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У науково-методичній статті досліджено теоретичні та практичні засади 

реалізації компетентнісного підходу на уроках фізичної культури в 5–6 класах НУШ 
для профілактики статичної плоскостопості. Висвітлено потенціал компетентнісно 
орієнтованих здоров’язбережувальних завдань, що поєднують рухову діяльність 
із засвоєнням знань про функціональне значення стопи, чинники ризику та засоби 
профілактики. За результатами анкетування вчителів визначено основні методичні 
труднощі: дефіцит інвентарю й обладнання, брак готових розробок та складність 
збереження загальної щільності уроку. Обґрунтовано педагогічні умови конструювання 
таких завдань, запропоновано авторські приклади вправ для очного й дистанційного 
форматів та розроблено методичні рекомендації щодо їх впровадження на засадах 
«зворотного дизайну». Доведено ефективність завдань для формування в школярів 
стійкої здоров’язбережувальної поведінки та самоконтролю. 
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Постановка проблеми в загально-
му вигляді та її зв’язок із важливими 
науковими і практичними завданнями. 
Реалізація концепції НУШ висуває вимоги 
до трансформації уроку фізичної культу-
ри, спрямованого на формування ключо-
вих компетентностей учнів, що визначено 
Державним стандартом базової середньої 
освіти (2020). У сучасній педагогічній на-
уці сукупність знань, умінь, ціннісних 
орієнтацій і досвіду щодо збереження та 
зміцнення здоров’я традиційно визначають 
поняттям «здоров’язбережувальна компе-
тентність», що було нормативно закріпле-

но в Державному стандарті базової і повної 
загальної середньої освіти (2011), а в сучас-
ному фаховому дискурсі учителі-практики 
потрактовують як узагальнювальну харак-
теристику готовності особистості до збе-
реження і зміцнення власного здоров’я. У 
нашому дослідженні розглядуване поняття 
позначає науково-методичну категорію, що 
узагальнює результати навчання, пов’язані 
з формуванням у здобувачів освіти відпо-
відального ставлення до власного здоров’я 
та здатності застосовувати набуті знання й 
уміння в реальних життєвих ситуаціях для 
його збереження.
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Нормативним підґрунтям розв’я-
зання окресленої проблеми є Державний 
стандарт базової середньої освіти (2020), 
Професійний стандарт «Вчитель закла-
ду загальної середньої освіти» (2024) та 
Модельна навчальна програма «Фізична 
культура. 5–9 класи» для закладів загаль-
ної середньої освіти (2024). Зазначені до-
кументи орієнтують учителя на реалізацію 
компетентнісного підходу, інтеграцію здо-
ров’язбережувальних технологій та фор-
мування усвідомленого ставлення учнів до 
власного здоров’я. Це потребує від учителя 
застосування таких методичних інструмен-
тів, що забезпечують учням не лише точне 
виконання фізичних вправ, а й усвідомлен-
ня їх оздоровчого значення, розвиток умінь 
аналізувати власний фізичний стан, здійс-
нювати самооцінювання й застосовувати 
набутий досвід у різних життєвих ситуаці-
ях.

Водночас у практиці фізичного ви-
ховання недостатньо розроблено науково 
обґрунтовані підходи щодо конструювання 
компетентнісно орієнтованих здоров’язбе-
режувальних завдань, спрямованих на про-
філактику порушень функціонального ста-
ну стоп, що ускладнює вчителям фізичної 
культури їх системне впровадження. Це 
зумовлює необхідність обґрунтування до 
конструювання таких завдань як педагогіч-
ного інструменту формування здоров’язбе-
режувальної компетентності учнів та про-
філактики порушень функціонального ста-
ну стоп.

Аналіз основних досліджень і пу-
блікацій із зазначеної проблеми. Теоре-
тичні засади компетентнісного підходу у 
фізичному вихованні закладено у працях 
Б. М. Шияна (Шиян Б. М., 2002, с. 22–25), 
Т. Ю. Круцевич, Г. В. Безверхньої (Круце-
вич Т. Ю., Безверхня Г. В., 2010, с. 101). 

Питання професійної підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури та 
фрагментарності підходів до формуван-
ня культури здоров’я на уроках фізичної 
культури розкрито в працях Л. П. Бобров-
ник, В. Ю. Кузьменко, П. Б. Джуринського,  
С. З. Храброї, А. П. Чустрака. 

Проблему розвитку здоров’язбере-
жувальної компетентності вчителя вивча-
ли О. О. Безкопильний (2018), Н. М. Ска-
чедуб, С. Н. Сороколіт, Н. І. Степанченко,  
Л. П. Сущенко (2003). Зокрема, Л.  П. Су-
щенко (2003) обґрунтувала цілісний підхід 
вчителя до формування здоров’язбережу-
вальної компетентності учнів та їхнього 
ціннісного ставлення до фізичної культури 
як ресурсу зміцнення та збереження здо-
ров’я. 

Розвиток здоров’язбережувальної 
компетентності вчителя в системі освіти 
дорослих досліджували: Т. П. Желєзно-
ва, О. М. Литвиненко, В.  М.  Федорець,  
М. О. Шеян, В. І. Шуляр. У контексті сучас-
них освітніх трансформацій поняття здо-
ров’язбережувальної компетентності педа-
гога уточнюють О. М. Литвиненко (2024,  
с. 144–145) та М. О. Шеян (2021, с. 50).

Узагальнення наукових положень 
щодо збереження здоров’я учнів на уроці 
фізичної культури дає підстави розгляда-
ти компетентнісно орієнтовані завдання 
із здоров’язбереження як ефективний на-
вчально-методичний інструмент учителя 
фізичної культури.  

Проблему профілактики порушень 
функціонального стану стоп та їхнього бі-
омеханічного функціонування, а також зна-
чення в просторовій організації тіла як од-
нієї з ключових ланок ОРА обґрунтовано в 
розвідці В. О. Кашуби (Кашуба В. О., 2003). 
Дослідження О. В. Андрєєвої, В. О. Кашу-
би, І. О. Корженко, П. Є. Лівак, С. М. Фу- 
торного доводять, що профілактика де-
формацій стоп є невіддільним складником 
формування правильної постави, оскіль-
ки стопи, що повноцінно функціонують, є 
«пружно-еластичною системою», яка доз-
воляє ефективно розподіляти навантажен-
ня на всі ланки ОРА (Кашуба В. О., Футор- 
ний С. М., Андрєєва  О.  В., 2018). При-
кладні методичні підходи до запобігання 
плоскостопості засобами фізичної культу-
ри розкрито в розвідках О. Ю. Дорошенко, 
І. О. Корженко, П. Є. Лівак, І. І. Мацейко. 
Узагальнення наведених досліджень ство-
рює теоретичне підґрунтя для розроблення 
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компетентнісно орієнтованих здоров’язбе-
режувальних завдань, спрямованих на про-
філактику порушень функціонального ста-
ну стопи учнів. 

Наукові дослідження, що їх присвяче-
но розробленню компетентнісно орієнтова-
них завдань на уроках фізичної культури, 
представлено порівняно обмеженою кіль-
кістю праць. Значний внесок у розроблен-
ня концептуальних засад компетентнісного 
навчання в НУШ відображено в працях 
С.О.  Моїсеєва та його співавторів (Мої- 
сеєв С. О. та ін., 2020), В. М. Гузара,  
О. Г. Шалара, В. С. Свириди, С. М. Поте-
ряйка.

Практичні аспекти застосування кон-
кретного дидактичного інструментарію 
висвітлено в навчально-методичному по-
сібнику С. О. Берендєєва, Ю. Г. Косенчук і 
Л. П. Лисогор, де компетентнісно орієнто-
вані завдання розглянуто як основний засіб 
формування ключових компетентностей 
учнів НУШ. Автори підкреслюють, що такі 
завдання мають бути максимально набли-
женими до реальних життєвих ситуацій, 
що дає змогу учням усвідомити практичну 
цінність набутих навичок (Берендєєв С. О., 
Косенчук Ю. Г., Лисогор Л. П., 2023, с. 15).

Аналіз наукових праць свідчить, що 
питання компетентнісного навчання, здо-
ров’язбереження учнів, профілактики по-
рушень функціонального стану стоп та 
професійної підготовки вчителів фізич-
ної культури достатньо широко висвітле-
но у вітчизняних дослідженнях. Водночас 
проблема конструювання компетентнісно 
орієнтованих здоров’язбережувальних за-
вдань, спрямованих на профілактику пору-
шень функціонального стану стоп учнів, є 
недостатньо розробленою. Зокрема потре-
бують наукового обґрунтування методичні 
підходи до їх розроблення та застосування 
в освітньому процесі, що й зумовлює акту-
альність проведеного дослідження. 

Мета статті. Теоретично обґрунту-
вати методичні засади розроблення ком-
петентнісно орієнтованих здоров’язбере-
жувальних завдань як інструменту форму-
вання у здобувачів освіти основної школи 

здоров’язбережувальної компетентності 
(на прикладі профілактики порушень сто-
пи на уроках фізичної культури).

Для досягнення поставленої мети ви-
значено такі завдання:

1)	 висвітлити педагогічний потенці-
ал компетентнісно орієнтованих 
здоров’язбережувальних завдань 
щодо формування в учнів компе-
тентності зі збереження здоров’я 
стопи;

2)	 висвітлити результати розвіду-
вального дослідження щодо труд-
нощів та методичних потреб учи-
телів фізичної культури в розро-
бленні й упровадженні в практику 
означених завдань;

3)	 запропонувати приклади розгля-
дуваних завдань, адаптованих до 
різних умов навчання (очного, 
дистанційного).

Виклад основного матеріалу. Ком-
петентнісний підхід, нормативно закріпле-
ний у вітчизняній освіті Державним стан-
дартом базової і повної загальної середньої 
освіти (2011), розвинений у Державному 
стандарті базової середньої освіти (2020) 
та закріплений Законом України «Про осві-
ту» (2017), орієнтує освітній процес на 
формування здатності учнів застосовувати 
набуті знання, уміння, цінності та досвід 
діяльності в типових і нестандартних жит-
тєвих ситуаціях, навчитися адаптуватися та 
приймати відповідні рішення. У роз’яснен-
нях Державна служба якості освіти Укра-
їни зазначає, що компетентнісний підхід 
полягає не в зміні змісту навчання, а в ор-
ганізації освітнього процесу через ство-
рення проблемних ситуацій, використання 
практико-орієнтованих завдань, співпрацю 
учнів, діалог, застосування формувального 
оцінювання та виконання навчальних дій, 
що передбачають аналіз, синтез, оцінюван-
ня інформації і створення нового продукту 
(Державна служба якості освіти, 2022). 

Питання реалізації компетентнісного 
підходу на уроках фізичної культури та в 
позаурочній діяльності висвітлено у пра-
цях Н. В. Москаленко, Н. С. Сороколіт,  
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І. Х. Турчик. Автори розкривають можли-
вості формування ключових компетентно-
стей учнів засобами фізичного виховання 
та пропонують методичні рекомендації 
щодо їх практичної реалізації (Москален- 
ко Н. В., Сороколіт Н. С., Турчик І. Х., 
2019, с. 227). Важливою думкою для на-
шого дослідження є тези авторів про по-
тенціал практичних навчальних ситуацій, 
що потребують застосування знань, умінь, 
досвіду діяльності та формування цінніс-
них ставлень (Там само, с. 225–226).

Стопа людини є основою і початком 
опорно-рухового апарату, і будь-яка дис-
функція в її роботі запускає ланцюгову ре-
акцію порушень у гомілковостопному, ко-
лінному, кульшовому суглобах, попереку й 
у всьому хребті. Це підвищує ризик форму-
вання порушень постави та зниження функ-
ціональних можливостей ОРА. У зв’язку з 
цим цілеспрямоване послуговування спе-
ціально дібраними вправами на уроках фі-
зичної культури є важливим засобом про-
філактики плоскостопості та формування 
біомеханічно повноцінної стопи. Найпоши-
ренішою формою патології (до 90 % випад-
ків), наголошують В. О. Кашуба, Ю. А. По- 
падюха, є статична плоскостопість, яка 
виникає внаслідок стато-динамічної недо-
статності «м’язово-слабкої стопи» (Кашу- 
ба В. О., Попадюха Ю. А., 2018, с. 155, 
157). Доцільно розробляти вправи, що да-
ють змогу ефективно впливати на форму-
вання правильної постави, запобігати де-
формаціям хребта та коригувати вже наявні 
функціональні порушення ОРА.

Під компетентнісно орієнтованим 
завданням Р. В. Шаламов розуміє вправи 
з вектором на формуванні або перевірці 
сформованості компетентностей. Їхньою 
характерною ознакою є практична спря-
мованість, моделювання реальних або на-
ближених до життєвих ситуацій, необхід-
ність аналізу, оцінювання та застосування 
інформації для прийняття обґрунтовано-
го рішення. Такі завдання містять інфор-
маційні матеріали (текст, схеми, таблиці, 
фотографії, інфографіку), що потребують 
їх осмислення та інтерпретації (Шала- 

мов Р. В., 2022). Обов’язковими структур-
ними компонентами компетентнісно орієн-
тованого завдання є мотиваційний стимул, 
який актуалізує проблему та викликає інте-
рес до її розв’язання; інформаційний блок, 
необхідний для виконання завдання; про-
блемне запитання або практична ситуація; 
критерії оцінювання результату, які дають 
змогу визначити рівень сформованості від-
повідної компетентності. 

Перехід до компетентнісно орієнтова-
ного навчання, на думку С. О. Берендєєва, 
Ю. Г. Косенчук і Л. П. Лисогор, зумовлює 
необхідність переосмислення традиційних 
підходів до організації освітнього процесу. 
Пріоритетного значення набувають ком-
петентнісно орієнтовані завдання, які пе-
редбачають самостійний пошук, аналіз і 
критичне осмислення інформації, а також 
застосування набутих знань у практич-
них ситуаціях (Берендєєва  С.  О., Косен- 
чук Ю. Г. і Лисогор Л. П., 2023, с. 14–15).

Вищезазначені положення є актуаль-
ними для фізичної культури, де результат 
навчання визначається не лише рівнем за-
своєння теоретичних знань, а насамперед 
здатністю учнів застосовувати їх для ор-
ганізації власної рухової діяльності, оці-
нювання фізичного стану, прийняття здо-
ров’язбережувальних рішень та формуван-
ня відповідальної поведінки щодо власного 
здоров’я.

У галузі фізичної культури компе-
тентнісно орієнтовані завдання набувають 
певної специфіки. Так, О. П. Аксьонова 
пропонує використання компетентнісно 
орієнтованих рухових завдань, які є педа-
гогічним інструментом формування клю-
чових компетентностей, умінь, ставлень 
і досягнення визначених результатів нав-
чання. На відміну від традиційних рухових 
вправ, такі завдання передбачають надан-
ня учням права вибору способу виконан-
ня, прийняття рішень, дослідження, співп-
рацю, рефлексію та оцінювання доціль-
ності власних дій (Аксьонова О. П., 2015,  
с. 10–13). Авторка схарактеризувала від-
мінності між традиційними й компетент-
нісно орієнтованими руховими завданнями 
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та усвідомлене застосування рухового дос-
віду в різних життєвих ситуаціях (Аксьоно- 
ва О. П., 2022, с. 11). Розроблення компе-
тентнісно орієнтованого рухового завдан-
ня, наголошує вчена, повинно розпочи-
натися не з добору фізичних вправ, а з 
визначення педагогічного завдання, клю-
чової компетентності, очікуваних резуль-
татів навчання, умінь і ставлень, які необ-
хідно сформувати (Аксьонова О. П., 2022,  
с. 12–14).

Спираючись на методологію зворот-
ного дизайну та наукові засади цілепокла-
дання й оздоровчої спрямованості фізично-
го виховання (Шиян Б. М., 2002), урахову-
ючи сучасні методичні підходи (Аксьоно- 
ва О. П., 2022; Берендєєв С. О. та ін., 2023; 
Моїсеєв С. О., 2020; Шаламов Р. В., 2022); 
Москаленко Н. В. та ін., 2019) і вимоги 
Державного стандарту базової середньої 
освіти (2020, додаток 22), пропонуємо ал-
горитм створення компетентнісно орієн-
тованих завдань, що дасть змогу вчителеві 
фізичної культури структурувати свою ді-
яльність:

1.	 Формулювання теми уроку через 
діяльнісний та компетентнісний 
фокус, орієнтований на опануван-
ня конкретних рухових умінь здо-
бувачів освіти та створення прак-
тичного навчального продукту за-
мість пасивного засвоєння знань.

2.	 Визначення конкретних, діагнос-
тичних та вимірюваних очіку-
ваних результатів навчання, що 
відповідають дескрипторам клю-
чових компетентностей додатка  
22 Державного стандарту базової 
середньої освіти (2020) та кон-
кретно розписані за модулями в 
Модельній навчальній програмі 
«Фізична культура. 5–9 класи» для 
закладів загальної середньої осві-
ти (2024).

3.	 Формулювання мети та завдань 
уроку через призму визначення 
очікуваних результатів і форму-
вання компетентностей (напри-
клад, формування математичної 

та соціальної компетентностей; 
розвиток наскрізних умінь: кри-
тичного мислення, командної ро-
боти, здатності до практичного 
застосування знань тощо).

4.	 Створення прозорих і зрозумілих 
для здобувачів критеріїв оціню-
вання, які охоплюють різні аспек-
ти діяльності: 
-	 результативні (технічна пра-

вильність виконання рухової 
дії, точність рухів, координа-
ція, логічність та обґрунтова-
ність створеного комплексу 
вправ або тактичної схеми); 

-	 креативність та оригінальність 
у рухових комбінаціях або 
ігрових ситуаціях; 

-	 аргументованість власної по-
зиції щодо вибору засобів фі-
зичного виховання);

-	 соціально-особистісні (спів- 
працю в групі, чітке дотриман-
ня правил безпеки життєдіяль-
ності, наполегливість у досяг-
ненні мети, здатність долати 
труднощі тощо).

5.	 Моделювання проблемної ситуа-
ції, що не містить готової відпо-
віді, а потребує від учня аналізу, 
пошуку інформації та застосуван-
ня інтегрованих знань. Проблем-
на ситуація виконує мотиваційну 
функцію та створює атмосферу 
зацікавленості на уроці.

6.	 Проєктування пізнавальної та ру-
хової діяльності учнів.

7.	 Чітке окреслення очікуваного 
результату (продукту) діяльно-
сті здобувачів освіти (наприклад, 
демонстрація техніки рухової дії 
у грі, розробка комплексу вправ, 
створення тактичної схеми гри, 
схеми, заповнення щоденника са-
моконтролю, презентація тощо).

8.	 Перевірка відповідності продукту 
визначеним у пункті 2 результа-
там та критеріям оцінювання.

Компетентнісно орієнтовані завдан-
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ня є ефективним засобом, що потребують 
залучення відповідного дидактичного ін-
струментарію. Це уможливить інтеграцію 
знань, практичної діяльності, оцінювання 
та рефлексії учнів. Їх зміст належить пов’я-
зати з реальними життєвими ситуаціями, 
що потребує від учнів застосування набу-
тих знань у практичній руховій діяльності, 
самооцінювання результатів і рефлексії. 
Саме такий підхід створює умови для фор-
мування компетентності щодо збереження 
здоров’я стоп. Спираючись на зазначені 
підходи, у нашому дослідженні компе-
тентнісно орієнтоване здоров’язбережу-
вальне завдання розглянемо як навчальне, 
що побудоване на реальній або змодельо-
ваній життєвій ситуації, потребує від учня 
застосування знань про збереження здо-
ров’я стоп, виконання практичних дій, ана-
лізу власних відчуттів, самооцінювання та 
рефлексії.

Потреба модернізації сучасної освіти 
спонукає вчених до обґрунтування та по-
шуку способів реалізації компетентнісного 
підходу. Однак практична реалізація ком-
петентістно орієнтованих завдань у закла-
дах загальної середньої освіти стикається з 
низкою суттєвих перешкод. З метою з’ясу-
вання умов, за яких педагоги виявлятимуть 
готовність до впровадження таких завдань, 
ми провели розвідувальне дослідження се-
ред учителів фізичної культури Миколаїв-
щини (усього – 73 респонденти). 

Аналіз результатів опитування дав 
змогу визначити професійні труднощі пе-
дагогів:

1)	 Формування мотиваційно-цін-
нісного виклику на уроці. Аналіз 
відповідей на запитання «Який 
компонент компетентності є най-
складнішим для формування на 
уроці?», засвідчив, що 71,2 % рес-
подентів обрали варіант «цінності 
та ставлення (мотивація)». Це вка-
зує на те, що головною перешко-
дою є не передача знань (8,2 %) чи 
навчання техніки рухів (20,5 %), а 
здатність сформувати в учнів мо-
тив (цінності) для усвідомленого 

ставлення до власного здоров’я. 
2)	 Конфлікт щільності уроку та ви-

ховного компонента. 30,1 % пе-
дагогів відзначили складність у 
поєднанні «нормативних вимог» 
(вимоги програми, оцінювання 
на уроці, розрахунок часу на ви-
конання фізичних вправ, спосте-
реження за виконанням фізичних 
навантажень учнів			   
трьох медичних груп тощо) з фор-
муванням цінностей та поглядів у 
дітей без втрати загальної мотор-
ної щільності уроку.

3)	 Ресурсні обмеження. 75,3 % опи-
туваних наголошують на нестачі 
необхідного інвентарю й облад-
нання та значних часових витра-
тах для проєктування зазначених 
завдань, проблемних ситуацій, ев-
ристичних запитань. 

4)	 Брак предметно-спеціальних 
знань щодо пояснення учням біо-
механіки рухів доступною та зро-
зумілою мовою.

Професійні потреби педагогів поля-
гають у:

-	 готовому методичному інструмен-
тарії (45,9 % педагогів відчувають 
гостру потребу в готових алгорит-
мах та конструкторах інтегрова-
них завдань, а 39,7 % – у готових 
дидактичних розробках);

-	 методиках мотивації (володіння 
інструментами залучення учнів та 
створення оздоровчого середови-
ща, що стимулює);

-	 спеціалізованому підвищенні ква-
ліфікації та прагненні до опану-
вання методики пояснення склад-
них біомеханічних процесів за 
допомогою наочних STEAM-ме-
тафор.

Отримані результати узгоджуються з 
висновками дослідження Н.  В.  Клименюк 
(Клименюк Н. В., 2024, с. 135), у якому 
доведено зацікавленість педагогів у підви-
щенні кваліфікації, їхня готовність застосо-
вувати набуті знання у практичній діяльно-
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сті, та з роз’ясненнями Державної служби 
якості освіти (2022) щодо дефіциту часу й 
готових дидактичних матеріалів, розробок, 
напрацювань для проєктування компетен-
тісного уроку, інтегрованих завдань тощо. 

Аналіз результатів виявив низку су-
перечностей між:

1)	 нормативними вимогами Держав-
ного стандарту і реальним матері-
ально-технічним забезпеченням;

2)	 необхідністю формування знань і 
цінностей та вимогою збережен-
ня високої моторної та загальної 
щільності уроку; 

3)	 потребою у впровадженні ком-
петентнісного підходу та браком 
практичного методичного інстру-
ментарію (конструкторів вправ);

4)	 часовими витратами на проєкту-
вання уроків і реальним наванта-
женням вчителя; 

5)	 вимогами щодо біомеханічного 
обґрунтування вправ і недостат-
нім рівнем спеціальних знань учи-
теля.

Беручи до уваги виявлені суперечно-
сті та труднощі, пропонуємо педагогічні 
умови, за яких учитель виявлятиме готов-
ність конструювати компетентнісні завдан-
ня під час очного та дистанційного навчан-
ня:

1)	 Розроблення методичними об’єд-
наннями вчителів фізичної куль-
тури уніфікованого банку готових 
алгоритмів, сценаріїв та відеома-
теріалів із компетентнісно орієн-
тованих завдань для уроків фізич-
ної культури.

2)	 Зміщення акцентів оцінювання від 
уніфікованого кількісного контро-
лю до оцінювання індивідуальної 
динаміки особистісного зростан-
ня, рефлексії та залученості учня.

3)	 Впровадження методик, які не по-
требують дефіцитного спортивно-
го обладнання (вправи з власною 
вагою, нейрогімнастика, челе-
нджі, використання нестандарт-
ного обладнання). 

4)	 Науково-методичний супровід 
(проходження курсів підвищен-
ня кваліфікації з акцентом на 
оновлення знань з біомеханіки, 
надання готових конструкторів 
(алгоритмів) вправ та застосуван-
ня STEAM-метафор, які дозвлять 
легко пояснити складну біомеха-
ніку рухів.

Усе вищезазначене сприятиме пере-
несенню теоретичного матеріалу в прак-
тичну площину, дасть змогу проводити 
саморефлексію, переглядати пояснювальні 
відео у форматі асинхронного навчання. 
Це дозволить зберегти високу моторну та 
загальну щільність занять під час безпосе-
редньо синхронного (очного) уроку. Варто 
пам’ятати і про диференційований підхід 
для учнів різних медичних груп. 

Розроблення компетентнісних за-
вдань потребує від учителя урахування ві-
кових анатомо-фізіологічних та психічних 
особливостей школярів. Для учнів 5–6 кла-
сів (ранній підлітковий вік) – зміст завдань 
зміщується від повідомлення вчителя до 
досліджень, експериментів, розгадувань і 
пізнання (зокрема й власного тіла), що від-
повідає прагненню підлітків до самостій-
ності, аналітичного мислення та розв’язан-
ня практичних проблем.

Для розроблення компетентісно орі-
єнтованих завдань ми застосовуємо термін 
«конструювання», що підкреслює техноло-
гічність і проєктний характер розроблен-
ня завдання. Завдяки модульній структурі 
(«конструктору»), що поєднує очікуваний 
результат, проблемну ситуацію, практичну 
дію та рефлексію, завдання є варіативним 
і адаптивним. Це дає змогу вчителеві змі-
нювати практичні компоненти відповідно 
до форми навчання (очна або дистанційна), 
рівня підготовленості учнів, зберігаючи не-
змінними базову дидактичну основу та під-
сумковий результат.

Переваги компетентнісно орієнтова-
них завдань над традиційними вправами 
полягають у: підвищенні внутрішньої мо-
тивації через участь у ситуаціях проблем-
ного характеру; синергії когнітивної та ру-
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хової активності; можливості гнучкої ди-
ференціації навантаження для учнів різних 
медичних груп. З огляду на це запропоно-
вано далі завдання, спрямовані на розвиток 
цілісного комплексу компетентностей та 
спеціальних якостей, зокрема: соціальної, 
екологічної, природничо-наукової, матема-
тичної тощо; спеціально-рухових якостей 
(розвиток дрібної моторики стопи, зміц-
нення зв’язково-м’язового апарату, покра-
щення глибинного м’язового відчуття, ко-
ординації рухів та динамічної рівноваги; а 
також наскрізних умінь (критичне мислен-
ня, концентрація уваги, здатність аналізу-
вати власні відчуття та здійснювати само-
рефлексію).

З метою адаптації теоретичного алго-
ритму до практичних потреб учителів фі-
зичної культури пропонуємо такі основні 
етапи впровадження компетентнісно орієн-
тованих завдань, що враховують різні умо-
ви навчання (очного та дистанційного): 

1)	 визначення очікуваного результа-
ту (учитель); 

2)	 компетентність, яку розвиваємо;
3)	 зацікавлення учнів створенням 

життєвої (проблемної) ситуації 
(мотив) – пропонується не запи-
тання, а ситуація, що передбачає 
осмислення й аналіз, пошук рі-
шень і застосування знань;

4)	 проєктування діяльнісного етапу;
5)	 озвучування завдання та чіткої 

практичної дії (рух, гра, моделю-
вання ситуації), що потребує за-
стосування вмінь, надання додат-
кової інформації, інструктажу (на-
бору відомостей, фактів чи пра-
вил, потрібних для виконання); 

6)	 методичні рекомендації щодо їх 
впровадження.

Компетентнісно орієнтовані завдан-
ня «Секрети взуття».

Очікуваний результат: Учень / уче-
ниця: володіє технікою фізичних вправ, 
що використовують для профілактики (ко-
рекції) порушень постави [6 ФІО 3.4.1-2]; 
застосовує фізичні вправи для профілак-
тики (корекції) статичної плоскостопості  

[6 ФІО 3.4.1-3]; аналізує відповідність 
взуття будові власної стопи за критеріями 
розміру, гнучкості й амортизації; дотриму-
ється безпеки під час використання спор-
тивного взуття на уроках фізичної культу-
ри.

Компетентності та наскрізні вмін-
ня, що розвиваємо: 

1.	 екологічна компетентність, ком-
петентності в галузі природничих 
наук, техніки й технологій (через 
розуміння санітарно-гігієнічних 
норм, ергономіки та біомеханіки 
взаємодії стопи із взуттям); 

2.	 критичне мислення, оцінювання 
ризиків для здоров’я, логічне об-
ґрунтування власної позиції, при-
йняття свідомих рішень у повсяк-
денному житті.

Проблемна ситуація. Уявіть, що ви 
купуєте нові кросівки для занять фізичною 
культурою. Продавець у магазині переко-
нує: «Беріть ці, вони тиснуть бо нові, але 
за тиждень розносяться!» або «У цих кедах 
підошва тверда, зате це наймодніша мо-
дель»! Як за 30 секунд прямо в приміряль-
ній перевірити, чи не зашкодить це взуття 
вашим суглобам та хребту?

Завдання. За допомогою трьох прак-
тичних вправ-тестів проведіть перевірку 
власного спортивного взуття, оцініть його 
безпеку для здоров’я стопи та сформулюй-
те 3–4 правила вибору кросівок задля збе-
реження здоров’я своїх стоп.

Практична дія (без знімання взуття).
Тест розміру (1 хв). Натисніть вели-

ким пальцем руки на носок свого кросівка. 
Чи є вільний простір між кінчиком найдов-
шого пальця вашої ноги та передньою стін-
кою кросівка приблизно 0,5–1 см?

Пояснення, як працює стопа. Під час 
навантаження, бігу або перекату з пяти на 
носок стопа подовжується на 0,5–1 см і 
розширюється.

Результат тесту: пальці впираються 
в край (запас менше ніж 0,5 см) – взут-
тя затісне й виникає деформація пальців, 
стискання судин та порушення кровообігу; 
запас 0,5–1 см (ідеальний анатомічний роз-
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мір) – стопа вільно працює під час наванта-
ження; запас понад 1 см (взуття завелике) 
– стопа ковзає всередині, а пальці інстинк-
тивно підтискаються, втрачається фіксація 
пяти та зростає ризик підвернути ногу.

Тест на гнучкість (1 хв). Станьте на 
носок і м’яко натисніть п’ятою донизу. Де 
зігнулася підошва – під пальцями чи посе-
редині?

Пояснення роботи стопи: стопа при-
родно згинається в ділянці плесно-фалан-
гових суглобів (під «подушечками» паль-
ців).

Результат тесту: де саме зігнулася пі-
дошва вашого кросівка?

Варіант 1 – згинається легко під паль-
цями (правильна анатомічна конструкція); 
варіант 2 – згинається посередині стопи 
або взагалі не згинається (небезпечна пі-
дошва, яка позбавляє стопу ресорної функ-
ції та перевантажує склепіння).

Тест на амортизацію (1 хв). Зробіть 
декілька легких безшумних підскоків на 
одній або на обох ногах. Чи пом’якшила 
підошва удар?

Техніка виконання: виконайте 3–4 
легких підскоки на місці спочатку на твер-
дому покритті (підлога / асфальт), а потім 
на м’якому гімнастичному матi.

Пояснення, як працює стопа. Товщи-
на та еластичність підошви мають гасити 
ударну хвилю, замінюючи м’який природ-
ний ґрунт.

Результат тесту: порівняйте відчут-
тя в п’ятах та суглобах. Чи відчуваєте ви 
м’яку амортизацію підошви під час при-
землення?

Питання для розвитку екологічної та 
природничої компетентностей:

-	 Чи застосуєте ви 3 обов’язкові тес-
ти (перевірка розміру, гнучкості 
чи амортизації) під час примірки 
нового взуття?

-	 Чому купувати спортивне взуття 
«впритул» або «на 2 розміри біль-
ше на виріст» однаково шкідливо 
для формування склепіння стопи?

-	 Чому підошва взуття повинна 
бути гнучкою саме під пальцями, 

а не посередині стопи? 
-	 Що відбувається з м’язами стопи, 

якщо підошва зовсім не згинаєть-
ся?

-	 Уявіть, що учень біжить у кросів-
ках, завеликих на 1–2 розміри. Що 
відбудеться з його стопою під час 
різкої зупинки чи повороту і чому 
це може спричинити травмуван-
ня?

Запропоновані компетентісно орі-
єнтовані завдання поєднують теоретичні 
знання, здобуті під час пророблених тестів, 
із повсякденним життям учня (принцип 
компетентнісного підходу НУШ). Учні пе-
ретворюються на свідомих дослідників і 
покупців, які не піддаються маркетинговим 
маніпуляціям продавців, а керуються кри-
теріями збереження здоров’я, а нові знан-
ня й навички основані на дії (3 підходи по  
1 хв) і миттєво переносяться в побут, зокре-
ма примірювання взуття в магазині.

Компетентісно орієнтовані завдан-
ня «Математика стійкості стопи».

Очікуваний результат: учень / уче-
ниця: володіє технікою фізичних вправ для 
профілактики (корекції) порушень постави 
[6 ФІО 3.4.1-2]; застосовує фізичні впра-
ви для профілактики (корекції) статичної 
плоскостопості [6 ФІО 3.4.1-3]; обґрунто-
вує вплив площі опори на стійкість і утри-
мання рівноваги в асанах та свідомо регу-
лює рівномірний розподіл ваги тіла на сто-
пі, спираючись на три точки опори.

Компетентності та наскрізні вмін-
ня. що розвиваємо: математична компе-
тентність і компетентності в галузі природ-
ничих наук, техніки й технологій (через ро-
зуміння біомеханіки); критичне мислення, 
оцінювання ризиків для здоров’я, логічне 
обґрунтування власної позиції, прийняття 
свідомих рішень у повсякденному житті.

Проблемна ситуація. Уявіть, що ваше 
тіло має масу, наприклад, 40 кг. Коли ви 
просто стоїте на двох ногах, на кожну з них 
тисне по 20 кг. Але що відбувається, коли 
ви стаєте в Позу Дерева (Врікшасану) на 
одну ногу? Всі 100 % маси тіла (40 кг) ля-
гають на одну стопу! Якщо ця вага розподі-
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лена нерівномірно, ви втрачаєте рівновагу.
Завдання. Як за допомогою матема-

тичної моделі «Трикутника опори» розра-
хувати ідеальне навантаження для кожної 
точки стопи?

Математичний лабораторний прак-
тикум:

Крок 1. Математична модель стопи 
Розгляньте опорну поверхню стопи 

як рівносторонній трикутник, де є три точ-
ки опори:

вершина А1 – п’ята, яка тримає 50 % 
усієї маси тіла,

вершина А2 – подушечка під великим 
пальцем тримає 25 % маси тіла,

вершина А3 – подушечка під мізин-
цем тримає 25 % маси тіла.

Математичний розрахунок №1:
У Позі Дерева вся маса вашого тіла 

тисне на одну стопу. Проведіть розрахунок 
розподілу маси власного тіла на кожну з то-
чок опори на стопі.

Крок 2. Експеримент з площею опори 
Спроба 1: Станьте на одну ногу та 

підніміться на високий носок (стоячи лише 
на подушечках А2 (під великим пальцем) 
та А3 (під мізинцем). Засічіть секундомі-
ром, скільки секунд ви втримали рівновагу.

Спроба 2: Станьте на всю стопу, 
максимально розсуньте пальці ніг (збіль-
шуючи геометричну площу трикутника 
А1+А2+А3) та «увімкніть» усі 3 точки. 
Засічіть секундоміром, скільки секунд ви 
втримали рівновагу.

Математичний розрахунок № 2: На 
скільки секунд (або у скільки разів) збіль-
шився час утримання рівноваги при розши-
ренні площі опори?

Питання для розвитку математич-
ної та природничої компетентностей:

•	 Чому розправлення пальців ніг на 
килимку математично допомагає 
легше утримувати асану?

•	 Якщо учень під час виконання 
асан переносить 80  % ваги лише 
на п’яту, що відбувається з реш-
тою 20  % ваги і чому трикутник 
опори втрачає рівновагу?

•	 Уявіть, що ви йдете слизькою ву-

лицею взимку під час ожеледиці 
або несете важкий наплічник зі 
школи. Як вміння свідомо розпо-
діляти вагу тіла на 3  точки «три-
кутника опори» (зокрема нати-
скати подушечкою під великим 
пальцем) допомагає втримати рів-
новагу, не підвернути ногу та за-
хистити поперек від болю?

Представлений практикум показує 
ефективність синергії фізичної культури 
та математичного моделювання. Викори-
стання геометричної концепції «трикутни-
ка опори» (А1, А2, А3) дає змогу учням не 
лише розрахувати розподіл навантаження 
в кілограмах, а й експериментально дове-
сти залежність часу утримання рівноваги 
від площі опори. Такий підхід забезпечує 
перехід від алгоритмічного виконання асан 
до усвідомленого керування біомеханікою 
власного тіла й застосування здобутих 
знань у побутових і травмонебезпечних 
ситуаціях. Заропоновані компетентнісно 
орієнтовані завдання є необхідним інстру-
ментом, що дає змогу вчителеві легітимно 
й ефективно виконувати вимоги Державно-
го стандарту базової середньої освіти, Мо-
дельної програми, перетворюючи урок на 
цікавий та пізнавальний процес. 

Висновки та перспективи дослі-
джень. Здійснене дослідження дає підста-
ви для таких висновків:

1. З’ясовано педагогічний потенціал 
компетентнісно орієнтованих здоров’язбе-
режувальних завдань щодо формування в 
учнів 5–6 класів компетентностей зі збе-
реження здоров’я стопи. Доведено, що їх 
застосування дає змогу поєднати рухову 
діяльність із засвоєнням знань про функ-
ціональне значення стопи, чинники ризику 
виникнення її порушень, засоби профілак-
тики та правила безпечної фізичної актив-
ності. На відміну від традиційних вправ, 
орієнтованих на відтворення інформації 
або виконання дій за алгоритмом, завдання 
означеного типу занурюють учня в прак-
тичну ситуацію, що потребує аналізу, при-
йняття рішень, обґрунтування способу дій 
та оцінки їхньої доцільності.
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2. На підставі анкетування 73 учителів 
фізичної культури Миколаївщини визна-
чено труднощі та потреби педагогів щодо 
конструювання завдань. Водночас виявле-
но ключові методичні бар’єри освітян, що 
пов’язано з дефіцитом готових розробок, 
матеріально-технічними обмеженнями та 
складністю збереження загальної щіль-
ності уроку з компетентнісним вектором. 
Обґрунтовано основні педагогічні умови: 
усвідомлення компетентнісної спрямова-
ності означених завдань; уміння освітян 
інтегрувати здоров’язбережувальний зміст 
у рухову діяльність; наявність гнучкого ме-
тодичного інструментарію; урахування ві-
кових можливостей учнів та гарантування 
безпеки. 

3. Запропоновано авторські приклади 
компетентнісно орієнтованих здоров’язбе-
режувальних завдань. Розроблені завдання 
легко адаптувати до очної та дистанційної 

форм навчання й рівня підготовленості уч-
нів. Методичний алгоритм передбачає ви-
значення очікуваного результату, моделю-
вання життєвої ситуації, поєднання когні-
тивного й рухового компонентів, створення 
умов для учнів щодо вибору запропонова-
них фізичних вправ й обґрунтування спо-
собу дії.

Отже, розглядувані завдання є дієвим 
педагогічним інструментом, що забезпечує 
перехід від пасивного засвоєння знань про 
профілактику порушень стопи до свідомо-
го формування відповідної стійкої поведін-
ки та самоконтролю здобувачів освіти.

Перспективи досліджень полягають 
у розширенні банку означених завдань для 
різних видів рухової діяльності та вікових 
груп учнів, а також у подальшій експери-
ментальній перевірці результативності їх 
систематичного застосування в освітньому 
процесі.
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This research article examines the theoretical, methodological, and practical foundations 
of a competence-based approach in physical education lessons for grades 5–6 of the New 
Ukrainian School (NUS), aimed at preventing static flatfoot in students. The scientific novelty 
lies in substantiating a didactic model for designing health-preserving tasks based on backward 
design principles, integrating competency-based and health-preserving content into lessons, 
and identifying the pedagogical conditions for adapting such tasks to in-person and remote 
formats. The article highlights the pedagogical potential of competence-oriented, health-
preserving tasks that integrate physical activity with knowledge regarding foot function, risk 
factors, preventive measures, self-monitoring, and a responsible attitude toward health. Through 
a diagnostic survey of physical education teachers, the primary challenges in designing and 
implementing these tasks have been identified. Key issues include a shortage of necessary 
equipment, a lack of ready-made methodological materials, the complexity of integrating 
competence-based and health-preserving content into lesson structures, and a need for clear 
guidelines on designing practice-oriented tasks. The study substantiates the key pedagogical 
conditions for using competence-oriented, health-preserving tasks and offers practical examples 
adapted for in-person and remote formats. Methodological recommendations are provided 
for designing and implementing these tasks, taking into account expected learning outcomes, 
students' age-specific and individual capabilities, the safety of physical activity, reflection, and 
self-assessment. Ultimately, the paper highlights the potential of systematically using such tasks 
to foster students' conscious and responsible attitudes toward maintaining foot health.

Keywords: competence-based approach; competence-oriented tasks; health-preserving 
tasks; physical education; prevention of functional disorders of the foot.
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