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Анотація: У статті описується теорія і методика навчання руховим діям у 

процесі фізичного виховання і тренування. З’ясовано, як принципи і методи 

впливають на вивчення вправ та рухових дій. Доведено, що вони не можуть 

взаємодіяти один без одного та навіщо потрібна методика виховної роботи.  

Ключові слова: фізичне виховання, методика, принципи, тренування, 

розвиток, навчання. 

 

Фізичне виховання являється одним з головних компонентів усебічного 

розвитку особистості.  

Навчання є головним компонентом кожної діяльності. Дидактика це один 

з розділів педагогіки де навчання розглядають, як процес діяльності учня та 

вчителя, направлений на здобуття нових знань, умінь і навичок. Де педагог 

ділиться своїми знаннями для розвитку духовних і розумових здібностей учнів. 

Досягти успіху у навчанні можливо тільки тоді, коли учень свідомо 

«підходить» до навчання та направляє усі свої зусилля для засвоєння обраного 

виду діяльності. Без взаємодії учня та вчителя не може бути гарного результату 

у процесі навчання. 
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Фізичне виховання - система соціально-педагогічних заходів, 

спрямованих на зміцнення здоров'я, загартування організму, гармонійний 

розвиток форм, функцій і фізичних можливостей людини, формування життєво 

важливих рухових навичок та вмінь [1]. 

Навчання рухових дій базується засобах, методах та дидактичних 

принципах, які формують основні вимоги до побудови та організації 

навчального процесу (мал.2) [2, с.9]. До них відносяться: принцип свідомості і 

активності, наочності, доступності, систематичності і динамічності. 

Мал. 1. Схема формування дій від знань і уяви до умінь і навичок 

Принцип свідомості і активності. Направлений на формування у школярів 

свідомого відношення до навчання. Найбільшого успіху при вивченні фізичних 

вправ учні та студенти досягають завдяки зацікавленому та свідомому 

відношенні. Цьому сприяє свідоме відношення і постійний інтерес до занять. 
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Педагог мусить донести до учнів чому саме потрібно виконувати дану вправу і 

чому саме її а не іншу, підібравши цікавий матеріал, щоб учні самі проявляли 

ініціативу та творчо відносилися до справи. Він мусить поставити мету перед 

тими хто навчається.  

Принцип наочності. Полягає в необхідності використовувати різні органи 

відчуттів. Наприклад: зорові (сприйняття рухів при демонстрації техніки 

виконання вправи), органи чуття (за допомогою яких відбувається контакт з 

реальністю), тактильне і м’язове сприйняття. Для реалізації цього принципу 

використовують: різні відеоролики, кінофільми, наочний показ рухових дій 

педагогом, світлова і звукова сигналізація для засвоєння темпу, ритму, та 

швидкості рухів. 

Принцип доступності. Викладач виходить з урахування особливостей 

студентів (стать, фізичний розвиток і підготовленість) і можливості виконання 

пропонованих завдань. Прогрес в розвитку фізичних якостей можливий лише 

при певному навантаженні, здатному стимулювати ці процеси. Проте при 

цьому важливо не перевищити міри, щоб не нашкодити здоров'ю студентів. 

Разом з тим принцип доступності не означає, що фізичні вправи і навантаження 

повинні бути спрощеними і гранично елементарними [3, с. 21]. 

Принцип систематичності. Цей принцип полягає в систематичному 

відвідуванні занять та взаємодію з іншими заняттями. Навантаження малої 

інтенсивності або великі інтервали відпочинку між заняттями не призведуть до 

розвитку тренованості. Або навпаки, великі навантаження і малі інтервали 

відпочинку між заняттями або тренуваннями можуть привести до стану пере 

тренованості організму. Даний принцип допомагає послідовно і поступово 

засвоювати навчальний матеріал без переривання навчально-тренувального 

процесу при правильному чергуванні навантажень і відпочинку. 

Принцип динамічності. Це принцип постійного але поступового 

збільшення вимог до учнів та студентів при фізичному навантаженні. Прогрес 

може бути тільки у випадку розвитку фізичних якостей, збільшення 

навантаження та вдосконаленні техніці рухових дій. Постійно потрібно 



414 

урізноманітнювати вправи тому, що під впливом звичного навантаження, 

організм адаптується до вправи і виконує роботу з меншою напругою, що не 

призводить до прогресу.  

У процесі фізичного виховання для вирішення завдань використовують 

різноманітні методи (ігровий метод, методи строго регламентованої вправи, 

метод словесної і сенсорної дії та змагальний метод) і методичні прийоми. 

Ігровий метод. Ігри виступають, як засіб і метод фізичного виховання при 

організації заняття. Цей метод не  обов'язково повинен бути пов’язаний з 

звичайними  іграми (футбол, волейбол, гандбол та ін.).  

Метод строго регламентованої вправи. До цієї групи, відносяться: метод 

цілісної або розчленованої вправи; методи повторної, рівномірної, змінної, 

інтервальної вправи. Суть методу цілісної вправи полягає в тому, що вправа, 

яка вивчається, виконується в цілому, тобто техніку руху освоюють відразу 

після показу і пояснення простих вправ, які не можна розчленувати (наприклад, 

кидок в кільце) [3, с. 21]. 

Метод розчленованої вправи прогнозує розбір складної технічної дії  та 

вивчення її частинами. Фізичні навантаження можуть бути змінними і 

стандартними. 

При виконанні вправ з стандартним навантаженням застосовують метод 

рівномірної вправи, коли вправа виконується безперервно протягом певного 

часу з постійною інтенсивністю. При виконанні багато повторних вправ з 

інтервалом відпочинку застосовують метод повторної вправи. 

Метод інтервальної вправи використовують у вправах із змінним 

навантаженням (багаторазові повторення з певними інтервалами відпочинку). 

Гарною рисою цього методу, що відрізняє його від інших є те, що 

навантаження виконуються у стадії неповного відновлення. 

Метод словесної і сенсорної дії. Характеризується словами і «чуттєвою 

інформацією». За допомогою слова педагог доносить інформацію до учнів, 

керує процесом виконання завдання, аналізує і оцінює результати.  
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Слово виражається у формі: 

- вказівок; 

- розповіді, пояснення, бесіди; 

- оцінки кінцевого результату, зауважень. 

За допомогою сенсорних дій забезпечується наочність. Це не тільки 

візуальне сприйняття, але і слухові і м'язові відчуття. Вони реалізуються у 

формі:  

- показу самих вправ (створюється цілісне уявлення про моном руховій 

дії);  

- 37.демонстрації наочної допомоги (за допомогою відеозаписів, 

різноманітних муляжів, схем, малюнків, на яких можна створити зорове 

уявлення про рухи, що вивчаються) [3, с.23]. 

Отже, навчаючи учнів, педагог повинен пам’ятати, що метою навчання 

рухових дій є використання вивчених фізичних вправ у повсякденному житті. 
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