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РОЛЬ УЧИТЕЛЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ У ДОЗУВАННІ ФІЗИЧНИХ 

НАВАНТАЖЕНЬ ЗДОБУВАЧІВ БАЗОВОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація. Метою дослідження є теоретичне обґрунтування ролі вчителя фізичної культури у 

процесі дозування фізичного навантаження здобувачів загальної середньої освіти. Методи дослідження: 

теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичних джерел і матеріалів мережі «Інтернет», 

порівняльний метод для обґрунтування висновків щодо застосування традиційних та сучасних підходів до 

дозування фізичних навантажень на уроках фізичної культури. Результати дослідження. Здійснено аналіз 

нормативно-правових документів, в яких визначені загальні вимоги до створення у закладах загальної 

середньої освіти здоровʼязбережувального освітнього середовища. За результатами аналізу спеціальної 

навчально-методичної літератури встановлено, що формування такого середовища пов’язане з контролем 

фізичного навантаження з боку вчителя фізичної культури. Визначено, що покладання функції дозування 

фізичного навантаження на здобувачів базової освіти є необґрунтованим з огляду на зміст Державного 

стандарту, який не передбачає формування такого вміння як обов’язкового результату навчання.  

Ключові слова. Здобувачі базової середньої освіти, фізичне виховання, дозування фізичного 

навантаження, методичні підходи, вчитель фізичної культури. 

 

Summary. The article presents a comparative analysis of traditional and modern methodological 

approaches to dosing physical activity in physical education classes. It has been determined that traditional 

approaches oblige the teacher to regulate physical load, whereas modern approaches recommend that students 

regulate it independently. The aim of the study is to provide a theoretical justification of the role of the physical 

education teacher in the process of dosing physical activity for learners in general secondary education. 

Research results. An analysis of regulatory and legal documents has been carried out, identifying general 

requirements for creating a health-preserving educational environment in general secondary education institutions. 

It has been established that pedagogical control of students’ physical activity is regulated at several levels of 

normative and legal support: legislative (laws of Ukraine), which define general requirements for safety and health 

protection of learners in basic secondary education; medical (orders of the Ministry of Health), which regulate 

admission and grouping of students and define the responsibilities of physical education teachers regarding control 

of students’ physical activity; and pedagogical (state standards, curricula, and recommendations of the Ministry of 

Education and Science), which determine mandatory requirements for the content, scope, and learning outcomes. 

The creation of a health-preserving educational environment, as shown by the analysis of specialized educational 

and methodological literature, is associated with teacher control over physical activity. It has been proven that 

dosing physical activity is a complex pedagogical process that requires physical education teachers to possess 

health-preserving competence, as well as knowledge of scientifically grounded determination of the volume, 

intensity, duration, and frequency of physical exercises in accordance with the age, sex, individual, and medical 

characteristics of students. It has been determined that assigning the function of regulating physical activity to 

learners in basic secondary education is unjustified. 

Keywords: learners in basic secondary education, physical education, dosing of physical activity, 

methodological approaches, physical education teacher. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Дозування 

фізичного навантаження розглядається як один з ключових методичних аспектів 

організації занять з фізичної культури в закладах загальної середньої освіти (ЗЗСО). 

Реалізація вчителем фізичної культури зазначеного підходу характеризується значною 

складністю, що зумовлено необхідністю поєднання, узгодження та застосування 

широкого спектра науково обґрунтованих знань як цілісної системи. Йдеться про знання 

параметрів фізичного навантаження (обсягу, інтенсивності, тривалості та кратності 

виконання фізичних вправ) відповідно до вікових, статевих, індивідуальних і медичних 

особливостей учнів/учениць, обґрунтування доцільності застосування в кожному 

конкретному випадку різних способів його дозування, а також уміння оцінювати реакцію 

організму на фізичне навантаження з метою подальшої корекції його параметрів.  

Необхідність дотримання меж оптимуму фізичного навантаження, тобто такого 

рівня фізичної активності, який, з одного боку, є достатнім для розвитку фізичних 

якостей, а з іншого – не перевищує функціональних можливостей організму має особливе 

значення в умовах шкільного фізичного виховання, де спостерігається значна 
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варіативність рівня підготовленості учнів/учениць. Навантаження, які не відповідають 

терміновим адаптаційним можливостям людини, не сприяють прогресивним 

пристосованим змінам в системах та органах можуть негативно позначитись як на 

окремих функціональних системах, так і на організмі в цілому. Якщо фізичне 

навантаження залишається незмінним, то його вплив стає звичним і перестає бути 

розвиваючим стимулом. Лише оптимальні фізичні навантаження забезпечують 

оздоровчий ефект уроку фізичної культури, виступають чинником безпечного освітнього 

середовища, умовою попередження травматизму здобувачами освіти.  

Отже, складність реалізації методичного аспекту дозування фізичного 

навантаження, зумовлена необхідністю наявності фахових знань і високого рівня 

підготовленості особи, яка визначає та коригує його обсяг та інтенсивність, підкреслює 

ключову роль учителя фізичної культури в цьому процесі. 

Натомість, у чинній модельній навчальній програмі з фізичної культури для 5-9 

класів ЗЗСО та Інструктивно-методичних рекомендаціях щодо викладання навчальних 

предметів/інтегрованих курсів у ЗЗСО у 2025/2026 навчальному році зазначено, що «При 

виконанні вправ не варто жорстко регламентувати виконання вправи. Нехай такі 

показники як темп виконання, амплітуду, кількість повторень учні та учениці 

регламентують самостійно відповідно до свого поточного стану. Доцільним є тільки 

визначати час скільки буде тривати рухове завдання» [1, 2]. Ми вважаємо, що 

перебирання здобувачами освіти на себе педагогічних функцій, реалізація яких потребує 

відповідної фахової компетентності, є неоднозначним і дискусійним явищем, що 

актуалізує необхідність обґрунтування проблеми дозування фізичного навантаження 

учасниками освітнього процесу.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій свідчить про те, що проблема дозування 

фізичного навантаження на заняттях з фізичної культури в сучасній науково-методичній 

літературі розглядається в різних аспектах. У наукових роботах Б.М. Шияна, І.О. 

Омельяненко (2006, 2012), Т.Ю. Круцевич (2008, 2011), О.М. Худолія (2007), Г.М. 

Шамардіної (2004), М.М. Линця (1997), В.Г. Арефьєва (2010), Н.Є. Пангелової (2018), 

Л.П. Сергієнко (2007), Н.В. Москаленко (2010), С.І. Присяжнюка (2008) дозування 

фізичного навантаження визначається як один із ключових методичних складових 

організації занять з фізичної культури в ЗЗСО. Науковці характеризують зовнішні і 

внутрішні показники оптимальності фізичних навантажень з урахуванням вікових 

особливостей учнів/учениць та його вплив на вирішення не лише оздоровчих, але й 

освітніх і виховних цілей. В їхніх працях наголошується на необхідності застосування 

лише оптимального фізичного навантаження, яке забезпечує розвивальний і 

підтримувальний ефекти на уроках фізичної культури та зумовлює такі 

морфофункціональні зміни в організмі, що сприяють підвищенню або підтриманню 

працездатності, аеробної витривалості, розвитку рухових здібностей і фізичного 

розвитку школярів та стійкості до стресових чинників [3–14]. 

Аналіз О. Рябухою та В. Будзиним основних причини раптової смерті 

учнів/учениць на уроках фізичної культури стали підставою для висновків про те, що 

інтенсивність фізичних навантажень повинна бути індивідуальною для кожної дитини і 

відповідати не тільки її фізичній підготовленості, але й враховувати особливості стану 

здоров’я учня/учениці та  самопочуття в день уроку [15]. 

У сучасних публікаціях вітчизняних і зарубіжних дослідників значна увага 

приділяється фізіологічним критеріям оцінювання адекватності фізичного 

навантаження. Частоту серцевих скорочень (ЧСС) науковці вважають найбільш 

інформативним показником інтенсивності фізичних навантажень та адаптаційних 

реакцій організму. Доведено, що контроль ЧСС під час уроків фізичної культури 

підвищує їхню безпечність [16,17,18]. Попри це вчителі фізичної культури часто 

ігнорують вимірювання ЧСС. До того ж, під час виконання фізичних вправ такий 
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контроль важко організувати, тому фахівці розробили педагогічні тести (розмовний, 

кроковий та дихальний), які дозволяють контролювати інтенсивність фізичного 

навантаження під час виконання циклічних вправ [19].  

Ефективним інструментом оптимального дозування фізичного навантаження у 

фізичному вихованні школярів є цифрові технології, які забезпечують об’єктивний 

контроль стану організму учнів/учениць. У публікаціях Н. Сороколіт, В. Ткачука, 

Г. Маланчука [20], В. Гейтенка, С. Шинкарьова, Н. Шинкарьової [21] обґрунтована 

ефективність використання цифрових застосунків (мобільних додатків, фітнес-трекерів, 

онлайн-платформ тощо) для моніторингу показників фізичного стану учнів/учениць, що 

створює умови для індивідуалізації фізичного навантаження. 

Л. Філенко та співавтори стверджують, що під час використанні on-line технологій 

у фізичному вихованні вимірювання ЧСС із подальшим коригуванням фізичного 

навантаження вчителем є обовʼязковою умовою дистанційного навчання [22]. 

Отже, у сучасних інформаційних джерелах питання дозування фізичних 

навантажень висвітлено доволі широко. Основними напрямами його розгляду є 

теоретичний і методичний аспекти, а також фізіологічна складова. Водночас проблема 

ролі учасників освітнього процесу в цьому контексті залишається недостатньо 

дослідженою. 

Мета дослідження – теоретичне обґрунтування ролі вчителя фізичної культури у 

процесі дозування фізичного навантаження здобувачів загальної  середньої освіти. 

Матеріали і методи. Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичних 

джерел і матеріалів мережі «Інтернет», порівняльний метод для обґрунтування висновків 

щодо застосування традиційних та сучасних підходів до дозування фізичних 

навантажень на уроках фізичної культури. 

Зв’язок роботи з науковими програмами. Стаття є складовою науково-дослідної 

теми кафедри теоретичних основ і методики фізичного виховання Тернопільського 

національного педагогічного університету імені Володимира Гнатюка «Теоретико-

методичні засади формування фізичної культури здобувачів освіти» на 2025–2029 роки 

(номер держреєстрації 0125U003533). 

Результати дослідження. Контроль за фізичним навантаженням учнів/учениць у 

процесі фізичного виховання, який здійснюється закладом освіти та педагогом як його 

представником, є обов’язковою складовою організації освітнього процесу і 

регламентується низкою нормативно-правових актів України. Загальні вимоги щодо 

безпечності освітнього процесу визначено у Законі України «Про освіту». У ст. 26 та ст. 

53 наголошується на обов’язку закладів освіти забезпечувати безпечні та нешкідливі 

умови навчання, а також збереження здоров’я здобувачів освіти. Аналогічні положення 

конкретизовано у Законі України «Про повну загальну середню освіту» (ст. 21) [23,24]. 

Концепція «Нова українська школа» передбачає орієнтацію освітнього процесу на 

дитиноцентризм та створення умов для безпечного й комфортного розвитку здобувачів 

освіти. У цьому контексті особливого значення набуває діяльність учителя фізичної 

культури щодо раціонального дозування фізичних навантажень. Його реалізація 

зумовлена необхідністю врахування індивідуальних (вікових, статевих, функціональних) 

особливостей учнів/учениць для забезпечення адекватного рівня фізичного 

навантаження, що сприяє оптимізації функціонального стану організму та профілактиці 

перевтоми [25]. 

Державні стандарти базової та повної загальної середньої освіти також містять 

вимоги щодо безпеки освітнього процесу [26,27]. Зокрема, у Державному стандарті 

базової середньої освіти (2020) визначено, що освітній процес має здійснюватися з 

урахуванням здоров’язбережувальної компетентності та індивідуальних можливостей 

учнів, що безпосередньо пов’язано з необхідністю контролю фізичних навантажень. 
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Професійний стандарт «Вчитель закладу загальної середньої освіти» у змісті 

трудових функцій педагога окреслює важливість створення «умов для забезпечення 

гармонійного фізичного та психічного розвитку учнів/учениць». Документ також 

передбачає наявність здоров’язбережувальної компетентності, яка включає здатність 

учителя «організовувати освітнє середовище з урахуванням вимог безпеки 

життєдіяльності та охорони праці», здійснювати «профілактичні заходи, спрямовані на 

збереження і зміцнення здоров’я здобувачів освіти», «планувати освітній процес із 

дотриманням принципів здорового й безпечного способу життя», а також «виявляти 

ознаки погіршення фізичного та психоемоційного стану учасників освітнього процесу» 

[28]. У цьому контексті функція вчителя фізичної культури щодо дозування фізичного 

навантаження набуває виразної педагогічної спрямованості.  

Важливе значення для регламентації вчителем фізичної культури фізичних 

навантажень має «Положення про медико-педагогічний контроль за фізичним 

вихованням учнів/учениць» та «Правила безпеки під час проведення занять з фізичної 

культури і спорту в загальноосвітніх навчальних закладах». Так, у третьому розділі 

Положення зазначено, що медико-педагогічний контроль входить до обовʼязкових 

функцій медичних і педагогічних працівників навчального закладу, які повинні 

проводити контроль за навантаженням учнів/учениць під час уроків фізичної культури. 

Під час проведення уроку фізичної культури необхідно спостерігати за реакцією 

організму учнів/учениць на фізичне навантаження за зовнішніми ознаками втоми. За 

результатами медико-педагогічного спостереження проводиться корекція планування 

фізичних навантажень. Також Положенням окреслено, що допустимий рівень фізичного 

навантаження на уроці для тих учнів/учениць, «які за станом здоров'я належать до 

підготовчої та спеціальної медичних груп і відвідують уроки фізичної культури, 

встановлюється вчителем фізичної культури». У документі прямо зазначено, що під час 

занять зі спортивних ігор учні мають виконувати вказівки вчителя фізичної культури 

щодо поступового підвищення фізичного навантаження на м’язи з метою запобігання 

травматизму [29]. 

Правила безпеки містять ще одне важливе положення, яким підкреслюється 

визначальна роль учителя фізичної культури у питанні дозування фізичних навантажень. 

Зокрема, у документі зазначено, що за умови неможливості розподілу учнів 10–12 класів 

загальноосвітніх навчальних закладів на групи вчитель фізичної культури здійснює 

диференціацію фізичних навантажень для хлопців і дівчат [30]. 

Контроль за фізичним навантаженням учнів/учениць на уроках фізичної культури 

з боку вчителя фізичної культури передбачений модельною навчальною програмою з 

фізичної культури для 5–9 класів та Інструктивно-методичними рекомендаціями щодо 

викладання навчальних предметів/інтегрованих курсів у закладах загальної середньої 

освіти у 2025/2026 навчальному році [1,2]. У документах зазначено, що під час уроку 

фізичної культури вчитель повинен дотримуватися як загальнопедагогічних принципів 

навчання, зокрема, врахування індивідуальних особливостей учнів, так і специфічних 

принципів фізичного виховання, зокрема, поступового підвищення розвиваючо-

тренувальних впливів. Методика розвитку фізичних якостей має включати, зокрема, 

визначення величини фізичних навантажень для кожної з фізичних якостей [7]. Таким 

чином, чинні нормативно-правові акти, що регламентують діяльність вчителя фізичної 

культури, містять однозначні положення про те, що вчитель є ключовою особою у 

визначенні фізичних навантажень для учнів/учениць на уроках фізичної культури. 

Попри це Рекомендації містять положення, що суперечить традиційній методиці 

проведення уроку. Автори документу закликають переходити до «реальної 

індивідуалізації навчання», тобто учні/учениці «мають самостійно визначати кількість 

повторень, амплітуду, темп виконання тощо, відповідно їх інтересам та можливостям. 
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Доцільним, на їхню думку, є тільки визначення вчителем фізичної культури тривалості 

виконання рухового завдання [1].  

Такий підхід унеможливлює розвиток фізичних якостей учнів/учениць через 

недотримання принципів і правил дозування фізичних навантажень, необхідних для 

досягнення розвивального ефекту. Водночас виникає питання відповідальності за 

призначення неадекватних фізичних навантажень, які можуть призводити до погіршення 

самопочуття, травмування або інших негативних наслідків під час уроку. Очевидно, що 

покладання цієї функції на здобувачів освіти є недостатньо обґрунтованим. 

Крім того, запропонований у Рекомендаціях підхід не враховує емоційний 

компонент виконання фізичних вправ підлітками, яким властива переоцінка власних 

можливостей, що може призводити до перенапруження адаптаційних механізмів 

організму у відповідь на фізичне навантаження.  

Аналіз Державного стандарту базової середньої освіти засвідчив відсутність серед 

обов’язкових результатів навчання з фізичної культури компетентностей, що 

передбачають дії щодо самостійного дозування фізичних навантажень здобувачами 

освіти. Водночас окремі результати, зокрема «Контролює свій фізичний стан під час 

рухової діяльності (ФІО 3.2)» та «Дотримується правил безпечної поведінки під час 

фізкультурно-оздоровчої діяльності (ФІО 3.5)», обмежуються переважно оцінювальними 

та пояснювальними діями (наприклад, «оцінює власну фізичну працездатність…», 

«пояснює наслідки недотримання правил безпеки»), і не передбачають практичного 

здійснення дозування навантаження» [26]. 

Висновки. Аналіз нормативно-правових актів у сфері загальної середньої освіти 

засвідчив, що провідна роль у дозуванні фізичного навантаження учнів/учениць під час 

виконання фізичних вправ належить учителю фізичної культури. Саме вчитель, 

володіючи здоров’язбережувальною компетентністю, має визначати обсяг, інтенсивність 

і тривалість фізичних вправ з урахуванням вікових, статевих, індивідуальних та 

медичних особливостей учнів/учениць. 

Покладання функції дозування фізичного навантаження на здобувачів базової 

освіти є необґрунтованим з огляду на зміст Державного стандарту, який не передбачає 

формування такого вміння як обов’язкового результату навчання. Водночас притаманна 

підліткам схильність до переоцінки власних можливостей може призводити до 

неадекватного дозування фізичного навантаження, що, своєю чергою, підвищує ризик 

перенапруження адаптаційних механізмів організму та виникнення негативних 

наслідків. 

Перспективи подальших досліджень передбачають вивчення практики 

застосування вчителями методів дозування фізичних навантажень на уроці фізичної 

культури.  
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