
 

Реалізація принципу «розумна фізична культура і спорт» 

(когнітивно-руховий розвиток особистості) 

Сутність принципу 

 Поєднання фізичних вправ із активними розумовими процесами. 

 Формування здатності свідомо керувати руховою діяльністю. 

 Підхід, що базується на інтеграції руху, мислення, уваги та емоційної 

регуляції. 

 

Основні ідеї 

 Рухова активність активізує когнітивні функції (пам’ять, увагу, мислення, 

швидкість прийняття рішень). 

 Інтелектуальне розуміння техніки та механіки рухів підвищує їх 

ефективність. 

 Свідоме виконання вправ сприяє формуванню мотивації та саморегуляції. 

 Фізична культура розглядається як засіб розвитку не лише тіла, а й 

мислення та особистісних якостей. 

 

Ключові напрями реалізації 

1. Осмислене навчання руховим діям 

 Пояснення механіки рухів: траєкторія, темп, ритм, оптимальна техніка. 

 Розвиток уміння аналізувати власні помилки. 

 Використання моделей, схем, відеоаналізу техніки. 

2. Інтелектуальна складова тренувального процесу 

 Розв’язання рухових задач: вибір оптимальної тактики, планування дій. 

 Ігрові та ситуаційні методи, що потребують прийняття рішень. 

 Комбінування фізичних і логічних дій (рухові головоломки, 

координаційні вправи з когнітивними елементами). 

3. Рефлексія та саморегуляція 



 Навчання усвідомленому контролю дихання, напруження і розслаблення 

м’язів. 

 Ведення щоденника тренувань, самоаналіз відчуттів і результатів. 

 Вироблення навичок корекції власних рухових дій. 

4. Емоційно-когнітивна підтримка 

 Забезпечення психологічної безпеки та позитивного емоційного фону. 

 Використання технік концентрації, майндфулнесу, мотиваційного діалогу. 

 Формування впевненості через поступове ускладнення рухових задач. 

 

Результати впровадження 

 Підвищення якості засвоєння рухових навичок. 

 Розвиток кмітливості, уваги, швидкості реакції. 

 Покращення координації, витривалості та технічної точності. 

 Формування відповідального ставлення до власного здоров’я і фізичної 

активності. 

 Зростання внутрішньої мотивації до занять спортом. 

 

Практичні приклади 

 Координаційні вправи з одночасним виконанням когнітивних задач 

(рахування, логічні пари, кольорові сигнали). 

 «Розумні» рухові ігри: естафети з вибором тактики, динамічні командні 

задачі. 

 Використання цифрових тренажерів і додатків для аналізу техніки. 

 Тренування з елементами біомеханічного аналізу та самоконтролю. 

 

Основний акцент 

Фізична культура перестає бути лише «рухом», а стає інструментом розвитку 

мислення, самосвідомості та компетентностей, що формують гармонійну й 

функціональну особистість. 

 


