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ПОКАЗНИКИ ЗДОРОВ’Я ДІТЕЙ 10-11 РОКІВ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (МОДУЛЬ ВЕЛОСИПЕДНИЙ СПОРТ) 

 
У статті розглядаються життєвий, відтворювальний і трудовий потенціал країни − здоров’я дітей 10-11 років, 

в складову якого входять динамічний процес росту та біологічного дозрівання, Показники серця дитини сумарний 
індикатор стану здоров'я, а показники дітей раннього віку − критерій оцінки демографічного стану окремого регіону або 
країни.  

Проаналізовано показники резерву серцево-судинної системи дітей 10-11 років, які займалися велосипедним 
спортом на уроках фізичної культури. Згідно навчальної програми з фізичної культури для закладів середньої освіти для 
5-6 класів (модуль «Велосипедний спорт») проведені уроки ф/к та отримані зміни у показниках серцево-судинної системи 
дітей 10-11 років за даними проби Руф'є Таким чином, було визначено динаміку показників фізичної працездатності дітей 
10-11 років основної і підготовчої медичних груп. 

Ключові слова: модуль «велосипедний спорт», група здоров’я, школа, діти 10-11 років. 
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Prudnikova Maryna, Mulik Katerina. Health indicators of children 10-11 years old at physical education lessons 

(cycling module). The future of Ukraine is children, the future of demographic processes largely depends on their number, their 
health. The main role in the child's life is played by the dynamic process of growth and biological maturation, where one of the 
informative indicators is the cardiovascular system. 

In case of severe discomfort in the body, it is necessary to stop classes and consult a doctor. All physical activity must 
correspond to the physical fitness and age of the children.  

The cycling module is designed for 24 hours, according to the schedule, two physical education lessons were paired. For 
an effective lesson. In the course of the lessons, they mastered theoretical information (10 %), general and special physical training 
(20 %), technical training (70 %). 

During physical culture classes using a bicycle, objective factors were taken into account, such as the availability of a 
sports ground for technical riding, equipment (30 bicycles), and the weather conditions of the region.  

Over the course of one and a half months, the conducted classes formed the necessary skills for safe cycling, technical 
skill in children of 10-11 years old, provided the necessary foundation for physical fitness and motivation to go in for sports. 

The increase in adaptive indices of the heart was 14 % in grade 5-A, 8 % in grade 5-B, and 15 % in grade 5-V of the total 
number of children in each grade. This indicates that muscular work took place with positive consequences for the functional state of 
the body of children aged 10-11 years. 

Keywords: cycling module, health group, school, children 10-11 years old. 
 
Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень і публікацій. У багатьох роботах показано, що 

дослідження (моніторинг) роботи серцево-судинної системи дітей вважається одним з найефективніших заходів, які 
здійснюються щодо зниження рівня смертності та захворюваності дітей раннього віку [2, 3, 5]. За даними дослідників, 
фізичне виховання у період зросту організму дитини спрямовано на зміцнення здоров`я, на оволодіння життєво важливими 
руховими навичками і вміннями, на досягнення високої працездатності в подальшому [1, 6]. 

Як стверджують науковці, оздоровчі заняття мають велике значення в підготовці дитини до майбутнього. Організм 
дитини розвивається в постійному русі. Заняття на уроках фізичної культури є дуже сильним засобом зміни фізичного та 
психічного стану дитини. Правильно організовані заняття зміцнюють здоров'я, покращують фізичний розвиток, підвищують 
фізичну підготовленість та працездатність, удосконалюють функціональні системи організму дитини [3]. 

При систематичних заняттях фізичними вправами дуже важливо стежити за самопочуттям та загальним станом 
здоров'я дитини. Самопочуття після занять фізичними вправами повинне бути бадьорим, настрій гарним. Той, хто 
займається не повинен відчувати головного болю, розбитості й відчуття перевтоми. При наявності сильного дискомфорту 
варто припинити заняття та звернутися за консультацією до педіатру. Застосовані навантаження повинні відповідати 
фізичній підготовленості та віку дітей [4, 5]. 

Мета дослідження − визначення динаміки показників фізичної працездатності дітей 10-11 років основної і 
підготовчої медичних груп.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; педагогічні, медико-
біологічні, математичні. 

Дослідження виконувалися відповідно до плану науково-дослідної роботи кафедри зимових видів спорту, 
велоспорту та туризму Харківської державної академії фізичної культури Міністерства освіти і науки України на 2019-2023 рр. 
за темою «Оптимізація тренувального процесу в циклічних та екстремальних видах спорту» (номер державної реєстрації 
0119U100439). 

Виклад основного матеріалу досліджень. Варіативний модуль «Велоспорт» є складовою частиною навчальної 
програми з фізичної культури для 5–6 класів закладів загальної середньої освіти рівня стандарту [1]. Метою варіативного 
модулю «Велоспорт» явилося опанування учнями правил безпечного керування велосипедом відповідно до рельєфу 
місцевості. Також реалізовувати комплекс навчальних, оздоровчих і виховних завдань: 

 розширення рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій, використання їх у 
повсякденній та ігровій діяльності; функціональних можливостей організму дитини через цілеспрямований розвиток 
основних фізичних якостей і природних здібностей засобами велоспорту; 

 формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ з велосипедом як одного з чинників 
здорового способу життя; практичних навичок для самостійних занять фізичними вправами та проведення активного 
рухового відпочинку. 

Модуль «Велоспорт» розраховано на 24 години (на тиждень 4 урока по 45 хвилин) та складається з теоретичних 
відомостей (10 %), з загальної і спеціальної фізичної підготовки (20 %), з технічної підготовки (70 %).  

Теоретичні відомості (10 %) включали наступні знання: історія розвитку велосипеду, будова та різновиди 
велосипедів, правила безпеки життєдіяльності під час їзди на велосипеді (перевірка технічного стану велосипеда, 
положення рук на рулі під час руху, положення голови, правила дорожнього руху для велосипедистів, самоконтроль під час 
тренувальних занять, режим дня та особиста гігієна, спортивна форма для велоспорту (підбирання спортивного одягу та 
взуття). Також, перед кожним уроком у дітей закріплювалися навички одягання велошолому, перевірки роботи гальм і тиску у 
шинах колес, надійності кріплення колес, охоплювання ручки руля знизу великим пальцем кисті, на ручках гальм, піднятої 
голови.Спеціальна (15 %) і загальна (5 %) фізична підготовка складалася з необхідних базових рухів велосипедистів: 
гальмування, початок руху, зупинка, вправи на координацію рухів та стройові вправи; ходьба, біг; стрибки; 
загальнорозвивальні вправи; вправи для розвитку швидкості, спритності, швидкісно-силових якостей (рис. 1 а, б). 
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   а     б 

Рис. 1. Базові рухи велосипедиста (переїзд мостика) 
Технічна підготовка (70 %) включала їзду в положенні «стоячи над сідлом», зміщення тіла на велосипеді в різних 

напрямках, екстрене гальмування, подолання горизонтальних перешкод, повороти, розвороти, їзду в колоні по одному, 
парами, групами, вправи на рівновагу з використанням велосипеду, повільну їзду, керування велосипедом однією рукою, 
сигнали, що подають велосипедисти під час руху, перемикання швидкостей заднім та переднім перемикачем, роботу в парах 
зі зміною, їзду в гору, зупинку та початок руху, їзду вгору в положенні «стоячи» над сідлом, їзду зі спусків, їзду по перехресній 
місцевості, їзду на велосипеді та тримання рівноваги, фігурну їзду на велосипеді, проходження перешкод. (рис. 2 а,б). 

 
   а      б 
Рис. 2. Базові рухи велосипедиста (зміщення тіла уперед, переїзд дошки). 
Перед початком модулю «Велоспорт» проведені дослідження серцево-судинної системи (проба Руф'є) дітей 10-11 

років в трьох 5-их класах ЗОШ №154 м. Харкова. Загальна кількість учнів склала 69 дітей, але з них 53 (77 %) дитини 
прийняли участь, останні 16 (23 %) дітей за відмовою родичів не брати участь. В 5-А класі проходили пробу 17 дітей, в 5-
Б−21 дитина, в 5-В−15 дітей. Усі діти, які проходили пробу Руф'є не мали протипоказаній для занять фізичної культурою за 
даними медичних карток школи. Дослідженнями визначено, що 41 (77 %) дитина відповідала основній і 12 (23 %) підготовчій 
медичним групам. З них 3 (6 %) дитини вже займалися велоспортом, 45 (85%) − вміли і 5 (9 %) − не вміли кататися на 
велосипеді (рис 3 а, б, в). 

 
а      б 
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Рис. 3. Модуль «Велоспорт» на уроках фізичної культури. 
На початку вересня за результатами проби Руф'є в 5-А класі 12 (70 %) дітей мали основну і 5 (30 %) − підготовчу 

медичні групи, в 5-Б класі 15 (72 %) − основну і 6 (28 %) − підготовчу медичні групи, в 5-В класі 11 (73 %) − основну і 4 (27 %) 
− підготовчу медичні групи (табл. 1). 

Таблиця 1 
Показники груп здоров’я дітей 10-11 років (nзаг=53), % 

Медична група 
5-А (n=17) 5-Б (n=21) 5-В (n=15) 

В Ж В Ж В Ж 

Основна 70 94 72 81 73 87 

Підготовча 30 6 28 19 27 13 

Примітка: В-вересень; Ж-жовтень. 
При проведенні повторної проби Руф'є у жовтні місяці після занять велоспортом нами виявлена позитивна 

динаміка змін в роботі серцево-судинної системи у дітей 10-11 років, де процес відновлення протікав значно швидші після 
фізичного навантаження (30 присідань). Так, за даними проби в 5-А класі вже 16 (94 %) дітей мали показник основної групи  і 
1 (6 %) – підготовчої медичних груп, в 5-Б класі 17 (81 %) − основної і 4 (19 %) –підготовчої медичних груп, в 5-В класі 13 (87 
%) − основної і 2 (13 %) − підготовчої медичних груп. 

Висновки. 1. Перед проведенням навчального матеріалу з фізичної культури модуль «Велоспорт» були дотримані 
об’єктивні фактори, такі як наявність спортивного майданчику, асфальтованої доріжки, інвентарю (30 велосипедів МТБ), 
погодні умови регіону. Спланована навчальна робота на уроках з фізичної культури передбачала зміст, форми і методи 
роботи (наглядні, наочні, практичної вправи), враховувалися вікові і статеві особливості розвитку, психологічний стан, рівень 
рухових здібностей, стан здоров’я. 2. Проведені заняття з фізичної культури з використанням велосипеду дали очікуваний 
результат, котрий сформував у учнів навички безпечної поведінки під час їзди на велосипеді, технічну майстерність, 
забезпечив фундаментом фізичної підготовленості та мотивацією до занять спортом. Після занять велоспортом на уроках 
ф/к (24 години) приріст в показниках фізичної працездатності (основна медична група) у дітей 10-11 років збільшився на 14 
% в 5-А класі, на 8 % в 5-Б класі, на 15 % в 5-В, що свідчить про м’язову працездатність з позитивними наслідками для 
функціонального стану організму. Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на визначення технічної 
підготовленості дітей 10-11 років на заняттях фізичної культури модуль «Велоспорт». 
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