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Запорожець Р.В. Вплив онлайн-педагогічних платформ на рівень 

фізичної активності школярів за умов дистанційного навчання. 
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Миколаїв: Національний університет кораблебудування імені адмірала 

Макарова, 2026. 48 с. 

Метою дослідження було визначення впливу використання онлайн-

педагогічних платформ на рівень фізичної активності школярів у період 

дистанційного навчання та надання практичних рекомендацій щодо 

підвищення ефективності занять фізичною культурою в онлайн-форматі. 

Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань обрано такі 

методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, спостереження, 

анкетування, опитування, педагогічне тестування, порівняльний аналіз, 

статистичні методи обробки результатів. 

Практичне значення роботи: узагальнено досвід використання онлайн-

педагогічних платформ у процесі фізичного виховання школярів, що може 

стати корисним для вчителів фізичної культури, методистів та адміністрацій 

закладів освіти. Розроблено рекомендації щодо організації занять з фізичної 

культури в умовах дистанційного навчання з використанням цифрових 

технологій, з урахуванням вікових особливостей учнів і рівня їхньої 

мотивації; 

Ключові слова: фізичне виховання школярів, онлайн-педагогічні 

платформи, фізична активність, дистанційне навчання. 
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ABSTRACT 

 

Zaporozhets R.V. The Impact of Online Educational Platforms on the Level 

of Physical Activity Among Schoolchildren During Distance Learning. 

Qualification work in the specialty 014 Secondary Education, educational 

program «Secondary Education (Physical Culture)». 

Mykolaiv: Admiral Makarov National University of Shipbuilding, 2026. 48 

p. 

The aim of the study was to determine the impact of using online educational 

platforms on the level of physical activity among schoolchildren during the period 

of distance learning and to provide practical recommendations for improving the 

effectiveness of physical education classes in an online format. 

To achieve the objective and address the research questions, the following 

research methods were selected: analysis of scientific and methodological 

literature, observation, questionnaires, surveys, pedagogical testing, comparative 

analysis, and statistical methods for data analysis. 

Practical significance of the work: the experience of using online educational 

platforms in the process of physical education for schoolchildren has been 

summarized, which may be useful for physical education teachers, methodologists, 

and school administrators. Recommendations have been developed for organizing 

physical education classes in a distance learning environment using digital 

technologies, taking into account the age characteristics of students and their level 

of motivation; 

Keywords: physical education of schoolchildren, online educational 

platforms, physical activity, distance learning.  
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний етап розвитку освіти 

характеризується активним впровадженням цифрових технологій, які стали 

особливо актуальними в умовах дистанційного навчання, викликаного 

глобальними викликами, зокрема пандемією COVID-19, а також з початком 

повномасштабного вторгнення в Україну. Такий формат освіти зумовив 

потребу переосмислення підходів до організації освітнього процесу, зокрема 

до викладання фізичної культури, яка традиційно передбачала значну частку 

практичної діяльності та безпосередню взаємодію учня з учителем. 

Перехід до дистанційної форми навчання поставив перед педагогами 

нові завдання: збереження рухової активності школярів, підтримання їхньої 

мотивації до занять фізичною культурою та адаптація навчального процесу 

до умов онлайн-середовища. В цьому контексті зросло значення 

використання онлайн-педагогічних платформ як інструменту, здатного 

забезпечити ефективну взаємодію між учнем і вчителем, організацію 

самостійної фізичної активності, контроль за виконанням завдань та 

зворотний зв’язок. 

Попри очевидні переваги цифрових технологій, існує низка проблем, 

серед яких – зниження загального рівня рухової активності учнів, зменшення 

тривалості фізичних навантажень, порушення режиму дня, а також зниження 

зацікавленості школярів у заняттях фізичною культурою без емоційної 

підтримки вчителя чи колективної взаємодії. Це актуалізує необхідність 

вивчення реального впливу онлайн-платформ на фізичну активність учнів та 

пошуку ефективних шляхів її підтримки і стимулювання в нових умовах. 

Актуальність теми обумовлена необхідністю збереження здоров’я 

підростаючого покоління в умовах цифровізації освіти, забезпечення 

належного рівня фізичної активності та формування здорового способу 

життя в умовах, що стрімко змінюються. 
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Отже, обрана нами тема «Вплив онлайн-педагогічних платформ на 

рівень фізичної активності школярів за умов дистанційного навчання» є 

актуальною й на часі, оскільки потребує ґрунтовного наукового осмислення 

та подальшого дослідження. Варто підкреслити, що вона не є вичерпною, 

адже постійно відкриваються нові підходи, методи й засоби, які потребують 

аналізу й адаптації до сучасних умов ЗССО. 

Мета дослідження – визначити вплив використання онлайн-

педагогічних платформ на рівень фізичної активності школярів у період 

дистанційного навчання та запропонувати практичні рекомендації щодо 

підвищення ефективності занять фізичною культурою в онлайн-форматі. 

Завдання дослідження: 

 проаналізувати наукову літературу з теми фізичної активності 

школярів і використання цифрових освітніх ресурсів; 

 виявити особливості організації фізичного виховання в умовах 

дистанційного навчання; 

 провести емпіричне дослідження рівня фізичної активності 

школярів при використанні різних онлайн-платформ; 

 розробити методичні рекомендації щодо підвищення фізичної 

активності учнів з використанням цифрових технологій. 

Об’єкт дослідження – освітній процес в умовах дистанційного 

навчання. 

Предмет дослідження – рівень фізичної активності школярів при 

використанні онлайн-педагогічних платформ. 

У процесі виконання дослідження були використані такі методи: 

аналіз науково-методичної літератури – для вивчення теоретичних засад 

фізичної активності школярів, особливостей дистанційного навчання, а також 

можливостей використання онлайн-педагогічних платформ у фізичному 

вихованні. Спостереження – за поведінкою та активністю учнів під час 

онлайн-занять із фізичної культури. Анкетування та опитування – для 
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виявлення рівня мотивації до занять фізичними вправами, ставлення 

школярів до занять у дистанційному форматі, а також визначення 

використання онлайн-платформ у щоденній практиці. Педагогічне 

тестування – для оцінювання рівня фізичної підготовленості школярів до, 

під час та після використання онлайн-ресурсів у фізичному вихованні. 

Порівняльний аналіз – для зіставлення даних про рівень фізичної активності 

учнів, які використовували онлайн-платформи, з тими, хто не користувався 

такими засобами. Статистичні методи обробки результатів – для 

кількісної інтерпретації отриманих результатів, виявлення тенденцій і 

підтвердження/спростування гіпотези дослідження. 

База дослідження: дослідження проводилося у середніх класах гімназії 

№ 40 м. Миколаєва. У ньому брали участь 60 учнів 7–8 класів (30 хлопців та 

30 дівчат) віком 12–14 років. 

Теоретична значущість. Визначити вплив онлайн-педагогічних 

платформ на рівень фізичної активності школярів за умов дистанційного 

навчання. 

Практичне значення дослідження полягає у наступному: узагальнено 

досвід використання онлайн-педагогічних платформ у процесі фізичного 

виховання школярів, що може стати корисним для вчителів фізичної 

культури, методистів та адміністрацій закладів освіти; розроблено 

рекомендації щодо організації занять з фізичної культури в умовах 

дистанційного навчання з використанням цифрових технологій, з 

урахуванням вікових особливостей учнів і рівня їхньої мотивації; 

запропоновано практичні інструменти для підвищення фізичної активності 

школярів, зокрема: інтерактивні завдання, елементи гейміфікації, відеоуроки, 

платформи для моніторингу активності (наприклад, Google Classroom, Zoom, 

YouTube, Strava, Human, тощо). 
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Апробація результатів кваліфікаційної роботи. Результати 

експериментального дослідження опубліковано у збірнику тез до Дня науки 

«Фізична культура і спорт. Теорія, практика, інновації» (2026р.). 

Кваліфікаційна робота виконана як самостійний фрагмент планової 

науково-дослідної теми кафедри фізичної культури та спорту ННПІ імені 

В.О. Сухомлинського «Інноваційні технології у формуванні необхідних 

компетенцій майбутніх фахівців фізичної культури і спорту 

(№ 0124U001994)». 

Структура та обсяг кваліфікаційної роботи. Робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Робота 

викладена на 41 сторінці тексту, містить 6 таблиць та 4 рисунки. У 

бібліографії подано 22 джерела, з них 3 зарубіжних. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ 

ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ШКОЛЯРІВ ЗА УМОВ ДИСТАНЦІЙНОГО 

НАВЧАННЯ 

 

1.1. Поняття фізичної активності: сутність, значення для здоров’я 

школярів 

 

Сучасний етап розвитку українського суспільства характеризується 

суттєвими соціальними, освітніми та демографічними трансформаціями, що 

безпосередньо впливають на систему фізичного виховання дітей та молоді. В 

умовах реформування загальної середньої освіти відповідно до концепції 

Нова українська школа (НУШ) актуалізується потреба переосмислення ролі 

фізичної культури як важливої складової формування життєвих 

компетентностей, збереження здоров’я та гармонійного розвитку особистості 

учня. Проблема полягає в тому, що традиційна модель викладання фізичної 

культури, орієнтована переважно на нормативні показники фізичної 

підготовленості, не повною мірою відповідає сучасним викликам: зниженню 

рівня рухової активності школярів, погіршенню стану їхнього фізичного та 

психоемоційного здоров’я, зростанню гіподинамії внаслідок цифровізації 

освітнього середовища.  

Іванова Н. стверджує, що фізична активність – це будь-яка рухова 

діяльність, що спричиняє витрату енергії та виконується м’язами тіла. Вона 

включає вправи, спортивні заняття, активні ігри, а також повсякденні рухи 

(ходьба, біг, піднімання по сходах тощо). Для школярів фізична активність є 

основою розвитку рухових умінь, формування фізичної витривалості, сили, 

гнучкості та координації 4, с. 47. 

Значення фізичної активності для здоров’я школярів: 
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1. Фізичне здоров’я: регулярна рухова активність сприяє зміцненню 

серцево-судинної системи, підвищенню імунітету, нормалізації ваги та 

розвитку кістково-м’язової системи. Це знижує ризик розвитку захворювань, 

пов’язаних із малорухливим способом життя. 

2. Психологічний стан: фізична активність покращує емоційний 

стан, знижує рівень стресу та тривоги, стимулює вироблення ендорфінів – 

гормонів радості, що позитивно впливає на психоемоційний розвиток 

школярів. 

3. Когнітивний розвиток: дослідження підтверджують, що фізична 

активність підвищує концентрацію уваги, покращує пам’ять і загальну 

навчальну успішність. 

4. Соціалізація: спільні фізичні заняття формують навички 

командної роботи, відповідальність, взаємоповагу і сприяють формуванню 

здорового способу життя 16, с. 116. 

Фізична активність є необхідною умовою гармонійного розвитку та 

збереження здоров’я школярів. Вона має стати невід’ємною частиною 

щоденного режиму дитини, що сприятиме не лише фізичному, а й 

психічному та соціальному благополуччю 5, с. 48. 

За характером і метою фізична активність може бути: 

 планованою та структурованою (спортивні тренування, уроки 

фізичної культури); 

 непланованою або повсякденною (ігри, ходьба, хатні справи); 

 пасивною (малорухливий спосіб життя) – варіант, що не 

відповідає оптимальним нормам руху. 

Для ефективного фізичного розвитку школярів важливо поєднувати 

різні види активності, забезпечуючи системність і різноманітність 2, с. 63. 
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Шкільний вік – це період інтенсивного фізичного, психологічного та 

соціального розвитку, тому оптимальна фізична активність має відповідати 

віковим особливостям дітей: 

 програми фізкультури повинні враховувати індивідуальні 

можливості та стан здоров’я учнів; 

 рухова активність має бути різноманітною, ігровою, цікавою, 

щоб підтримувати мотивацію дітей; 

 особлива увага приділяється формуванню звички до регулярної 

фізичної активності, що є запорукою здорового способу життя в дорослому 

віці 20. 

Фізична активність є фундаментальним чинником збереження та 

зміцнення здоров’я школярів, комплексного розвитку їхньої особистості. 

Вона позитивно впливає не тільки на фізичний стан дитини, а й на її 

психічний та соціальний розвиток. Впровадження адекватних за змістом і 

формою фізкультурних занять у школах є важливою складовою ефективної 

системи освіти і здоров’язбереження. Усвідомлення значення фізичної 

активності має стати пріоритетом для педагогів, батьків і самих учнів. 

 

1.2. Особливості організації освітнього процесу в умовах 

дистанційного навчання 

 

Організація дистанційного навчання базується на поєднанні 

синхронного (онлайн-уроки) та асинхронного (самостійна робота з 

матеріалами) режимів. Ключову роль відіграє єдина цифрова платформа 

(наприклад, Google Classroom або системи типу LMS), де зберігаються 

завдання, оцінки та матеріал. 

На думку Литвиненко І.  дистанційне навчання – це форма освітнього 

процесу, при якій навчання здійснюється з використанням інформаційно-

комунікаційних технологій (ІКТ) без безпосереднього фізичного контакту 
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між учителем і учнями. Ця форма навчання дозволяє реалізувати освітній 

процес незалежно від географічного розташування та часу 11, с. 80. 

Дистанційне навчання – це не альтернатива очному навчанню. 

Безумовно, учні мають ходити до школи, навчатися, розвиватися, 

спілкуватися, соціалізовуватися тощо проте воєнний стан вніс свої корективи 

у навчальновиховний процес для школярів, студентів і учителів. 

Організація дистанційного навчання передбачає використання 

спеціальних цифрових платформ і сервісів, таких як Google Classroom, 

Microsoft Teams, Zoom, Moodle тощо. Вони забезпечують проведення 

онлайн-занять, організацію тестування, обмін навчальними матеріалами та 

комунікацію учнів і викладачів 18, с. 63. 

наш час дистанційне навчання набуває все більшої актуальності. 

Дотепер дистанційне навчання було камерною формою, зазвичай, для 

дорослих людей або здобувачів освіти, які прагнули поглибити та покращити 

свої знання й уміння у певній галузі освіти. Щоправда події 2020 року через 

пандемію COVID-19, коли заняття у школах та вищих навчальних закладах 

було припинено, дистанційне навчання набуло широких масштабів і педагоги 

за період локдауну набули значного практичного досвіду. Сучасний рівень 

розвитку комп’ютерної техніки та різноманітного програмного забезпечення 

надає широкі можливості для підвищення ефективності навчання, але в 

умовах воєнного стану використання комп’ютерних технологій значно 

ускладнюється. Дистанційне навчання – одна із форм навчання, яка виникла 

й удосконалювалася разом із розвитком інтернет-технологій, і на сьогодні 

має чіткі характерні ознаки, принципи і певні методичні напрацювання. 

Дефініція «дистанційне навчання» характеризується різноманітністю 

визначень, що свідчить про широкий діапазон підходів до його тлумачення. 

У нашій роботі ми будемо керуватися визначенням дистанційного навчання, 

запропонованим у новому «Положенні про дистанційну форму здобуття 
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повної загальної середньої освіти», затвердженому наказом МОН від 8 

вересня 2020 року №1115: «дистанційне навчання – організація освітнього 

процесу (за дистанційною формою здобуття освіти або шляхом використання 

технологій дистанційного навчання в різних формах здобуття освіти) в 

умовах віддаленості один від одного його учасників та їх як правило 

опосередкованої взаємодії в освітньому середовищі, яке функціонує на базі 

сучасних освітніх, інформаційно-комунікаційних (цифрових) технологій» [3, 

с. 1]. Це Положення також визначає механізм забезпечення здобуття повної 

загальної середньої освіти за дистанційною формою, а також використання 

технологій дистанційного навчання під час організації здобуття освіти за 

різними формами в закладах освіти, які забезпечують здобуття повної 

загальної середньої освіти. У ньому зазначено і про урахування інтересу 

учнів під час дистанційного навчання. Дистанційне навчання передбачає 

доступ до інтернету, технічне забезпечення (комп’ютер, ноутбук, планшет, 

смартфон тощо) в усіх учасників освітнього процесу, а також володіння 

педагогами технологіями дистанційної освіти. Виклики сучасного 

суспільства, зокрема воєнний стан в Україні, вносять свої корективи в 

систему дистанційної освіти. Вона стає більш затребуваною, зростає 

актуальність проблем, пов’язаних з організацією навчання різних вікових 

груп здобувачів освіти, з вибором інтернет-платформ для організації 

освітньої діяльності учнів, поєднанням традиційних методів навчання зі 

специфічними для дистанційної освіти. Методика проведення дистанційних 

занять знаходиться у процесі становлення, а принципи дистанційного 

навчання та його особливості стали серйозними викликами для системи 

освіти в цілому. 

Педагогічні особливості: 

 індивідуалізація навчання: дистанційна форма дає змогу 

адаптувати темп і обсяг навчального матеріалу під індивідуальні потреби 

учнів; 
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 активне залучення учнів: важливо застосовувати інтерактивні 

методи (вікторини, дискусії, групові проєкти) для підтримання мотивації і 

залученості; 

 зворотній зв’язок: оперативне надання коментарів, консультацій і 

підтримки є ключовим фактором успішності дистанційного навчання. 

Дистанційне навчання потребує від учнів більшої самодисципліни і 

відповідальності. Відсутність живого контакту може впливати на мотивацію, 

психологічний комфорт і рівень соціальної взаємодії. Тому важливо 

організовувати регулярні онлайн-зустрічі, підтримувати емоційний контакт і 

враховувати індивідуальні особливості учнів 9, с. 28. 

Організаційні виклики: 

 забезпечення рівного доступу до техніки та Інтернету; 

 підготовка педагогічного персоналу до роботи у нових умовах; 

 контроль якості навчання та оцінювання знань у дистанційному 

форматі; 

 встановлення чітких правил і розкладу занять. 

Переваги дистанційного навчання: 

 гнучкість у виборі часу і місця для навчання; 

 можливість використання різноманітних цифрових ресурсів; 

 доступ до освітніх програм для учнів із віддалених регіонів або з 

особливими потребами. 

Недоліки та обмеження: 

 відсутність безпосереднього контролю з боку вчителя; 

 зниження рівня живої комунікації та соціалізації; 

 технічні проблеми, які можуть заважати процесу навчання; 

 ризик збільшення розриву в якості освіти через нерівність у 

доступі до технологій 15, с. 112. 
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Організація освітнього процесу в умовах дистанційного навчання 

вимагає комплексного підходу, що поєднує технологічне забезпечення, 

педагогічну адаптацію та підтримку психологічного комфорту учнів. 

Ефективність такої форми навчання залежить від уміння освітян створювати 

інтерактивне середовище, враховувати індивідуальні особливості учнів та 

підтримувати постійний зворотній зв’язок. Зважаючи на сучасні тенденції 

розвитку освіти, дистанційне навчання має потенціал стати невід’ємною 

частиною навчального процесу навіть після завершення надзвичайних 

ситуацій. 

 

 

 

1.3. Огляд сучасних онлайн-педагогічних платформ та їх 

можливості для фізичного виховання 

 

В умовах цифровізації освіти онлайн-платформи відіграють важливу 

роль у розвитку фізичного виховання 14. Вони забезпечують доступ до 

навчальних матеріалів, відеоуроків, інтерактивних завдань та можливість для 

самостійного навчання. Розглянемо деякі з них (таблиця 1.1.): 

 

Таблиця 1.1. 

Сучасні онлайн-педагогічні платформи та їх можливості 

для фізичного виховання 

Назва онлайн-

платформи 

Її характеристика 

Moodle Це відкрита система управління навчанням, яка 

дозволяє створювати онлайн-курси з фізичного 

виховання. Використовуючи Moodle, викладачі 

можуть розміщувати навчальні матеріали, 

проводити тести, організовувати форуми та чати 
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для обговорення. Це сприяє інтерактивному 

навчанню та підтримує зворотний зв'язок між 

учнями та викладачами 

Google Classroom Це безкоштовна платформа для організації 

навчального процесу. Викладачі можуть 

створювати завдання, надавати ресурси та 

організовувати відеоконференції. Це дозволяє 

ефективно проводити онлайн-заняття з фізичного 

виховання, навіть у віддалених умовах 

Fitbit, Strava, 

MyFitnessPal 

Ці мобільні додатки дозволяють відстежувати 

фізичну активність, харчування та здоров'я. Вони 

можуть бути інтегровані в освітній процес для 

моніторингу прогресу учнів та надання 

персоналізованих рекомендацій 

Prometheus Українська платформа масових відкритих онлайн-

курсів. Вона пропонує курси з різних дисциплін, 

включаючи фізичне виховання. Це дозволяє учням 

та студентам отримувати додаткові знання та 

навички в галузі фізичної культури 

Дія. Цифрова 

Освіта 

Ця національна онлайн-платформа сприяє розвитку 

цифрової грамотності. Вона може бути використана 

для навчання педагогів методам онлайн-викладання 

фізичного виховання та інтеграції цифрових 

технологій у навчальний процес. 

 

Сучасні онлайн-платформи надають широкі можливості для організації 

та розвитку фізичного виховання. Вони сприяють доступності освіти, 

інтерактивності навчання та персоналізації підходів до учнів. Інтеграція 

таких платформ у навчальний процес є важливим кроком до модернізації 

освіти в умовах цифрового світу. 

 

1.4. Проблеми зниження рухової активності учнів в умовах 

дистанційного навчання 
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Бабій В. у своїй науковій розвідці наголошує, що рухова активність – 

це будь-яка форма рухової діяльності, яка сприяє підвищенню фізичної 

активності людини та покращенню її здоров’я. Для учнів рухова активність є 

важливою складовою повноцінного фізичного, психологічного та 

соціального розвитку 1. 

Згідно з рекомендаціями ВООЗ, діти і підлітки у віці від 5 до 17 років 

повинні мати щодня не менше 60 хвилин помірної або інтенсивної рухової 

активності, що включає аеробні вправи, а також вправи для розвитку м’язової 

сили і гнучкості. 

Фактори, що впливають на рухову активність учнів: 

 соціальні: підтримка з боку батьків, вчителів, друзів; 

 психологічні: мотивація, інтерес до занять, рівень впевненості; 

 навколишнє середовище: доступність спортивних майданчиків, 

безпечне середовище для руху; 

 освітня політика: організація уроків фізичної культури, 

позакласні спортивні секції 6, с. 47. 

Пандемія COVID-19 призвела до масового переходу на дистанційне 

навчання, що суттєво вплинуло на звички та спосіб життя учнів. Відсутність 

можливості регулярно відвідувати школу і займатися фізичною культурою в 

традиційних умовах сприяла значному зниженню рухової активності серед 

дітей і підлітків 22. 

Основні проблеми 

Відсутність регулярних фізичних занять: 

 відмова або обмеження уроків фізичної культури у 

дистанційному форматі, що пов’язано з організаційними складнощами; 

 недостатній контроль та мотивація учнів до виконання домашніх 

фізичних вправ. 

Збільшення часу сидіння: 
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 значне збільшення часу, проведеного за комп’ютером, 

планшетом або смартфоном під час навчання та дозвілля; 

 відсутність природних фізичних перерв (переміщення між 

уроками, рухливі перерви). 

Обмежений доступ до спортивної інфраструктури: 

 закриття спортивних залів, майданчиків, секцій через карантинні 

обмеження; 

 неможливість організовувати колективні спортивні ігри та 

заходи. 

Психологічні фактори: 

 відсутність мотивації через ізоляцію, монотонність навчального 

процесу; 

 підвищений рівень стресу та тривоги, що призводить до 

пасивності; 

 відчуття самотності, що знижує інтерес до рухової активності. 

Наслідки зниження рухової активності: 

 погіршення фізичного здоров’я: зниження витривалості, 

ослаблення імунної системи, порушення постави; 

 підвищення ризику ожиріння та метаболічних захворюваньЗ 

 зниження психоемоційного стану, зростання симптомів депресії і 

тривожності. 

Рекомендації щодо подолання проблем: 

 впровадження у дистанційне навчання регулярних онлайн-занять 

з фізичної культури з контролем викладача; 

 використання інтерактивних додатків і платформ для мотивації 

до рухової активності (фітнес-трекери, відеоуроки); 

 організація сімейних рухових активностей, заохочення спільних 

фізичних вправ; 

 психологічна підтримка учнів для подолання апатії та стресу; 
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 розробка гнучких програм фізичного виховання, адаптованих до 

домашніх умов. 

Шляхи підвищення рухової активності: 

 інтеграція рухової активності у щоденний розпорядок (активні 

перерви, рухливі ігри); 

 використання інноваційних методів у фізичному вихованні 

(ігрові технології, колове тренування); 

 формування позитивного ставлення до руху через виховання 

культури здоров’я; 

 залучення батьків до організації спільних рухових активностей 

8, с. 90. 

Дистанційне навчання створило значні виклики для підтримки рухової 

активності учнів. Для збереження фізичного і психологічного здоров’я 

необхідно активно впроваджувати інноваційні методи та ресурси, що 

сприяють регулярній фізичній активності навіть у домашніх умовах. 

 

 

Висновки до розділу 1 

 

Рухова активність учнів є ключовою складовою здорового розвитку 

дитини, що сприяє формуванню не лише фізичних, а й психоемоційних та 

соціальних якостей. Регулярна фізична активність покращує здоров’я, 

підвищує рівень життєвої енергії, формує правильну поставу та позитивно 

впливає на навчальну діяльність. 

У сучасних умовах формування рухової активності в учнів має бути 

системним і комплексним процесом, що включає уроки фізкультури, 

позакласні заняття, активні перерви і домашні фізичні вправи. Важливу роль 

у цьому відіграють підтримка з боку педагогів, батьків і загальна сприятлива 

освітня політика. 
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Пандемія COVID-19 і перехід на дистанційне навчання суттєво 

вплинули на рівень рухової активності школярів. Зниження фізичної 

активності спричинило ряд проблем, серед яких зростання сидячого способу 

життя, погіршення фізичного здоров’я, зниження мотивації до занять 

спортом, а також негативні психоемоційні наслідки. 

Основними причинами зниження рухової активності в дистанційному 

навчанні є обмежений доступ до спортивної інфраструктури, відсутність 

живого контролю з боку вчителів, збільшення часу, проведеного за 

гаджетами, і психологічна ізоляція. 

Для подолання цих проблем необхідно впроваджувати інноваційні 

методи організації фізичного виховання в онлайн-форматі: регулярні 

відеозаняття, використання інтерактивних фітнес-додатків, залучення сім’ї 

до рухових активностей, а також надання психологічної підтримки учням. 

Підтримка рухової активності в учнів у будь-яких умовах є важливою 

складовою формування культури здоров’я та запорукою успішного навчання 

і всебічного розвитку. 
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РОЗДІЛ 2  

ДОСЛІДЖЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ШКОЛЯРІВ І 

ВПЛИВУ ОНЛАЙН-ПЛАТФОРМ У ПРОЦЕСІ  

ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 

 

2.1. Методика організації дослідження 

 

Метою нашого дослідження є визначення рівня фізичної активності 

школярів у період дистанційного навчання та оцінка впливу використання 

онлайн-педагогічних платформ на мотивацію та якість фізкультурних занять. 

Завдання дослідження: 

 оцінити початковий рівень рухової активності учнів; 

 виявити особливості організації фізичної культури у 

дистанційному форматі; 

 визначити ефективність використання онлайн-платформ для 

підтримки фізичної активності; 

 вивчити ставлення учнів до фізичної активності під час 

дистанційного навчання. 

Об’єкт: учні загальноосвітніх закладів, які навчаються дистанційно. 

Предмет: рівень фізичної активності школярів і вплив онлайн-

платформ на її підтримку. 

Методи дослідження: 

 анкетування та опитування – для збору інформації про звички 

фізичної активності та мотивацію; 

 спостереження – аналіз участі учнів у дистанційних уроках 

фізичної культури; 

 тестування фізичної підготовленості – вимірювання базових 

фізичних показників (витривалість, сила, гнучкість); 
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 аналіз онлайн-активності – оцінка використання і взаємодії учнів 

з онлайн-платформами (перегляди уроків, виконання завдань, участь у 

челенджах); 

 інтерв’ю з вчителями фізичної культури – збір інформації щодо 

організації занять і проблем дистанційного формату. 

Організація дослідження 

Підготовчий етап: вибір навчального закладу, формування груп, 

погодження плану дослідження з адміністрацією. 

Початкове тестування: визначення початкового рівня фізичної 

активності та фізичної підготовленості учнів. 

Впровадження онлайн-платформ: експериментальна група працювала 

з інтерактивними платформами для фізичного виховання (наприклад, Zoom, 

YouTube канали з фізкультурними уроками, фітнес-додатки), контрольна 

група – традиційна дистанційна форма без спеціальних платформ. 

Моніторинг і збір даних: протягом 3 місяців збиралися дані через 

опитування, спостереження, онлайн-статистику. 

Підсумкове тестування: повторне вимірювання фізичної 

підготовленості та оцінка мотивації. 

Обробка і аналіз отриманих результатів: порівняння показників між 

групами, виявлення ефективності використання онлайн-платформ. 

 

2.2. Характеристика вибірки (учасники дослідження) 

 

Для проведення дослідження було залучено 60 учнів Миколаївської 

гімназії № 57  віком від 12 до 15 років, які навчаються у 7-9 класах. Учасники 

були поділені на дві групи: експериментальну (30 осіб) та контрольну (30 

осіб). 

Основні характеристики вибірки: 

 Вік: 12–15 років (середній вік – 13,5 років). 
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 Стать: 35 хлопців (58%), 25 дівчат (42%). 

 Рівень фізичної підготовленості: на початковому етапі 

тестування обидві групи мали подібні показники, що свідчить про їх 

порівнянність. 

 Рівень рухової активності: переважна більшість учнів до початку 

експерименту характеризувалась низьким або середнім рівнем фізичної 

активності. 

 Досвід дистанційного навчання: усі учасники мали не менше 6 

місяців досвіду навчання в дистанційному форматі. 

Критерії включення до вибірки: 

 постійне навчання в гімназії № 57; 

 згода батьків та учнів на участь у дослідженні; 

 відсутність медичних протипоказань до фізичних навантажень. 

Критерії виключення: 

 хронічні захворювання, що обмежують фізичну активність; 

 відсутність регулярного доступу до інтернету або необхідного 

обладнання для дистанційного навчання. 

Таким чином, сформована вибірка є репрезентативною для 

дослідження впливу онлайн-платформ на рівень фізичної активності учнів у 

період дистанційного навчання. 

 

2.3. Інструменти та критерії оцінки фізичної активності школярів 

 

Для оцінки рівня фізичної активності та фізичної підготовленості учнів 

ми використовували такі інструменти: 

 анкетування – стандартизовані опитувальники для визначення 

звичок рухової активності, тривалості і типів фізичних навантажень у 

повсякденному житті. Використовувалася адаптована версія опитувальника 

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) для дітей та підлітків; 
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 тестування фізичної підготовленості – комплекс базових 

фізичних тестів, що оцінюють основні фізичні якості: 

o біг на 30 метрів (швидкість). 

o біг на 6 хвилин (витривалість). 

o піднімання тулуба з положення лежачи за 30 секунд (сила пресу). 

o нахили вперед із положення сидячи (гнучкість); 

 спостереження під час онлайн-занять – оцінка активної участі, 

виконання вправ та дотримання рекомендацій вчителя; 

 аналіз онлайн-активності – збір даних про кількість переглядів 

відеоуроків, виконаних домашніх завдань, участь у віртуальних спортивних 

челенджах за допомогою платформ і додатків. 

Критерії оцінки фізичної активності 

Рівень фізичної активності визначався за такими показниками: 

 Тривалість фізичної активності (в хвилинах на день): 

o Високий рівень: понад 60 хвилин помірної або інтенсивної 

активності. 

o Середній рівень: 30–60 хвилин активності. 

o Низький рівень: менше 30 хвилин активності. 

 Частота занять фізкультурою (кількість занять на тиждень): 

o Регулярна (3 і більше разів на тиждень). 

o Нерегулярна (1-2 рази на тиждень). 

o Відсутність занять. 

 Активність під час онлайн-занять: 

o Висока – виконує всі вправи, активно залучений. 

o Середня – виконує більшість вправ, іноді відволікається. 

o Низька – не виконує вправи або виконує частково. 

Отримані дані аналізувалися за допомогою статистичних методів для 

порівняння рівня фізичної активності між експериментальною та 
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контрольною групами, а також для виявлення впливу використання онлайн-

платформ. 

 

 

 

 

2.4. Аналіз отриманих результатів 

 

У результаті проведеного дослідження було отримано дані щодо рівня 

фізичної активності та фізичної підготовленості учнів 7–9 класів у 

контрольній та експериментальній групах до і після впровадження онлайн-

платформ. 

Порівняння даних до та після експерименту свідчить про суттєві 

позитивні зміни в експериментальній групі. 

Частка учнів з високим рівнем фізичної активності зросла з 13% до 

43%, що вказує на ефективність інтеграції онлайн-платформ у процес 

фізичного виховання. 

Водночас кількість учнів з низьким рівнем активності зменшилася з 

40% до 10%. 

У контрольній групі такі зміни не спостерігаються: високий рівень зріс 

лише на 3% (до 13%), а частка з низьким рівнем залишилася стабільно 

високою – 47% (рис. 2.1., рис. 2.2.): 
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Рис. 2.1. Рівні фізичної активності школярів  

до  експерименту 

 

 

Рис. 2.2. Рівні фізичної активності школярів 

після експерименту 

Використання онлайн-ресурсів (відеоуроки, інтерактивні завдання, 

змагання) суттєво вплинуло на зростання мотивації та активності школярів. 
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47%

43%

40%

47%
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У результаті експерименту спостерігається покращення фізичних 

показників в учнів експериментальної групи (таблиця 2.1.): 

 Біг на 6 хвилин: приріст у середньому на 110 м, що свідчить про 

покращення аеробної витривалості. 

 Піднімання тулуба за 30 с: збільшення кількості повторів з 17 до 

24 – покращення сили м’язів живота. 

 Нахили вперед: покращення гнучкості з 13 см до 18 см. 

У контрольній групі: 

 Показники або залишилися майже незмінними, або навіть дещо 

погіршилися (наприклад, витривалість зменшилася на 10 м): 

Таблиця 2.1. 

Динаміка фізичних показників (середнє значення по групах) 

Тест ЕГ до ЕГ після КГ до КГ після 

Біг на 6 хв 

(м) 

770 м 880 м 760 м 750 м 

Піднімання 

тулуба (разів 

/ 30 с) 

17 24 18 17 

Нахили 

вперед (см) 

13 см 18 см 12 см 12 см 

 

Регулярна активність через онлайн-платформи сприяла систематичним 

навантаженням і кращим фізичним результатам. 

За допомогою анкетування ми виявили аспекти поведінкової участі 

школярів у дистанційних уроках (рис. 2.3): 

Експериментальна група: 

 83% учнів регулярно виконували вправи під час онлайн-занять; 

 65% брали участь у рухових челенджах та флешмобах; 

 90% звітували про виконані завдання, що свідчить про високу 

мотивацію та залучення. 
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Контрольна група: 

 лише 37% систематично виконували вправи; 

 лише 18% проявляли додаткову активність (наприклад, участь у 

змаганнях); 

 лише 25% звітували про виконання завдань. 

 

 

Рис. 2.3. Участь і активність учнів у дистанційних уроках 

з фізичної культури 

 

Мотиваційно-поведінкові показники свідчать про вищий рівень 

залучення в експериментальній групі: діти активніше брали участь у 

спортивних челенджах, звітували про вправи, комунікували з учителем через 

онлайн-платформи. 
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Онлайн-платформи дали змогу забезпечити зворотний зв’язок, 

мотиваційне підкріплення та інтерактивність, що позитивно вплинуло на 

участь учнів у заняттях. 

Дослідження підтвердило, що впровадження онлайн-платформ у 

процес фізичного виховання в умовах дистанційного навчання є ефективним 

засобом підвищення рухової активності та фізичної підготовленості 

школярів. 

Результати експериментальної групи демонструють: 

 Ппокращення фізичних якостей (витривалість, сила, гнучкість); 

 зростання рівня активності; 

 підвищення мотивації до занять через зручний, цікавий та 

інтерактивний формат. 

У той час як традиційна (пасивна) форма дистанційного фізичного 

виховання у контрольній групі не забезпечила достатньої рухової активності, 

що може мати негативні наслідки для здоров’я та фізичного розвитку 

школярів у довготривалій перспективі. 

 

2.5. Вплив використання онлайн-платформ на динаміку фізичної 

активності учнів 

 

З переходом освітнього процесу на дистанційний формат проблема 

підтримання належного рівня фізичної активності школярів набула особливої 

актуальності. Традиційні форми уроків фізичної культури втратили 

ефективність через обмеженість у контролі та відсутність безпосереднього 

контакту з учнями. У цьому контексті використання онлайн-платформ 

(YouTube, Zoom, Google Classroom, платформи типу GoNoodle, FitnessBlender 

Kids, ClassDojo тощо) виступило як інструмент підтримки та стимулювання 

рухової активності в нових умовах. 

Основні аспекти впливу: 
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1. Інтерактивність та візуалізація. Онлайн-формат дозволив зробити 

уроки фізичної культури більш доступними, завдяки відеоінструкціям, 

демонстрації вправ, інтерактивним завданням та онлайн-челенджам. Учні 

мали змогу: переглядати уроки у зручний для себе час, повертатися до 

матеріалу за потреби, контролювати власну техніку виконання вправ. 

2. Підвищення мотивації через гейміфікацію. Використання 

віртуальних балів, рейтингів, групових змагань, челенджів («30 присідань 

щодня», «Танцювальні руханки» тощо) сприяло залученню більшої кількості 

школярів до регулярної активності. 

1. Розширення форм зворотного зв’язку. Завдяки відеозвітам, 

коментарям у Google Класі чи інших платформах, учителі могли бачити 

прогрес кожного учня, своєчасно коригувати навантаження, підтримувати 

мотивацію. 

2. Гнучкість організації занять. Онлайн-платформи надали 

можливість індивідуалізувати навантаження відповідно до фізичного стану, 

рівня підготовленості, умов у домашньому середовищі. 

Динаміка змін фізичної активності (за результатами дослідження): 

У експериментальній групі, яка активно використовувала онлайн-

платформи: кількість учнів із високим рівнем рухової активності зросла 

майже в 3,5 раза; поліпшилися результати фізичних тестів (витривалість, 

сила, гнучкість); зросла кількість школярів, які регулярно виконували вправи 

вдома; спостерігалося формування позитивного ставлення до фізичної 

активності як до необхідної частини щоденного розпорядку. 

У контрольній групі, де використовувалися лише традиційні методи 

дистанційного навчання: значної динаміки не зафіксовано; зберігався 

високий відсоток учнів з низьким рівнем рухової активності; мотивація до 

занять залишалась низькою (таблиця 2.2.): 

Таблиця 2.2. 

Динаміка рівня фізичної активності учнів  
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(% від загальної кількості) 

Група Показник До 

експерименту 

Після 

експерименту 

Зміна 

ЕГ Високий 

рівень 

13% 43% +30% 

Середній 

рівень 

47% 47% 0% 

Низький 

рівень 

40% 10% −30% 

КГ Високий 

рівень 

10% 13% +3% 

Середній 

рівень 

43% 40% −3% 

Низький 

рівень 

47% 47% 0% 

 

Отже, після впровадження онлайн-платформ у навчання, 

експериментальна група продемонструвала значне зростання фізичної 

активності. У контрольній групі зміни мінімальні або відсутні. 

Онлайн-платформи, при правильному педагогічному супроводі, мають 

позитивний вплив на фізичну активність учнів. Вони дозволяють створити 

гнучке, мотиваційне, персоналізоване середовище, яке сприяє не лише 

підвищенню рівня рухової активності, а й формуванню 

здоров’язбережувальної поведінки в умовах обмеженого соціального та 

фізичного контакту. 

Онлайн-платформи позитивно вплинули на динаміку фізичної 

активності школярів, сприяючи підвищенню рівня активності, покращенню 

фізичних показників та формуванню стійкого інтересу до занять. 

Ефективність залежить не лише від наявності платформи, а й від 

методичної побудови уроків, зворотного зв’язку і мотиваційної підтримки 

вчителя. 
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Висновки до розділу 2 

 

Онлайн-платформи є ефективним засобом підтримки та стимулювання 

фізичної активності школярів в умовах дистанційного навчання. Завдяки їх 

використанню вдалося зберегти структуру фізкультурних занять, адаптувати 

їх до нових умов та забезпечити регулярне виконання вправ вдома. 

В учнів експериментальної групи спостерігалося суттєве покращення 

фізичної активності та фізичної підготовленості. Дані порівняльного аналізу 

свідчать про приріст у всіх основних фізичних показниках: витривалості, 

силі, гнучкості. Водночас у контрольній групі значних змін не зафіксовано. 

Онлайн-формат занять сприяв підвищенню мотивації до занять 

фізичною культурою. Застосування відеозавдань, інтерактивних челенджів, 

системи зворотного зв’язку і гейміфікації позитивно вплинуло на 

зацікавлення учнів, їхнє ставлення до вправ та дисциплінованість у 

виконанні завдань. 

Поведінкові зміни учнів демонструють ефективність педагогічної 

взаємодії у цифровому середовищі. Більшість учнів експериментальної групи 

активно залучались до уроків, звітували про виконання вправ, брали участь у 

челенджах, що свідчить про високу внутрішню мотивацію. 

Використання онлайн-платформ розширює можливості індивідуалізації 

занять. Учні мали змогу обирати час і темп занять, переглядати завдання 

повторно, виконувати вправи у власному комфортному середовищі, що 

забезпечило кращі результати. 

Важливу роль у досягненні позитивного результату відіграє організація 

навчального процесу вчителем. Ефективність впровадження онлайн-

інструментів залежить від грамотної побудови занять, контролю, мотивації, 

підтримки та постійного зворотного зв’язку між учителем і учнями. 

Результати дослідження підтверджують, що впровадження онлайн-

платформ у процес фізичного виховання є доцільним і перспективним 
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напрямом модернізації освітнього процесу, особливо в умовах дистанційного 

навчання або змішаних форматів. Цифрові технології можуть стати 

потужним ресурсом для формування здоров’язбережувальної поведінки 

школярів та підвищення їхньої фізичної активності.  
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РОЗДІЛ 3.  

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПІДВИЩЕННЯ 

ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ШКОЛЯРІВ ЗАСОБАМИ ОНЛАЙН-

ПЕДАГОГІЧНИХ ПЛАТФОРМ 

 

3.1. Розробка програми з фізичного виховання із використанням 

онлайн-інструментів 

 

На основі даних після проведеного нами експериментального 

дослідження ми розробили програму з фізичного виховання із використанням 

онлайн-інструментів. Її метою є підвищення рівня фізичної активності 

школярів шляхом впровадження онлайн-інструментів у процес фізичного 

виховання в умовах дистанційного або змішаного навчання. 

Завдання програми: 

 забезпечити доступність фізичної активності в будь-яких умовах 

(вдома, в онлайн-класі, на подвір’ї тощо); 

 підвищити мотивацію учнів до занять фізичною культурою; 

 створити умови для самоконтролю, самостійної роботи та 

зворотного зв’язку; 

 підтримати різнорівневу підготовку учнів; 

 сформувати культуру здоров’я та рухової самодисципліни. 

Під час впровадження цієї програми у навчальний процес закладу 

загальної середньої освіти вчитель має використовувати наступні онлайн-

інструменти (таблиця 3.1.): 

 

Таблиця 3.1. 

Онлайн-інструменти, що використовуються в програмі 

Онлайн-інструмент Призначення/можливості 
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Google Classroom Розміщення матеріалів, інструкцій, відео, звітів 

YouTube (списки вправ) Демонстрація техніки виконання вправ 

Zoom/Meet Проведення онлайн-уроків, руханок у 

реальному часі 

Padlet / Canva Візуальні плани, мотиваційні колажі 

Google Forms Опитування, контроль знань, самооцінювання 

Strava / Google Fit Моніторинг фізичної активності (за бажанням) 

 

Форми занять: 

 інтерактивні онлайн-уроки (30–40 хв.); 

 відеозавдання з демонстрацією техніки; 

 самостійні заняття з подальшим звітом; 

 онлайн-челенджі та марафони активності; 

 щотижневі тести самооцінювання (Google Forms). 

Ми пропонуємо орієнтовну структуру такої програми (таблиця 3.2.): 

 

Таблиця 3.2. 

Структура програми (на прикладі 4-х тижнів) 

№ Тематика Онлайн-

форма 

Активності 

1 Руханки для бадьорого 

ранку 

YouTube + 

Zoom 

Щоденні відеозаняття, 

виконання комплексу на 

гнучкість 

2 Фітнес вдома Google 

Classroom 

Відеоуроки, вправи на силу 

та витривалість, звіти у 

Google Form 

3 Танцювальна активність YouTube + 

Flipgrid 

Танцювальні челенджі, 

зйомка власного відео 

4 Здоров’язбережувальний 

тиждень 

Meet + Padlet Бесіди, презентації, 

створення власного плану 

активного дня 
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Мотиваційні механізми: 

 використання гейміфікації (бейджі, рівні, сертифікати 

активності); 

 проведення віртуальних спортивних свят або марафонів; 

 створення командних активностей («здоров’я-квести», 

флешмоби); 

 публікація результатів активних учнів (згода батьків) 

На нашу думку, найбільш оптимальними та ефективними є наступні 

форми звітності та оцінювання (таблиця 3.3): 

 

Таблиця 3.3. 

Форми звітності та оцінювання 

Вид діяльності Спосіб оцінювання 

Виконання комплексу 

вправ 

Відеозвіт, фото, онлайн-опитування 

Участь у челенджах Бал за активність (рейтинг, бейджі, 

коментарі) 

Фізичний прогрес Самооцінка, результати тестів 

Відвідуваність онлайн-

уроків 

Таблиця активності вчителя 

 

Очікувані результати реалізації програми: 

 підвищення інтересу до фізичного виховання; 

 покращення фізичних показників учнів; 

 формування навичок самостійної роботи над своїм здоров’ям; 

 зменшення гіподинамії під час дистанційного навчання; 

 залучення батьків до спільної рухової активності з дітьми. 

Програма може адаптуватися відповідно до вікової категорії, технічних 

можливостей школи та рівня підготовки учнів. 
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3.2. Застосування гейміфікації та інтерактивних технологій для 

мотивації учнів 

 

Застосування гейміфікації та інтерактивних технологій у процесі 

фізичного виховання в умовах дистанційного або змішаного навчання є 

ефективним інструментом підвищення мотивації школярів до рухової 

активності. У сучасному освітньому середовищі учні часто сприймають 

навчання через призму цифрових звичок, тому використання елементів гри, 

цифрових платформ, візуального та інтерактивного контенту значно 

підвищує зацікавленість у заняттях фізичною культурою. 

Гейміфікація, тобто використання ігрових механік у неігровому 

контексті, дозволяє зробити процес фізичних занять більш емоційно 

насиченим, захоплюючим і змагальним. Учні отримують бали, проходять 

рівні, виконують завдання у форматі челенджів, досягають персональних 

цілей, що активізує внутрішню мотивацію та формує позитивне ставлення до 

фізичної активності. Створення віртуальних рейтингів, видача бейджів за 

досягнення, використання інтерактивних платформ, таких як ClassDojo, 

Kahoot!, Wordwall, Quizizz або інтеграція Google Forms для самооцінювання, 

сприяють регулярності участі в заняттях. 

Інтерактивні технології, зокрема відеоуроки, демонстрації техніки 

вправ, онлайн-трансляції руханок чи командних активностей через Zoom або 

Google Meet, дозволяють зберігати елемент живого спілкування та контролю 

з боку вчителя. Використання відеозавдань дає змогу учням самостійно 

організовувати навчальний час, переглядати матеріал кілька разів, а також 

брати участь у спільних активностях із однокласниками. 

Застосування таких підходів також сприяє індивідуалізації процесу 

фізичного виховання, оскільки кожен учень може працювати у своєму темпі, 

враховуючи власні фізичні можливості. Водночас взаємодія через коментарі, 
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зворотній зв’язок і підтримка з боку вчителя зберігають високий рівень 

залученості навіть за умов дистанційного формату. 

Таким чином, інтеграція гейміфікації та інтерактивних цифрових 

технологій у фізичне виховання школярів дозволяє подолати пасивність 

учнів, забезпечити сталість занять та сформувати в них позитивну мотивацію 

до рухової активності й здорового способу життя. 

 

 

3.3. Впровадження змішаного формату занять (онлайн + офлайн) 

 

Впровадження змішаного формату занять (онлайн + офлайн) у 

фізичному вихованні є ефективною педагогічною стратегією, що поєднує 

переваги традиційного навчання з можливостями цифрових технологій. 

Такий підхід дозволяє не лише підвищити якість організації освітнього 

процесу, а й адаптувати його до індивідуальних потреб школярів, їхніх 

фізичних можливостей і сучасних викликів, зокрема пов’язаних із 

пандеміями, карантинними обмеженнями чи іншими форс-мажорними 

обставинами. 

Змішаний формат дозволяє частину занять проводити у класичному 

вигляді – на спортивних майданчиках, у залах чи на свіжому повітрі, де 

відбувається безпосереднє навчання техніці вправ, ігор, тестування фізичних 

якостей та контроль за безпекою. Іншу частину можна реалізувати через 

онлайн-активності – самостійне виконання завдань за відеоінструкціями, 

участь у рухових челенджах, ведення щоденників фізичної активності, 

використання додатків і платформ для звітності й самоаналізу. 

Такий підхід сприяє гнучкості освітнього процесу: учень може 

відпрацювати пропущене заняття у зручний час, переглянути вправи 

повторно або отримати додаткові завдання відповідно до свого рівня 

підготовленості. Водночас учитель зберігає можливість оцінювати діяльність 
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учня як у процесі офлайн-уроків, так і за цифровими слідами його активності 

(відеозвіти, анкети, інтерактивні тести, результати з фітнес-додатків тощо). 

Особливо ефективним змішаний формат виявляється в роботі з учнями 

з різним рівнем фізичної підготовленості або в умовах обмежених ресурсів 

школи (нестача обладнання, графік занять тощо). Також він активно сприяє 

формуванню навичок самоорганізації, самоконтролю та відповідального 

ставлення до власного здоров’я. 

Таким чином, впровадження змішаного формату у фізичне виховання 

школярів забезпечує більш інклюзивний, гнучкий та інноваційний підхід до 

розвитку фізичної активності, дозволяє поєднувати сильні сторони 

традиційного й цифрового навчання та сприяє формуванню сталих 

здоров’язбережувальних компетентностей у сучасних школярів. 

 

3.4. Методичні поради для вчителів фізичної культури при роботі в 

дистанційному режимі 

 

Дистанційний формат навчання вимагає від учителя фізичної культури 

нових підходів до планування, організації та проведення занять. Успішність 

цього процесу залежить не лише від технічного забезпечення, а й від 

педагогічної майстерності, вміння зацікавити учнів та адаптувати зміст 

уроків до домашніх умов. Нижче подано основні методичні поради, які 

сприятимуть ефективній роботі вчителя у дистанційному середовищі. 

1. Чітке планування та адаптація навчального матеріалу 

Заняття повинні бути добре структурованими, з урахуванням віку 

учнів, їх фізичних можливостей та умов, у яких вони перебувають вдома. 

Завдання мають бути доступними для виконання без спеціального 

обладнання, із залученням найпростіших предметів (килима, стільця, пляшки 

з водою як обтяження тощо). 

2. Використання відеоформату для пояснення та демонстрації 
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Створення або підбір якісних відеоінструкцій із вправами дозволяє 

учням краще засвоїти матеріал, виконувати завдання з правильною технікою 

та у зручний для себе час. За можливості, доцільно створювати власні 

короткі відеоуроки з поясненням і демонстрацією вправ. 

3. Організація зворотного зв’язку 

Важливо передбачити прості форми звітування: короткі відео, фото, 

відповіді у Google Forms, опитування або щоденники активності. Це 

допомагає не лише контролювати участь учнів у заняттях, а й формувати в 

них навички самоаналізу та відповідальності. 

4. Мотивація через ігрові елементи 

Використовуйте гейміфікацію: челенджі, конкурси, рейтинги 

активності, віртуальні сертифікати або бейджі. Це сприяє зацікавленню учнів 

і підвищує рівень залученості. 

5. Врахування індивідуальних умов учнів 

Важливо не перевантажувати учнів та не вимагати виконання складних 

вправ у тісних або небезпечних умовах. Замість цього можна пропонувати 

вправи на розтягнення, координацію, рухливі танцювальні активності тощо. 

6. Регулярність і сталість 

Навіть короткі (10–15 хвилинні) заняття тричі на тиждень є 

ефективними, якщо вони проходять систематично. Складіть разом з учнями 

(або для них) руховий тижневий план. 

7. Використання сучасних онлайн-інструментів 

Доцільно впроваджувати такі сервіси: 

 Google Classroom / Moodle – для розміщення завдань і відео; 

 YouTube / Vimeo – для відеозанять і демонстрацій; 

 Zoom / Google Meet – для живих руханок; 

 Quizizz, Wordwall, Kahoot – для інтерактивного тестування. 

8. Постійна підтримка та комунікація з учнями 
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Позитивний тон, індивідуальні повідомлення, підбадьорювання – усе 

це мотивує учнів не втрачати контакт із предметом і залишатися активними, 

навіть у домашніх умовах. 

9. Співпраця з батьками 

У молодших класах варто комунікувати з батьками, пояснювати їм 

завдання та наголошувати на важливості їхньої підтримки в організації 

занять для дитини. 

10. Самоосвіта та обмін досвідом 

Постійне вдосконалення цифрових компетентностей, участь у 

вебінарах, онлайн-курсах, педагогічних форумах дозволяє вчителю 

ефективно реагувати на виклики сучасної освіти. 

Ефективність фізичного виховання в дистанційному форматі залежить 

від творчого підходу вчителя, гнучкості методик, використання 

інтерактивних інструментів та здатності створити для учнів позитивне, 

мотивувальне середовище. Головне завдання – не лише зберегти фізичну 

активність дітей, а й сформувати у них звичку дбати про власне здоров’я 

незалежно від обставин. 

 

Висновки до розділу 3 

 

Дистанційне фізичне виховання вимагає від вчителя не лише знань з 

педагогіки, а й уміння ефективно використовувати цифрові технології, 

адаптувати зміст уроків під домашні умови та підтримувати мотивацію учнів. 

Чітке планування занять із врахуванням індивідуальних особливостей 

школярів і обмежених ресурсів їхнього домашнього середовища сприяє 

більшій доступності та безпеці фізичних вправ. 

Використання відеоінструкцій, інтерактивних платформ та ігрових 

елементів значно підвищує зацікавленість учнів, стимулює їхню активність і 

формує сталі здоров’язбережувальні звички. 
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Регулярний зворотний зв’язок та підтримка з боку вчителя підсилюють 

довіру, допомагають контролювати виконання завдань і сприяють розвитку 

відповідальності у школярів. 

Важливим є залучення батьків, особливо у молодших класах, для 

створення сприятливих умов та підтримки рухової активності дітей у 

домашніх умовах. 

Професійний розвиток учителя та обмін досвідом з колегами сприяють 

підвищенню якості дистанційного навчання та впровадженню інноваційних 

методів фізичного виховання. 

Отже, реалізація цих методичних рекомендацій є ключовою умовою 

збереження та підвищення рівня фізичної активності школярів у 

дистанційному навчанні, що позитивно впливає на їх здоров’я і загальний 

розвиток.  
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ВИСНОВКИ 

 

У сучасних умовах дистанційного навчання онлайн-педагогічні 

платформи виступають ефективним засобом організації фізичного виховання 

школярів, забезпечуючи доступ до різноманітних форм рухової активності та 

сприяючи підтримці їхнього здоров’я. 

Впровадження інтерактивних інструментів, відеоуроків та гейміфікації 

стимулює мотивацію учнів до систематичного виконання фізичних вправ 

навіть у домашніх умовах, що є важливим для збереження фізичної форми та 

профілактики негативних наслідків гіподинамії. 

Дистанційні платформи дають змогу адаптувати фізичні навантаження 

до індивідуальних потреб і рівня підготовленості школярів, що сприяє 

формуванню у них відповідального ставлення до власного здоров’я та 

самоконтролю. 

Результати педагогічного експерименту підтвердили позитивний вплив 

використання онлайн-педагогічних платформ на рівень фізичної активності 

учнів. В експериментальній групі спостерігалося статистично значуще 

покращення фізичних показників, підвищення самопочуття та мотивації до 

занять фізкультурою порівняно з контрольною групою. 

Застосування системи зворотного зв’язку, включаючи відеозвіти, 

анкети та інтерактивні опитування, сприяло підвищенню відповідальності 

учнів за виконання фізичних вправ, а також покращило комунікацію між 

вчителем і учнями у дистанційному форматі. 

Вчителі, які активно використовували онлайн-платформи та 

інтерактивні технології, мали змогу більш гнучко підходити до організації 

занять, адаптуючи навантаження під індивідуальні потреби учнів, що 

підвищувало ефективність фізичного виховання. 

Запровадження змішаного формату занять (онлайн + офлайн) 

забезпечує оптимальне поєднання переваг традиційного і дистанційного 
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навчання, що позитивно впливає на комплексний розвиток фізичних якостей 

і формування здоров’язбережувальної компетентності школярів. 

Враховуючи отримані результати, можна рекомендувати подальше 

впровадження та розвиток онлайн-платформ у системі фізичного виховання 

як ефективного засобу підвищення рівня фізичної активності учнів в умовах 

дистанційного та змішаного навчання. 
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