 2. Рухлива гра «Невід»: 

ведучий обертає скакалку по 

колу, утримуючи її за один 

кінець, а учні перестрибують 

через неї 

3-4 підходи 

по 5-6 

стрибків на 

кожного учня 

Змінювати ведучого 

через кожні 3-4 кола 

Станція 3. Ведення 

волейбольного м’яча на місці 

правою рукою, ліва утримує 

тенісний м’ячик, потім без 

зупинки перекинути тенісний 

м’ячик у праву руку і продовжити 

ведення лівою рукою 

2-4 підходи 

по 6-8 разів 

ведення на 

кожну руку, 

потім 

повторити ще 

раз 

Замість волейбольного 

м’яча можна 

використовувати футбол 

діаметром 0,4 м; 

регулювати висоту 

ведення натягнутою між 

двома стійками мотузкою 

Станція 4. «Кращий стрибунець»: 

конкурс на найбільшу кількість 

стрибків через скакалку за 15-20 с 

2-3 серії 

Змінювати способи 

виконання стрибків – на 

двох ногах, на одній нозі, 

з обертанням скакалки 

вперед і назад 

 

Варто відзначити, що всього було розроблено 10 комплексів вправ на 

основі колового й ігрового методів, що впроваджувалися впродовж 1-2 

уроків на тиждень у рамках розділів навчального матеріалу «Вправи для 

опанування навичками володіння м’ячем», «Стрибкові вправи», «Вправи для 

оволодіння навичками пересувань», «Вправи для розвитку фізичних 

якостей». Відповідно до методики розвитку швидкості та її проявів, 

розроблені комплекси використовувалися на уроках у першій половині 

тижня, в також у першій половині основної частини уроку. 

Тривалість роботи на кожній станції не перевищувала 3 хв, таким 

чином один комплекс вправ тривав близько 12 хв, що залишало ще достатньо 

часу для вирішення інших завдань на уроці фізичної культури. 

Висновки. Розроблено авторську програму розвитку швидкісних 

здібностей учнів 3-х класів, що включала комплекси вправ для розвитку 

швидкості переміщення, швидкості реакції, швидкісно-силових здібностей, 

частоти рухів на основі колового й ігрового методів. Вправи підбиралися 
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таким чином, щоб здійснювати вплив на різні прояви швидкості в одному 

комплексі, на різні м’язові групи, послідовно задіюючи їх, щоб уникнути 

стомлення або перетренованості, а також використовували цікавий і 

сучасний інвентар для підвищення інтересу до занять, покращення 

емоційного фону та зниження монотонності. 
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