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ФІЗИЧНІ ВПРАВИ ЯК ЗАСІБ УДОСКОНАЛЕННЯ ДОВІЛЬНОЇ УВАГИ 

МОТОРНОГО ТИПУ В УЧНІВ 5-9 КЛАСІВ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ 

 Анотація. Довільна увага моторного типу вважається однією із 

важливих психічних функцій, необхідних саме для успішного навчання та 

формування вміння застосовувати набуті важливі знання і навички в 

життєвих ситуаціях, які постійно змінюються. Тому проблема удосконалення 

довільної уваги загалом, та уваги моторного типу зокрема, продовжує бути 

предметом постійного вивчення. Метою дослідження є обґрунтування 

комплексів фізичних вправ, призначених для удосконалення довільної уваги 

моторного типу в учнів 5-9 класів закладів загальної середньої освіти. Для 

обґрунтування комплексів фізичних вправ проведено спеціальні дослідження з 

використанням методів аналізу та синтезу наукової інформації, педагогічного 

спостереження та експерименту. Було відібрано 9 спеціальних вправ, 

поділених на три групи: індивідуальні вправи; вправи, що виконуються в парах; 

групові вправи. Результати досліджень довели ефективність програми 
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тренувань з використанням спеціальних комплексів фізичних вправ для 

удосконалення довільної уваги моторного типу в учнів середніх класів. 

Ключові слова: учні, основна школа, фізичні вправи, увага моторного 

типу.  

Вступ. Відповідно до рекомендацій Нової української школи та вимог 

Закону України «Про повну загальну середню освіту» освітньо-виховний 

процес в закладах загальної середньої освіти наразі спрямовується на розвиток 

обдарувань та індивідуальних здібностей учнів, досягнення хороших 

результатів в навчанні, формування вміння застосовувати набуті життєво 

важливі компетентності в різних життєвих ситуаціях. Довільна увага моторного 

типу вважається однією із важливих психічних функцій, необхідних саме для 

успішного навчання. Тому проблема вдосконалення уваги загалом, та уваги 

моторного типу зокрема, продовжує бути предметом постійного вивчення.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Як зазначається в спеціальній 

літературі, увага – це особлива властивість психіки, що полягає у здатності 

глибше зосереджуватися на одних предметах на противагу іншим. Науковці 

розрізняють пасивну, мимовільну та активну, довільну увагу. Вказується, що 

довільна увага піддається тренуванню так, як пов’язана з метою діяльності, 

організацією поведінки та комунікації. Її основними показниками вважаються 

концентрація, стійкість, обсяг та здатність до перемикання [1; 2].  

Відомо, що довільна увага залежить від роду діяльності волі та інтересів 

особи. Вона забезпечує узгодження різних видів рухових реакцій. У свою чергу, 

в залежності від виду діяльності довільну увагу поділяють на сенсорну, 

інтелектуальну і увагу моторного типу [4, с.505]. 

Зазначається, що особливо важливим для розвитку довільної уваги 

моторного типу є шкільний період життєдіяльності, тобто час інтенсивного 

формування в учнів основних рухових умінь та навичок. В спеціальній 

літературі вказується, що нездатність зосереджуватися на предметах зазвичай 

тісно пов’язана з невмінням довільно регулювати увагу, а це негативно 

відображається на моторній функції так, як порушує послідовність, точність та 

раціональність рухових дій. Саме у школярів основної школи (10-15 років) 

починає вироблятися здатність подумки зосереджуватися на об'єктах, 

формується вміння бути уважним у несприятливих умовах життєдіяльності, 

здійснювати постійний контроль цих процесів. Удосконалюються індивідуальні 

відмінності у здатності розподіляти та переключати увагу з одних предметів на 

інші [3; 5]. 

Однією з причин слабкої здатності проявляти довільну увагу моторного 

типу часто буває відсутність спеціальних цілеспрямованих тренувань. 

Провідним завданням таких тренувань вочевидь повинно стати формування 

здатності до регулювання психічних процесів, які відповідають за рухові дії. 

Існує переконання, що направлений розвиток довільної уваги моторного типу 

дозволяє активно та вибірково «отримувати» з пам'яті необхідні відомості, 

визначати головне, приймати правильні рішення, виконувати нагальні рухові 

завдання, що виникають у процесі життєдіяльності [1; 7]. Доведено, що фізичні 



вправи, рухливі ігри, естафети є достатньо ефективним засобом розвитку 

довільної уваги моторного типу [1; 5]. 

Не зважаючи на актуальність, проблема вдосконалення довільної уваги 

моторного типу залишається вивченою не в повній мірі. В сучасній літературі 

та нормативних документах з організації рухової активності учнів міститься 

недостатньо інформації про спеціальні фізичні вправи, призначені для 

вдосконалення довільної уваги моторного типу саме у перехідний період життя 

школярів від дитинства до юності [6; 8]. 

Метою статті є обґрунтування спеціальних комплексів фізичних вправ, 

призначених для удосконалення довільної уваги моторного типу в учнів 5-9 

класів основної школи закладу загальної середньої освіти (ЗЗСО). 

Методи дослідження. Використано такі методи дослідження: аналізу та 

синтезу наукової інформації щодо технології удосконалення довільної уваги 

загалом і довільної уваги моторного типу зокрема; педагогічного 

спостереження за змістом і методикою проведення уроків фізичної культури; 

порівняльного експерименту; анонімного анкетування для визначення рівня 

зацікавленості щодо виконання спеціальних вправ під час уроків фізичної 

культури з вдосконалення довільної уваги моторного типу. 

Виклад основного матеріалу. Спостереження, проведені в ЗЗСО, 

показали, що на уроках фізичної культури в 5-9 класах не передбачено 

цілеспрямованого вдосконалення довільної уваги моторного типу в учнів 

засобами фізичного виховання. В нормативних документах (навчальній 

програмі з фізичної культури, методичних рекомендаціях про викладання 

фізичної культури в школі) не виявлено інформації щодо спеціальних фізичних 

вправ для розвитку чи вдосконалення цієї важливої якості для зазначеної 

категорії осіб.  

З метою обґрунтування комплексів фізичних вправ, призначених для 

розвитку довільної уваги моторного типу в учнів середніх класів проведено 

спеціальне дослідження. На першому етапі цього дослідження було здійснено 

аналіз доступної інформації з цієї проблематики та підібрані спеціальні фізичні 

вправи, які цілеспрямовано направлені на вдосконалення довільної уваги 

вказаного типу. При відборі спеціальних вправ на уважність першочергове 

значення приділялося критеріям доступності виконання, різнобічній дії вправ 

на організм учнів та оптимальності часу, необхідного для виконання рухового 

завдання. Отже пріоритетними стали такі фізичні вправи, виконання яких разом 

з поясненнями рухового завдання не перевищувало 5 хвилин для кожної з них. 

Таким чином, за результатами попередніх досліджень для перевірки 

ефективності відібрано 9 спеціальних вправ, які були поділені на три групи: 1) 

індивідуальні вправи; 2) вправи, що виконуються в парах; 3) групові вправи 

(Рис. 1). 

В подальшому спеціальні фізичні вправи для вдосконалення довільної 

уваги моторного типу були згруповані у три комплекси вправ. До 

експериментальних комплексів включено по одній вправі від кожної з трьох 

груп вправ, зазначених на рис.1.  

 



 

Рис. 1. Спеціальні фізичні вправи для вдосконалення довільної уваги 

моторного типу. 

 

• Зміна положень рук за командами вчителя: «Руки вгору!», «Руки 
вперед, пальці в кулак!», «Руки на пояс!», «Права - до плеча, 
ліва - вгору!» ін. 

• Зміна положень за командою вчителя: «Нахил вперед!», «Упор 
присівши!», «Стрибок з поворотом на 180 в лівий бік!», ін. 

• Швидка зміна положень напрямку руху за командою вчителя: 
«Ліворуч руш!», «Кругом руш!», ін. 

• Плескання в долоні над головою, перед собою та за спиною за 
командою вчителя. 

І - 
індивідуальні 

вправи 

• Долоні першого учня перед собою вгору, долоні другого учня 
торкаються зверху долонь партнера. Перший учень намагається 
швидко двома руками схопити ліву або праву долонь партнера. 
Якщо другий учень не встиг відсмикнути руку і отримав ляпас, 
то учні міняються ролями і продовжують виконання вправи. 

• Обидва учні, стоячи навпроти, виставляють праву ступню 
вперед, руки за спиною. Перший учень починає швидко 
переступати ступню партнера та через декілька переступань 
намагається торкнуся ступні другого учня, який старається 
відсмикнути ногу і уникнути контакту. Якщо торкання 
відбулося, учні міняються ролями та продовжують виконувати 
вправу. 

ІІ - вправи в 
парах 

• В колоні по одному, руки на поясі партнера попереду. За 
командою вчителя всі учні одночасно починають крокування з 
лівої ноги за підрахунком вчителя, намагаючись не розірвати 
стрій і не наступати на ноги партнера. 

• Дві команди вишикувані в колону по одному. За командою 
«Руш!» долають дистанцію 9 м, на якій намальовані крейдою 
квадрати з цифрами від 1 до 10, наступаючи послідовно на 
кожний квадрат в порядку зростання цифр. 

• Дві команди вишикувані в колону по одному. За командою 
«Руш!» долають дистанцію 9 м, на якій намальовані крейдою 
квадрати з цифрами від 10 до 1, наступаючи на кожний квадрат 
в порядку убування чисел. 

ІІІ - групові 
вправи 



 

З метою перевірки ефективності комплексів спеціальних вправ для 

вдосконалення довільної уваги моторного типу були сформовані дві групи 

учнів: порівняльна група (ПГ); експериментальна група (ЕГ).  

Виконання комплексів спеціальних вправ учнями експериментальної 

групи проводилося протягом місяця три рази на тиждень на початку основної 

частини уроку з фізичної культури. Кожне окреме тренування довільної уваги 

моторного типу включало послідовне повторення спеціальних комплексів 

вправ протягом 10 хв. Всього проведено 12 таких занять, в кожному з яких 

виконання комплексів спеціальних вправ не повторювалися. Учні порівняльної 

групи займалися за звичною програмою і спеціальних вправ для вдосконалення 

довільної уваги моторного типу не виконували.  

На початку та в кінці експерименту проведено порівняльний аналіз 

показників кількості допущених помилок при виконанні контрольних вправ на 

увагу учнями чоловічої і жіночої статі. 

Показники кількості допущених помилок учнями чоловічої статі при 

виконанні контрольних вправ на увагу в ПГ та ЕГ на початку і в кінці 

експерименту подані в таблиці 1. 

 

Таблиця 1. 

Показники кількості допущених помилок учнями чоловічої статі при 

виконанні контрольних вправ на увагу в ПГ та ЕГ на початку і в кінці 

експерименту 

 

Назва вправи 

Кількості допущених помилок при виконанні 

контрольних вправ на увагу (Х±m) 

ПГ (n=21) ЕГ (n=20) 

На 

початку 

В кінці 

експерименту 

На 

початку 

В кінці 

експерименту 

Індивідуальна вправа 

на увагу 
4,2±0,8 3,9±0,5 4,0±0,7 3,8±0,3 

Вправа на увагу в 

парах 
4,6±0,9 4,1±07 4,5±0,7 2,8±0,1* 

Групова вправа на 

увагу 
9,3±0,7 9,3±0,4 9,4±0,6 6,6±0,5* 

Примітка: * - Р<0,05. 

Порівняльний аналіз показників кількості допущених помилок учнями 

чоловічої статі при виконанні контрольних вправ на увагу на початку та в кінці 

експерименту показав, що програма тренувань з вдосконалення довільної уваги 



моторного типу для цієї категорії підлітків є достатньо ефективною. Так, учні 

ЕГ в кінці експерименту при виконанні індивідуальних вправ, вправ, в парах та 

групових вправ на увагу допустили вірогідно менше помилок, ніж до 

експерименту (Р<0,05). В аналогічних показниках серед учнів ПГ такої різниці 

не виявлено. 

Показники кількості допущених помилок учнями жіночої статі при 

виконанні контрольних вправ на увагу в ПГ та ЕГ на початку і в кінці 

експерименту представлені в таблиці 2. 

За результатами дослідження під час порівняльного аналізу показників 

кількості допущених помилок учнями жіночої статі при виконанні контрольних 

вправ на увагу на початку та в кінці експерименту встановлено, що програма 

занять з вдосконалення довільної уваги моторного типу для цієї категорії 

підлітків також виявилася достатньо ефективною. При цьому в учнів жіночої 

статі досліджувані показники в кінці експерименту були навіть дещо кращими, 

ніж аналогічні показники в учнів чоловічої статі. Так виявлено вірогідну 

різницю у досліджуваних показниках з виконання індивідуальних та групових 

вправ на початку і в кінці експерименту (Р<0,05). В показниках кількості 

допущених помилок серед учениць ПГ вірогідної різниці наразі не виявлено. 

 

Таблиця 2. 

Показники кількості допущених помилок учнями жіночої статі при 

виконанні контрольних вправ на увагу в ПГ та ЕГ на початку і в кінці 

експерименту 

Назва вправи 

Кількості допущених помилок при виконанні 

контрольних вправ на увагу (Х±m) 

ПГ (n=23) ЕГ (n=23) 

На 

початку 

В кінці 

експерименту 

На 

початку 

В кінці 

експерименту 

Індивідуальна вправа 

на увагу 
3,8±0,9 3,4±0,4 3,9±0,3 2,1±0,2* 

Вправа на увагу в 

парах 
4,0±0,5 3,9±07 4,2±0,5 2,4±0,3* 

Групова вправа на 

увагу 
6,3±1,1 6,4±0,9 6,8±0,7 5,3±0,2* 

Примітка: * - Р<0,05. 

Під час досліджень визначалися показники зацікавленості учнів вправами 

на довільну увагу моторного типу. Для цього учням було запропоновано 

виконати на уроках фізичної культури 18 спеціальних вправ на розвиток уваги. 

Вже на початку досліджень під час спостереження за зовнішніми ознаками  



реакції на ті чи інші вправи, було виявлено, що з боку учнів як чоловічої, так і 

жіночої статі більшу зацікавленість учасники дослідження проявляли до нових 

та достатньо складних вправ, які вирізнялися відповідною емоційною 

забарвленістю. Особливо позитивно сприймалися вправи з використанням 

допоміжного інвентарю і обладнання.  

Також для визначення рівня зацікавленості щодо спеціальних вправ з 

удосконалення довільної уваги моторного типу під час уроків фізичної 

культури проведено анонімне анкетування 72 учнів. Результати цього 

анкетування представлені на рис. 2.   

Аналіз відповідей проведеного анонімного анкетування свідчать: 18% 

опитаних учнів відповіли стверджувально на питання про те, чи виконання 

вправ, призначених для удосконалення довільної уваги моторного типу на 

уроках фізичної культури є дуже цікавими і корисними?; 68% опитаних були 

згодні з тим, що такі вправи є цікавими і корисними; 9% учнів вважають, що 

вправи на увагу є достатньо цікавими і досить корисними, 5% – не змогли 

однозначно відповісти на це питання. Слід зазначити, що жоден учень з тих, 

хто приймав участь в анкетуванні, не визнав вправи на увагу не цікавими і не 

корисними. 

 

Рис. 2. Результати анкетування щодо зацікавленості учнів у 

виконанні вправ для вдосконалення довільної уваги моторного типу.  

   

Висновки та перспективи подальших досліджень. Під час досліджень 

встановлено позитивний вплив експериментальних комплексів фізичних вправ 

на удосконалення довільної уваги моторного типу для учнів 5-9 класів основної 

школи. Вважається доцільним продовжити дослідження з обґрунтування 

ефективності використання спеціальних фізичних вправ, призначених для 

удосконалення довільної уваги моторного типу, для інших вікових категорій 

учнів. 

68% 

18% 

9% 
5% 
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 PHYSICAL EXERCISES FOR IMPROVING OF THE VOLUNTARY 

MOTOR-TYPE ATTENTION IN 5-9 GRADE PRIMARY SCHOOL 

STUDENTS  

Abstract. The voluntary motor type attention is considered as one of the 

important mental functions for a person. Voluntary attention is necessary first of all 

for successful study and formation of the ability to apply acquired important 

knowledge and skills in various life situations that are constantly changing. 

Therefore, the problem of improving voluntary attention in general, and motor type 

attention in particular, continues to be a subject of constant study. The purpose of the 

study is to justify special sets of physical exercises designed to improve voluntary 

motor type attention among 5-9 grade primary school students. For justification of the 

physical exercises complexes, a study was conducted using the methods of analysis 

and synthesis of scientific information, pedagogical observation and experiment. 

During the research, nine special physical exercises were selected, divided into three 



groups: the first group - individual exercises; the second group - exercises performed 

in pairs; the third group - group exercises. The students of the experimental group 

performed sets of special exercises three times a week at the beginning of the main 

part of the physical training lesson. Individual training included consecutive 

repetition of special sets of 10 minutes duration exercises. A total of 12 such classes 

were held. The students of the comparison group studied according to the usual 

program and did not perform special exercises to improve voluntary attention of the 

motor type. At the beginning and at the end of the experiment, a comparative analysis 

of the indicators of the errors number made when performing control exercises for the 

attention of male and female students was carried out. During the research, the 

positive influence of experimental complexes of physical exercises on the 

improvement of the voluntary motor type attention among 5-9 grade primary school 

students was found. The research results showed the effectiveness of the training 

program using special sets of physical exercises to improve the voluntary motor type 

attention for primary school students of this age category. It is considered appropriate 

to continue conformation the effectiveness of the use of special physical exercises 

designed to improve the motor type voluntary attention for other age categories of 

primary school students. 

Key words: primary school students, physical exercises, motor type voluntary 

attention. 


