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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 
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ЖІ − життєвий індекс; 
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ІПР − індекс пропорційності розвитку;  

ІР − індекас Руф’є; 
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ІТ − інноваційна технологія; 

КП − комп’ютерні програми; 

КТ − комп’ютерні технології; 

ОГК − окружність грудної клітки; 

СІ − силовий індекс; 

ССС − серцево-судинна система; 

ЧСС − частота серцевих скорочень. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Глобальний науково-технічний розвиток та 

інформаційний прогрес в умовах сьогодення обумовили суттєву зміну ролі й 

місця фізичного виховання в суспільстві. Спостерігається зниження рівня 

фізичного здоров’я школярів, підвищення захворюваності, зниження рівня їх 

фізичної підготовленості та рухової активності. Отже, однією з найбільш 

гострих проблем на сьогодні є підвищення стану здоров’я і фізичного стану 

дітей старшого шкільного віку [33, с. 117-118].  

На сучасному етапі розвитку країни проблеми здоров’я учнівської молоді 

посіли чинне місце серед низки проблем, які спіткали наше суспільство. Автори 

Ю.Л. Дяченко [34, с. 132-133], С.В. Панченко [60] та ін. зазначають, що за 

статистичними даними майже 60% дітей старшого шкільного віку мають 

відхилення в стані здоров’я, кількість старшокласників, які страждають 

хронічними захворюваннями, збільшилось з 31% до 70%. Менше 20% 

старшокласників залишаються здоровими по закінченню загальноосвітніх шкіл. 

Науковці Т.Ю. Круцевич [49], Н.В. Москаленко [55], Б.М. Шиян [88], 

K. Corder [89], J. Quay [92] зазначають, що основними причинами такої ситуації 

є дефіцит рухової активності, який негативно впливає на фізичний розвиток, 

стан здоров’я та рухову активність школярів. 

За даними авторів О.В. Андрєєвої [1, c. 47-48], Є.І. Жуковського [36, c. 

14-15] школа не вирішує повною мірою проблеми задоволення біологічної 

потреби дітей у рухах. Уроки фізичної культури лише на 15% компенсують 

необхідний для дитячого організму об’єм рухової активності. На сьогодні 

практично 75% старшокласників не відвідують оздоровчі гуртки та спортивні 

секції, не займаються різними видами фізкультурно-оздоровчої діяльності, не 

звертають належної уваги на найпростіші форми рухової активності, такі, як 

ранкова гігієнічна гімнастика, фізкультхвилинки, рухливі перерви, спортивні 

години [38, c. 49-50; 43, c. 49-50]. Таким чином, актуальною залишається 
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проблема пошуку засобів, форм та методів збільшення рухової активності учнів 

старшого шкільного віку. 

Однією з таких форм є організація самостійних занять фізичними 

вправами школярів, які за умов оптимальної побудови та раціональної взаємодії 

з уроками фізичної культури в школі, могли б надати позитивний ефект у 

залученні учнів до систематичних занять фізичною культурою і спортом, що 

буде сприяти збереженню їх здоров’я, підвищенню рівня рухової активності та 

фізичної підготовленості [19, c. 394-395]. 

Разом з тим, аналіз літературних даних свідчить про невелику кількість 

робіт, що розглядають питання формування у дітей шкільного віку навичок 

самостійних занять. Це наукові дослідження Т.І. Борейши [12], А.В. Віндюка 

[15], О.О. Власюк [16], В.В. Захожого [40], А.Г. Симона [74], О.Г. Шалара [86]. 

Як зазначають Н.М. Гончарова [24], Н.Г. Долбишева [31], Ю.Л. Дяченко [34], 

М.М. Саїнчук [69], школяр не завжди володіє реальною інформацією про 

організацію самостійних занять фізичним вихованням, а також про власний 

стан здоров’я та фізичну підготовленість, що в свою чергу негативно 

відбивається на якості процесу фізичного виховання. 

Питання використання комп’ютерних технологій у галузі фізичної 

культури і спорту розглядаються в роботах І.Т. Богданова [10], В.Ю. Волкова 

[17], В.О. Кашуби [45] та ін. Особлива увага приділяється комп’ютерним 

програмам, які здійснюють контроль фізичного стану школярів різних вікових 

груп [24, c. 8-9]. Науковці наголошують на необхідності використання 

комп’ютерних технологій у системі навчання руховим умінням і навичкам, 

діагностування біомеханічних характеристик рухової функції школярів, для 

визначення рівня теоретичних знань [61, c. 68-69; 83, c. 260-261]. 

Розроблені на цей час програми мають різну спрямованість та призначені 

для окремих вікових категорій школярів, переважно для дітей молодшого 

шкільного віку. Проте, проблема розробки та впровадження науково-

обґрунтованої системи самостійних занять фізичним вихованням з урахуванням 

індивідуальних особливостей розвитку учнів старшого шкільного віку на основі 
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використання сучасних комп’ютерних технологій залишається не розкритою, 

що зумовлює актуальність дослідження. 

Зв'язок роботи з науковֹими планамֹи, темами. Кваліфікаційна робота 

виконаֹна в межах плану науковֹо-дослідної роботи кафедри фізичного 

виховання, спорту та здоров’я людини Маріупֹпольського державֹного 

універֹситету Міністֹерства освіти і науки Українֹи на 2018-2022 роки за темою 

«Здоров'язбережувальні та рекреаційно-оздоровчі технології в галузі фізичної 

культури та спорту» (номер державֹної реєстрֹації 0118U003555). 

Об'єкт дослідження - система фізичного виховання учнів старшого 

шкільного віку. 

Предмет дослідження - вплив інноваційної технології на рівень здоров’я 

учнів старшого шкільного віку в процесі самостійних занять фізичним 

вихованням. 

Мета дослідження - розробити і науково обґрунтувати інноваційну 

технологію зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі 

самостійних занять фізичним вихованням. 

У роботі були поставлені наступні завдання: 

1) вивчити стан проблеми організації самостійних занять фізичним 

вихованням учнів старшого шкільного віку; 

2) визначити особливості мотивів та інтересів старшокласників до 

самостійних занять фізичним вихованням; 

3)дослідити рівень фізичної підготовленості, фізичного розвитку, 

теоретичної підготовленості та стану здоров’я учнів 16-17 років; 

4) розробити та експериментально перевірити ефективність впровадження 

інноваційної технології зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в 

процесі самостійних занять фізичним вихованням. 

Для вирішення поставлених завдань були використані такі методи 

дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне 

спостереження, анкетування, педагогічний експеримент, метод антропометрії, 

методи визначення функціонального стану організму, оцінка рівня фізичного 
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здоров’я (за методикою Г.Л. Апанасенка), тестування теоретичних знань, 

методи математичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що: 

- вперше розроблено та науково обґрунтовано інноваційну технологію 

зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі самостійних 

занять фізичним вихованням, яка містить сім основних складових: мету, 

завдання, принципи, спрямованість самостійних занять, організаційно-

педагогічні умови, етапи впровадження та критерії ефективності, які пов’язані 

між собою та у комплексі вирішують завдання залучення старшокласників до 

самостійних занять фізичним вихованням; 

- вперше обґрунтовано використання дидактичних ігор із застосуванням 

технологій комп’ютерного програмування, які містять обов’язкові складові 

компоненти – об’єкти-спрайти: інструкції, списки, інформацію до роздумів, 

розважальний об’єкт, пояснення, аргументацію, презентацію, інфографіку, 

рейтинг та порівняння; складаються з чотирьох елементів: дидактичні та ігрові 

завдання, правила гри, ігрові дії та результат гри, які спрямовані на формування 

системи знань з організації самостійних занять фізичним вихованням, 

виховання свідомого ставлення щодо збереження та зміцнення здоров’я, а 

також комплексного впливу на свідому, емоційно-чуттєву і діяльнісну сфери 

особистості школяра; 

- доповнено дані про особливості мотивації та інтересу до самостійних 

занять фізичним вихованням; фізичного стану учнів 16 і 17 років. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у впровадженні 

інноваційної технології зміцнення здоров’я старшокласників в процес 

самостійних занять фізичним вихованням, яка сприяла формуванню в учнів 

умінь і навичок самостійно займатися фізичними вправами, залученню їх до 

різних форм самостійних фізкультурно-оздоровчих занять, збереженню та 

покращенню стану здоров’я школярів, розвитку пізнавальних процесів та 

формуванню свідомого ставлення до самостійних занять фізичною культурою 

і спортом.  
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Матеріали кваліфікаційної роботи впроваджено в у навчально-виховний 

процес Комунального закладу "Маріупольська загальноосвітня школа І-ІІІ 

ступенів №67 Маріупольської міської ради Донецької області". 

Апробація резульֹтатів кваліфікаційна роботи. Матеріали 

кваліфікаційної роботи доповідались та обговорювались на «Декаді 

студентської науки» – 2020. Результати дослідження опубліковано у матеріалах 

цієї конференції. 

Матеріали роботи доповідалися та обговорювалися на засіданнях кафедри 

фізичного виховання, спорту та здоров’я людини Маріупольського державного  

університету.  

Структура та обсяг роботи. Робота складаֹється з переліֹку умовниֹх 

скорочֹень, вступу, 4 розділֹів, висновֹків до розділів, загальних висновків, 

списку літератури та додатків. Текст роботи викладено на 121 сторінках 

комп’ютерного набору, із них – 94 сторінки основного тексту; цифрові дані 

подано у 15 таблицях та ілюстровано 13 рисунками. Список літератури включає 

94 бібліографічні посилання. 
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РОЗДІЛ 1 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ 

ФІЗИЧНИМ ВИХОВАННЯМ ДІТЕЙ СТАРШОГО  

ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 

 

1.1. Сучасний стан фізичного виховання учнів старшого шкільного віку 

 

Сучасні умови життя висувають високі вимоги до організму самих різних 

категорій населення, особливо дітей шкільного віку [4, c. 29]. На думку 

більшості фахівців лише здорова людина, з оптимальним рівнем фізичної 

підготовленості, функціонального стану організму, високою розумовою і 

фізичною працездатністю, психологічною стійкістю, здібна до найбільш 

адекватної відповідної реакції на комплекс несприятливих впливів довкілля [35, 

c. 57-58; 55, c. 38-39]. 

На сьогодні актуальним стає питання вдосконалення системи фізичного 

виховання дітей старшого шкільного віку, яке в свою чергу привертає до себе 

надзвичайно велику увагу i породжує критику в контексті тенденцій розвитку 

освітніх систем. Для України це особливо актуально у напрямі подальшого 

розвитку системи фізичного виховання підростаючого покоління, поглиблення 

процесів удосконалення змісту, форм i методів навчання школярів [3, c. 22-23]. 

Фізичне виховання у школі є важливою складовою розвитку особистості 

школяра. Вона входить обов'язковим розділом у гуманітарний компонент 

освіти, значимість якого визначається, формуванням таких загальнолюдських 

цінностей, як здоров’я, фізичне й психічне благополуччя, фізична досконалість. 

Аналіз літератури, дає змогу зазначити, що сучасна система фізичної культури 

в школі вимагає перегляду її змісту, вдосконалення і модернізації, що 

дозволяють, з одного боку, формувати соціально активну особистість у гармонії 

з фізичним розвитком, а з іншого – залучати особу до ціннісно–мотиваційних 
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складових фізичної культури, пов’язуючи їх цілями і потребами особистості в 

саморозвитку й самовдосконаленні [9, c. 124; 59, c. 71-72]. 

Таким чином, система фізичного виховання сама по собі є потужним 

засобом формування, збереження та зміцнення здоров’я людини, яким, 

зрозуміло, аж ніяк на можна нехтувати [1; 59]. 

За даними авторів В.С. Білявського [6], Т.Ю. Круцевич [49], 

С.В. Панченко [60], Г.Ф. Понамарьової [62], науково-обґрунтована і правильна 

організація процесу фізичного виховання чинить благотворну дію на організм, 

що розвивається, сприяє гармонійному, фізичному і психічному розвитку 

підростаючого покоління, розширює рухові можливості, підвищує захисно-

пристосувальні властивості організму, посилює його стійкість до 

несприятливих дій довкілля, відповідає меті формування здорового способу 

життя і виховує у школярів потребу в руховій активності на все життя. 

Багато науковців [11, c. 128-129; 14, c. 33-34] на сьогодні зазначають, що 

рухова активність займає чільне місце в середовищі існування та є одним з 

головних чинників покращення фізичного стану школярів. Водночас, обсяг 

рухової активності підлітків не забезпечується їх способом життя та 

організацією фізичного виховання. Про це свідчить наявність різних відхилень 

в стані здоров’я і фізичного розвитку дітей старшого шкільного віку, що 

вважається наслідком недостатнього рухового режиму. 

Аналіз літератури, яка вміщує дані про рухову активність 

старшокласників показує, що дана проблема є об’єктом уваги великої кількості 

спеціалістів, котрі визначають важливість і необхідність покращення фізичної 

підготовленості школярів [46; 68]. 

Як зазначає М.М. Саїнчук [69, c. 228-230], однією з вирішальних умов, 

що забезпечують ефективність і результативність навчання старшокласників в 

школі, є наявність продуктивної загальної працездатності, що базується на 

міцному духовному і фізичному здоров’ї дитини. 

Необхідною умовою формування фізичної культури, яка визначає цілі, 

зміст і засоби здорового способу життя старшокласника, може розглядатися 
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освітнє середовище школи, де навчається дитина. Це зумовлює формування 

культури здоров’я старшого підлітка. При цьому, в першу чергу, необхідно 

змінити свідомість і самосвідомість тих, кого навчають, привести у 

відповідність зміст і структуру підготовки школярів до сучасної професійної 

діяльності з акцентом на забезпеченні духовно-моральної складової суспільства 

[13, c. 19-20; 78, c. 79-80]. 

Сьогодні актуальним стає питання про необхідність модернізації всієї 

системи фізичного виховання старшокласників. Аналіз показує, що реальна 

система фізичного виховання старшокласників, яка склалася сьогодні в Україні, 

малоефективна. Вона не забезпечує повною мірою психофізичну готовність 

старших підлітків до життєдіяльності. 

І.А. Воронов [18], М.В. Пороховська [64] та ін. вважають, що сучасне 

підростаюче покоління послаблено фізично, дезорієнтовано духовно, комп’юте-

ризовано і як наслідок – дезадаптовано до труднощів реальної дійсності. 

На думку А.А. Черняєва [84], до системи життєвих цінностей 

старшокласників не входять такі якості особистості як працелюбство, 

цілеспрямованість, наполегливість, рішучість, впевненість в своїх власних силах 

і здібностях, тобто такі, що виховуються під час занять фізичним вихованням. 

М.С. Солопчук, Г.В. Бесарабчук, Д.М. Бондар, Д.М. Солопчук [54], 

відмічають, що більше 70% старшокласників не займаються регулярно 

фізичною культурою і спортом. Це пов’язано з тим, що якість фізичного 

виховання у багатьох школах не відповідає сучасним очікуванням молоді. 

До основних проблем, що впливають на якість фізичного виховання 

школярів, можна віднести недостатній рівень матеріально-технічного 

оснащення шкільних спортивних залів, недостатній рівень фінансування 

шкільної фізичної культури, недостатню кількість спортивних секцій, як в 

школах, так і за її межами, обмежену кількість дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл, відкритих спортивних майданчиків, інших спортивних споруд та ін. Ця 

проблема посилюється ще тим, що останніми роками, у зв’язку з підвищенням 

вартості фізкультурно-оздоровчих послуг, а також зростанням цін на спортивну 
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екіпіровку та інвентар для більшості дітей заняття фізичною культурою стали 

взагалі недоступними. Також дослідження ряду авторів показує, що якість 

фізичного виховання в багатьох школах не відповідає сучасним вимогам, 

інтересам і потребам дітей [14, c. 35-36; 19, c. 394-395]. 

Так, анкетування серед учнів старшого шкільного віку показало, що 40% 

старшокласників не задоволені якістю проведення уроків фізичної культури, 

більше 70% з них вважають, що вони не отримали в школі необхідний арсенал 

знань і умінь для самостійних занять фізичною культурою і спортом. Школярі 

не мають навичок ефективного використання засобів фізичної культури для 

організації здорового, змістовного дозвілля у вільний час [11, c. 131-132; 30]. 

Не знайшли широкого поширення і такі форми підвищення ефективності 

процесу фізичного виховання, які передбачали збільшення кількості годин на 

зайняття старшокласниками фізичною культурою: це і «щоденна година 

здоров’я», і самостійні заняття фізичною культурою в позаурочний час, і 

фізкультурно-масова робота за місцем проживання школярів [26; 38, c. 51-52]. 

На сьогодні активно ставиться питання про дозвілля школярів, 

проводження ними вільного часу, відвідування ними гуртків, секцій, та 

самостійних фізкультурно-оздоровчих занять [37; 57]. 

Науковцями Т.І. Борейшою [12], А.В. Віндюком [15], О.О. Власюк [16], 

В.В. Захожим [40], О.Г. Шаларом [86] створено декілька класифікацій 

самостійної фізкультурно-оздоровчої діяльності школярів, які відрізняються 

тим, що по-перше, в основу кожної з них покладено різні ознаки, і по-друге, 

дещо відрізняються назви форм занять, що пов’язано з їх великим 

різноманіттям і невпинним та постійним розвитком у сучасній практиці 

фізичного виховання. В той же час, погляди вчених збігаються, коли мова йде 

про значення та підходи до проведення цих форм занять. У цьому контексті 

особливого значення серед форм фізичного виховання в школі набувають 

самостійні заняття, які можуть проходити в будь – яких умовах, у різний час і 

реалізовувати завдання вчителя або проводитися за самостійно складеним 
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планом. Найпоширеніші з них: ранкова гігієнічна гімнастика, фізкульт-

хвилинки, рухливі перерви, спортивні години і т.д. 

Усе це забезпечує комплексне розв’язання завдань виховання школярів: 

фізичного, морального, естетичного та ін. Але на сьогодні спостерігається 

байдуже ставлення старшокласників до самостійних занять фізичним 

вихованням, це пояснюється не тільки великим додатковим навчальним 

навантаженням і браком часу, але й нестачею потрібних знань з предмету 

«Фізична культура» та не бажанням займатись самостійно фізичною культурою 

і спортом. 

Процес фізичного виховання школярів є складною багато-

функціональною системою, що виконує низку важливих соціальних функцій, в 

основі яких лежить підготовка до продуктивної життєдіяльності, при цьому 

фізична культура виступає однією із складових загальної культури людини, 

сприяючи розв’язанню оздоровчих, освітніх, соціально-економічних і виховних 

завдань освітнього процесу [20, c. 47-48]. 

Поліпшення якості системи фізичного виховання повинне бути пов’язане 

із впровадженням у навчальний процес нових науково обґрунтованих методик, 

із застосуванням новітніх інноваційних технологій, спрямованих на залучення 

старшокласників до цінностей фізичної культури на основі реалізації їх 

мотивів, інтересів і потреб. 

 

1.2. Особливості стану здоров’я старшокласників 

 

Здоров’я школярів у будь-якому суспільстві і за будь-яких соціально-

економічних і політичних ситуацій є предметом першочергової уваги, оскільки 

воно визначає майбутнє країни, генофонд нації, науковий та економічний 

потенціал суспільства і, разом з іншими демографічними показниками, є 

чутливим барометром соціально-економічного розвитку країни [5, c. 16-17]. 

Як вказує Г.В. Гозак [22], на стан здоров’я учнів справляють істотний 

вплив такі фактори, як несприятливі соціальні та екологічні умови. Негативна 
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екологічна обстановка в районах мешкання та навчання школярів істотно 

підвищує їх захворюваність і знижує потенційні можливості освітнього процесу. 

Одночасно з негативним впливом екологічних та економічних криз на 

підростаюче покоління країни, несприятливо впливають безліч факторів 

ризику, що мають місце в загальноосвітніх установах, які призводять до 

подальшого погіршення здоров’я старшокласників. 

Здоров’я старшокласників з одного боку, є чутливим до впливів, з іншого 

досить інертне за своєю природою: розрив між впливом і результатом від нього 

може бути значним, досягаючи кількох років. Сьогодні відомі лише початкові 

прояви несприятливих популяційних зрушень у здоров’ї підлітків, а також 

всього населення країни. Тому, як зазначають Н.Г. Долбишева [31], S. Toczek-

Werner [94], важливо на основі закономірностей формування здоров’я 

підростаючого покоління розуміти фундаментальні закони його розвитку, 

направляти дії суспільства на зміну несприятливих тенденцій. 

Основи здоров’я закладаються в найбільш ранні роки життя. Здоров’я 

старшокласників являє собою інтегральний показник, який об’єднує вплив 

генетичних передумов, соціальних, культурних, екологічних, медичних та 

інших факторів, тобто є комплексним результатом складної взаємодії людини з 

природою і суспільством, а також – власними зусиллями, спрямованими на 

його підтримання. 

Одним з найважливіших показників здоров’я населення, в тому числі 

дітей старшого шкільного віку, є захворюваність. Захворюваність населення - 

це об’єктивне масове явище виникнення і поширення патологій, вона є 

результатом взаємодії цих і попередніх поколінь людей з навколишнім 

середовищем, а також особливостями життєдіяльності. Для підлітків характерні 

закономірності формування патології, пов’язані з основними віковими 

біологічними процесами та умовами життя [6, c. 13]. 

За даними Л.І. Лубишевої [51], в останні роки відзначається стійка 

тенденція до погіршення показників здоров’я учнів старшого шкільного віку. За 

останні п’ять років помітно зросли показники захворюваності ново-
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утвореннями, хворобами ендокринної системи та розладів травлення, обміну 

речовин, хворобами дихальної системи. 

За даними Міністерства охорони здоров’я України [67] особливостями 

негативних змін здоров’я старшокласників за останні роки є наступні: 

- значне зниження числа абсолютно здорових дітей, у яких відсутні 

захворювання. Так, серед підлітків їх число не перевищує 10-12%; 

- стрімке зростання кількості функціональних порушень і хронічних 

захворювань за останні 10 років у дітей старшого шкільного віку. Частота 

функціональних порушень збільшилася в 1,5 рази, хронічних хвороб – у 2 рази. 

Більше 55% старшокласників мають хронічні хвороби; 

- удвічі збільшилася частка хвороб органів травлення, в чотири рази 

опорно-рухового апарату, втричі – хвороби нирок і сечовивідних шляхів;  

- збільшення числа старшокласників мають в анамнезі 5 і більше 

функціональних порушень і хронічних захворювань. 

Як зазначає В.А. Романенко [68], одним з основних параметрів, що 

характеризують стан здоров'я старшокласників, є фізичний розвиток, тенденції 

якого в останні роки викликають серйозну стурбованість. 

Фізичний розвиток слід розглядати і як процес розвитку, і як соматичний 

стан. Дисгармонічність морфологічного статусу, як правило, поєднується з 

відхиленнями стану здоров’я. Це явище підтверджується численними дослід-

женнями науковців Г.Л. Апанасенка [2], П.В. Чухно [85] та ін. 

І.М. Дроздюком [32] проведено комплексне обстеження старшокласників, 

за якими можна зробити висновок, що виявлено порушення фізичного розвитку 

(40%), переважно знижена маса тіла (15%), надлишок маси 1-2-го ступеня 

(23%), відставання в нервово-психічному розвитку (10%). У 65% старшо-

класників спостерігається відхилення постави та ознаки сколіозу, у 22% 

плоскостопість, зниження зору відмічено у 29,6% дітей старшого шкільного 

віку. У 20% випадків встановлено діагноз порушення центральної нервової 

геодинаміки. Патологія шлунково-кишкового тракту визначається у 16% 

старшокласників. Абсолютно здоровими визнані лише 10% обстежених [54]. 
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Серед факторів, що формують здоров’я, велике значення мають умовно 

«шкільні фактори». Їх частка впливу на показники здоров’я школярів становить 

20%, тоді як вплив медичного забезпечення оцінюється в 10-15%. Роль так 

званих «шкільних» факторів ризику, що наводяться дослідниками Г.Л. Апана-

сенко [2, c. 18], В.Ю. Волковим [17, c. 30] можна продемонструвати такими 

даними: біологічні фактори становлять 67,8%, соціальні – 32,2%. 

Як вказують Н.В. Москаленко [55], М.Б. Пальчук [58], Н.Є. Пангелова 

[59] та ін., наявні проблеми у здоров’ї сучасних дітей старшого шкільного віку 

потребують пильної уваги не тільки медичних працівників, але й педагогів, 

батьків, громадськості. Особливе місце і відповідальність у цьому оздоровчому 

процесі відводиться освітній системі, яка може і повинна зробити освітній 

процес здоров’язберігаючим. 

Таким чином, оцінка сучасного стану і тенденцій у стані здоров’я 

старшокласників свідчить про серйозне неблагополуччя, яке може призвести до 

істотних обмежень у реалізації ними у майбутньому біологічних і соціальних 

функцій. І в цьому випадку мова йде вже непросто про стан здоров’я сучасних 

школярів, але і про майбутнє країни. 

 

1.3. Специфіка формування мотивації старшокласників до 

самостійних занять фізичною культурою і спортом 

 

У теперішній час, однією з найважливіших умов результативності 

фізичного виховання школярів є їхнє ставлення до занять фізичним вихованням 

у школі, а також важливим похідним компонентом з цього є ставлення до 

активних систематичних самостійних фізкультурно-оздоровчих занять. Саме за 

цією ознакою А.І. Беров [7], поділяє учнів на групи: з позитивним ставленням; з 

байдужим ставленням; з негативним ставленням. 

Найвищих результатів досягають учні з позитивним ставленням до 

самостійних занять фізичним вихованням. Але для формування такого 

ставлення необхідна відповідна мотивація навчальної діяльності [7].  



18 
 

Т.Ю. Круцевич [49, c. 102-104] зазначає, що в основі навчального мотиву 

лежить усвідомлення учнями значення матеріалу, що вивчається, для успіху 

засвоєння предмету, для власного фізичного розвитку і здоров’я, для 

подальшого життя та праці. 

Мотиваційна сфера є змінною та має свої особливості: вікові, динамічні 

та змістовні, які в свою чергу зумовлені деякими природними та соціальними 

факторами. Наприклад, в роботі А.В. Віндюка [15] для успішного навчання і 

закріплення навичок самостійного виконання фізичних вправ на уроках 

фізичної культури з учнями 7 років були виділені та апробовані такі види 

самостійної роботи: 

- самостійне виконання правил техніки безпеки (з першого уроку 

правила повідомлялись дітям у доступній формі. На наступних уроках діти 

самостійно відповідали учителю на запитання по правилам техніки безпеки); 

- інструктивна діяльність учнів; 

- самооцінка та оцінювання виконаної вправи партнером; 

- самострахування та взаємодопомога; 

- допомога в організації і суддівстві рухливих ігор і змагань; 

- виконання домашніх завдань з фізичної культури. 

На думку авторів Є.О. Федоренко [80], J. Quay [92] мотивація являє 

собою сукупність фактів, аргументів та доказів, що переконують учня у 

значимості для нього фізичних вправ, що ним освоюються. 

О.П. Ілларіонов [44] визначає, що головним засобом мотивації навчальної 

роботи старшокласника є його мотивування та відчутні стимули. Якщо учні 

внутрішньо приймають мотивуючі докази, то навчальний матеріал набуває для 

них особистісного значення. В цьому випадку навчальна мета збігається з 

навчальним мотивом учня, а його репродуктивні навчальні дії переходять в 

свідому навчальну діяльність. 

Сучасні фахівці в галузі психології фізичної культури та спорту І.С. Кон 

[48], С.Д. Максименко [53] та ін., дотримуються практично одного спільного 

погляду на мотивацію, згідно з яким мотивація не є наслідком тільки таких 
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індивідуальних характеристик як особливості, потреби, інтереси або цілі, чи 

тільки таких ситуаційних факторів як стиль діяльності вчителя. До засобів 

мотивування пред’являється ціла низка загальних вимог, а саме: бути 

наочними; лаконічними і доказовими; орієнтуватись на рівень розвитку учнів; 

враховувати їх інтереси та статеві особливості. 

Необхідною умовою формування інтересу у старшокласників до активних 

систематичних самостійних занять фізичним вихованням є надання учням 

необхідних знань і можливість проявляти самостійність та ініціативу. Чим 

більш активні методи навчання, тим легше зацікавити учнів. Цікавою для 

юнацтва є та робота, котра вимагає постійного напруження, натомість легкий 

матеріал не викликає інтересу. Проте трудність навчального матеріалу 

призводить до підвищення інтересу лише тоді, коли ця трудність є посильною і 

можна її подолати. У іншому випадку інтерес до неї швидко згасає [8, c. 83-84]. 

Одним із шляхів підвищення ефективності системи фізкультурного 

виховання, і в цілому фізкультурно-оздоровчої діяльності старшокласників, є 

формування повноцінної мотивації до активних систематичних самостійних 

занять фізичним вихованням [40, c. 137-138]. 

Первинні мотиви, які спонукають учнів до самостійних занять фізичним 

вихованням, часто не мають соціальної значимості. Вони викликані 

особистими, побутовими причинами. На думку Є.О. Федоренко [80] вивчивши 

первинні мотиви, поступово трансформуючи їх в соціально значимі, 

пробуджуючи активність учнів, спрямовану на досягнення навчальної мети, 

необхідно виховувати прагнення учнів до самовдосконалення. 

Як зазначає В.В. Захожий [40], проблема формування мотивації та 

розвитку інтересу до самостійного виконання фізичних вправ досить складна. 

Неможливо виділити окремий мотив або сформувати його незалежно від інших. 

Залучення якомога більшої кількості потреб підвищує загальний рівень 

мотиваційної діяльності. Автор виділяє такі етапи формування інтересу до 

самостійних занять фізичними вправами: 
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- створення умов для появи пізнавального інтересу, що сприяють 

виникненню потреби в цих знаннях; 

- формування позитивного ставлення до предмета діяльності, надання 

можливості переживати успіх, радість від продуктивної діяльності; 

- організація діяльності, в умовах якої формується справжній 

пізнавальний інтерес. 

Установлено, що найпоширенішими засобами стимулювання інтересу до 

активності старшокласників у процесі самостійного фізичного виховання є різні 

форми заохочень. Багато авторів [75; 87; 90] зазначають, що протягом довгого 

часу вивчали мотивацію, визначили, що формування мотивації включає всі 

види заохочень: мотиви, потреби, намагання, інтереси, цілі, ідеали, установки. 

О.П. Ілларионов [44] зазначає, що заохочення полягають у позитивній 

оцінці навчальної діяльності та поведінки учнів і спрямовані на те, щоб 

викликати у школярів бажання подальших досягнень, активності і 

зацікавленості. Проте слід зазначити, що заохочення позитивно впливає лише 

тоді, коли воно є адекватним, публічним і своєчасним та за умови дотримання 

наступних правил: 

- заохочувати учнів лише за досягнення, які є результатом їх власної праці; 

- за одне досягнення слід заохочувати не більше одного разу; 

- хвалити потрібно діяльність, розум та здібності; 

- заохочення повинно бути диференційованим, залежно від конкретних 

обставин та індивідуальних особливостей старшокласника; 

- заохочення має бути справедливим і обґрунтованим. 

На основі аналізу, проведеного П.В. Симоновим [75], можна 

стверджувати, що основними мотивами, які спонукають старшокласників до 

активних систематичних самостійних занять фізичним вихованням є 

покращення здоров’я (67%), спілкування та активний відпочинок (56%), 

суспільна думка (батьків та ровесників) (50%), а також покращення їх 

фізичного розвитку (47%) та розвиток фізичних якостей (44%). 
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Найважливішою причиною виконання старшокласником фізичних вправ 

є покращення свого здоров’я. Те що, більшість школярів усвідомлює 

залежність між рівнем здоров’я і виконанням самостійних спеціальних заходів, 

є позитивний фактор, який потрібно використовувати. 

Покращення старшокласниками рівня свого здоров’я відноситься до 

первинних потреб, задоволення яких є сильним мотивом для прояву ними 

активності, завдяки якій ці потреби задовольняються. Формування потреби до 

виконання самостійних фізкультурно-оздоровчих заходів є одним із завдань 

процесу фізичного виховання, оскільки забезпечує постійне виконання 

старшокласниками фізичних вправ [75]. 

Фахівці В.В. Захожий [40], А.Г. Симон [74] та ін. визнають необхідність 

організації самостійних занять фізичним вихованням старшокласників з 

урахуванням особистісної орієнтації, вибору засобів, методів і форм 

самостійної фізкультурно-оздоровчої діяльності, яка оптимально відповідала б 

вимогам навчальної, суспільної і побутової сфер життєдіяльності саме даної 

особи. 

 

1.4. Теоретико-методичні основи організації самостійних занять 

фізичним вихованням учнів старшого шкільного віку 

 

На сьогодні велике значення має формування у школярів прагнення до 

фізичного самовдосконалення. Потрібно не тільки залучати учнів до спеціально 

організованої рухової активності, але і активно впроваджувати фізичну 

культуру і спорт в побут школярів [44, c. 197-198]. Залучення дітей в школі до 

самостійного використання фізичної культури – це одна з гострих соціально-

педагогічних проблем. У школі, окрім фізичної культури, немає такого 

предмета, який міг би так наочно показати учням особливості свого організму, 

навчити методам загартування, фізичної підготовки. І тому, здоров’я і навчання 

учнів взаємозв'язані і взаємообумовлені. Чим міцнішим є здоров’я учня, тим 
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продуктивніше його навчання, інакше кінцева мета навчання втрачає справжній 

сенс і цінність [71, c. 16-17]. 

Для того, щоб учні успішно адаптувалися до умов навчання в школі, 

зберегли і зміцнили здоров’я за час навчання, потрібні здоровий спосіб життя, 

регулярна оптимальна рухова активність. Досвід роботи шкіл показує, що не 

завжди вчитель звертає на це належну увагу. В результаті багато випускників 

шкіл після виходу з-під опіки педагогів, перестають активно займатися 

фізичними вправами, що негативно позначається на їх здоров’ї та фізичній 

підготовленості [33, c. 117-118]. 

Залучення школярів до фізичної культури – важливий фактор у процесі 

формування здорового способу життя. Разом з широким розвитком і 

подальшим вдосконаленням організованих форм заняття фізичною культурою, 

вирішальне значення мають самостійні заняття фізичними вправами. 

На думку М.Д. Зубалія [41], Н.В. Ковальвої [47] кращою організаційно-

методичною формою занять фізичними вправами визначається секційна. Однак 

за її допомогою можна охопити не більше 25% школярів. Залучення школяра до 

систематичних занять фізичними вправами залежить, насамперед, від 

оточуючого середовища – батьків, друзів, школи, суспільства та від їхнього 

ставлення до фізичного виховання і спорту.  

Самостійні заняття позбавлені постійного спостереження педагогів, які 

використовують свій досвід і можливості інструментальних методів 

обстеження для своєчасної корекції величини навантаження на занятті та 

запобігання перевантажень організму. Тому такі заняття повинні ґрунтуватись 

на реакції організму на фізичні навантаження [82, c. 16-17]. 

Важливе практичне значення мають диференційовані навчальні завдання, 

підібрані з урахуванням рівня пізнавальних здібностей школярів, знайомство з 

історією навчального предмету, демонстрація застосування придбаних знань і 

навичок у житті, показ результатів їх практичного використання [59, c. 95-96]. 

Підготовка учнів до самостійного заняття повинна розпочинатися з 

чіткого надання знань школярам про мету і завдання конкретного самостійного 
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заняття, поступового озброєння знаннями про систему самостійних тренувань, 

прищеплювання необхідних технічних і організаційних навичок. Спочатку слід 

дати школярам знання, необхідні для самостійного виконання конкретних 

вправ, переконати старшокласників в значущості, важливості і корисності 

цього заняття. Потім необхідно довести до учнів знання про сам процес 

організації самостійної фізкультурно-оздоровчої діяльності [91, c. 147-148]. 

На думку В.В. Захожого [40] формування відповідних умінь і навичок для 

самостійних занять фізичними вправами старшокласників неможливе без 

вирішення взаємопов’язаних завдань: 

- оцінки вихідного стану фізичного розвитку й здоров’я на підставі 

об’єктивних і суб’єктивних показників; 

- актуалізації даного питання особистістю, усвідомленням потреби бути 

здоровим; стабілізації мотивації до систематичних самостійних занять 

фізичним вихованням; 

- формування «Я-образу» (бажаного рівня фізичної підготовленості); 

- вибору адекватних засобів оздоровчої фізичної культури та 

оздоровлення; 

- здійснення самоконтролю в процесі самостійних занять фізичними 

вправами; 

- навчаючи думати учня при виконанні вправ, самостійно підбирати 

вправи, підбирати навантаження, що відповідають віку, статі та фізичному 

розвитку. 

Самостійне заняття може включати різний зміст: виконання вправ, 

спрямованих на розвиток фізичних якостей, виконання елементів техніки 

рухових навичок, повторення, вдосконалення навичок і умінь [40]. 

За В.Л. Гусєвим [28], формування самостійності розпочинається із 

завдання школяру стежити за правильністю виконання вправ. Контроль над 

амплітудою і швидкістю своїх рухів є важливим умінням, без якого неможливе 

ефективне самостійне заняття. Починаючи роботу в цьому напрямі, не потрібно 
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захоплюватися і поглиблюватися в теорію і роз’яснення значення цих понять. 

Для учнів важливі саме ужиткові, тобто методичні і практичні знання. 

Систематичний і постійний контроль над виконанням заданих вправ є 

найважливішим компонентом успішної роботи по навчанню учнів умінню 

займатися самостійно [28]. 

Отже, зараз намітилось два шляхи вирішення проблеми зміцнення 

здоров’я старшокласників. Перший – збільшення обсягу занять фізичною 

культурою в режимі навчального дня за рахунок введення додаткових годин на 

цей предмет у школі. Другий шлях, який звичайно, не виключає перший, 

навчання вмінню самостійно займатися фізичними вправами у позашкільний 

час. Однак це чи не найбільш складна задача, але вона являється 

перспективною ще й тому, що сприяє розкриттю творчих можливостей учнів, 

оскільки потребує від них методичних знань, розуміння предмету «фізична 

культура», вмінь застосовувати свій досвід у конкретних умовах. 

На думку авторів О.О. Власюк [16], А.А. Черняєва [84] та ін., 

найважливішим чинником у фізичному вихованні школярів є формування 

особистісного відношення до фізичного розвитку, міцності тіла, загартування 

та стану власного здоров’я. Ось чому дуже важливо втілювати серед школярів 

різноманітні форми та засоби самостійних занять фізичним вихованням. 

Для вирішення цієї задачі як раз і необхідно обґрунтувати зміст і 

методику формування теоретичних знань та вмінь самостійно займатися 

фізичними вправами в процесі фізичного виховання, чому і присвячене наше 

дослідження. 

Таким чином, одним із напрямів сучасної концепції фізичного виховання 

спрямованих на те, щоб домогтися більш високих результатів фізичної 

підготовленості на основі реалізації принципово нових підходів, технологій 

засобів впливу, є такі, де головним є не процедура «натаскування» на руховий 

результат, але складна робота з формування повноцінного зацікавленого 

відношення до процесу самовдосконалення, створення умов для оволодіння 

учнями способами удосконалення своєї тілесності. Завдання полягає у тому, 
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щоб зробити активну рухову діяльність особи більш осмисленою, 

цілеспрямованою, найбільшою мірою відповідною індивідуальним 

особливостям кожного, хто займається. Необхідно зробити акцент на 

елементах, які сприяють формуванню у школярів грамотного відношення до 

себе, свого тіла, усвідомлення мотиваційної сфери щодо необхідності 

зміцнення здоров’я, ведення  здорового способу життя і фізичного 

удосконалення. 

На жаль, на сьогодні усе ще бракує науково обґрунтованих рекомендацій 

та матеріалів щодо системи організації самостійних занять старшокласників, 

адже саме їм належить вирішувати соціально-економічні, етичні, соціальні та 

інші проблеми, що хвилюють суспільство. 

 

1.5. Інноваційні технології у фізичному вихованні дітей шкільного віку 

 

Розвиток науки і техніки сприяв появі нових форм навчальної 

комунікації, новітнім методам розв’язання освітніх завдань. З огляду на це, 

роль вчителя набула нової якості. Він розвиває пізнавальні якості школяра, 

його життєву компетентність у різних соціальних інституціях. Водночас 

відбувається еволюція змісту, форм і методів навчання, яка спонукає до 

розробок і впровадження нових освітніх технологій [10, c. 285]. 

На сучасному етапі все більш очевидним стає те, що традиційна освіта, 

яка орієнтована на передавання знань, умінь і навичок, не встигає за темпами їх 

нарощування. Специфічними особливостями інноваційного навчання є його 

відкритість майбутньому, здатність до його передбачення на основі постійної 

переоцінки цінностей, налаштованості на конструктивні дії в оновлюваних 

ситуаціях, основою застосування яких є інноваційні педагогічні технології. 

Інноваційні технології в педагогіці і фізичному вихованні не є виключенням, 

вони пов’язані із загальними процесами у суспільстві, глобальними 

проблемами, інтеграцією знань і форм соціального буття [42; 93]. 
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Н.В. Москаленко [55] зазначає, що інноваційні технології (ІТ) 

розглядають не тільки як налаштованість на сприйняття, продукування і 

застосування нового, а насамперед як відкритість. Вони забезпечують умови 

розвитку особистості, здійснення її права на індивідуальний творчий внесок у 

формуванні «Я-концепції», на особистісну ініціативу, на свободу саморозвитку. 

Інноваційні технології мають гуманістичну спрямованість у системі 

освіти, зумовлену співіснуванням і складними взаєминами в науковій 

педагогіці й педагогічній практиці з традиційною науковою педагогікою. Вони 

належать до загальної системи наукового і педагогічного знання, виникли і 

розвиваються на межі інноватики, методології, теорії та історії педагогіки, 

психології, соціології і теорії управління, економіки освіти. Розробка та 

використання інноваційних педагогічних технологій є однією з домінуючих 

тенденцій розвитку людства [63, c. 25-26; 77, c. 103-104]. 

Інноваційні технології підпорядковані конкретній меті, дають позитивний 

результат при спільній роботі вчителів та учнів, спрямовані на впровадження 

нововведень у зміст, методи, форми та засоби навчально-виховної роботи. 

Ознаками інноваційних технологій є: 

1. Концептуальність (опора на конкретну наукову концепцію або 

систему уявлень). 

2. Інноваційність (створення, сприйняття, освоєння і оцінювання 

нововведень; упровадження та розповсюдження педагогічних інновацій). 

3. Проектованість (гарантоване досягнення цілей; проектування 

навчально-виховного процесу, його алгоритмізація). 

4. Системність (наявність ознак системи: логіка процесу, взаємозв’язок 

усіх його складових, цілісність). 

5. Керованість (наявність цілепокладання, можливість постійного 

зворотного зв’язку; поетапність діагностики; корекція результатів). 

6. Ефективність (ефективність за результатами та оптимальність за 

затратами, гарантованість досягнення визначеного стандарту навчання). 
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7. Можливість відтворення (можливість використання інноваційної 

технології в інших однотипних навчальних закладах) [29, с. 35-36; 66]. 

Як зазначають І.Т. Богданов [10], І.Г. Захарова [39], технологія 

максимально пов’язана з навчальним процесом – діяльністю викладача й учня, 

її структурою, засобами, методами й формами. Тому в структуру інноваційної 

педагогічної технології входять: концептуальна основа; змістовна частина 

навчання: цілі навчання – загальні й конкретні; зміст навчального матеріалу; 

процесуальна частина – технологічний процес: організація навчального 

процесу; методи і форми навчальної діяльності тих, хто навчається; методи й 

форми роботи вчителя; діяльність учителя по керуванню процесом засвоєння 

матеріалу; діагностика навчального процесу. 

Низький рівень здоров’я та фізичного стану учнівської молоді актуалізує 

проблему зміни системи освіти в галузі фізичної культури. Складність цієї 

трансформації полягає, насамперед, у тому, що передбачаються не окремі 

часткові зміни, а перетворення системного й стратегічного характеру, які 

розраховані на далеку перспективу. У цьому зв’язку потрібні змістовні моделі і 

відповідні інноваційні технології [27; 55, c. 39-40]. 

Широкий спектр, багатоваріантність педагогічних технологій 

зумовлюють необхідність їх класифікації. І.О. Воронов [18] виокремлює 

інноваційні технології за рівнем застосування: загальнопедагогічні (стосуються 

загальних засад освітніх процесів); предметні (призначені для вдосконалення 

викладання окремих предметів); локальні та модульні (передбачають часткові 

зміни педагогічних явищ). 

Автори Л.І. Лубишева, О.Н. Бацина [51], М.В Попович, Є.О Мацо [63] в 

практиці використовують інноваційні технології: 

- За орієнтацією на особистісні структури: інформаційні (формування 

знань, умінь, навичок); операційні (формування способів розумових дій); 

емоційно-художні й емоційно-моральні (формування сфери естетичних і 

моральних відносин); технології саморозвитку (формування само-управляючих 
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механізмів особистості); евристичні (розвиток творчих здібностей); прикладні 

(формування дієво-практичної сфери) технології. 

- За типом організації та управління пізнавальною діяльністю:  

- структурно-логічні технології навчання (поетапне формулювання 

дидактичних завдань, вибору способу їх розв'язання, діагностики та оцінювання 

одержаних результатів); 

- інтеграційні технології (дидактичні системи, які забезпечують 

інтеграцію різнопредметних знань і вмінь, різних видів діяльності на рівні 

інтегрованих курсів, навчальних тем, навчальних проблем та інших форм 

організації навчання); 

- ігрові технології (ігрова форма взаємодії педагога і дітей, яка сприяє 

формуванню вмінь розв’язувати завдання на основі компетентного вибору 

альтернативних варіантів через реалізацію певного сюжету). В освітньому 

процесі використовують театралізовані, ділові, рольові, комп’ютерні ігри, 

імітаційні вправи, ігрове проектування та ін.; 

- комп’ютерні технології (реалізуються в дидактичних системах 

комп’ютерного навчання на основі взаємодії «вчитель – комп’ютер – учень» за 

допомогою інформаційних, тренінгових, розвивальних, контролюючих та 

інших навчальних програм); 

- діалогові технології (пов’язані зі створенням комунікативного 

середовища, розширенням простору співробітництва на суб’єкт-суб’єктному 

рівні: «учень – учитель», «учитель – автор», «учень – автор» та ін.); 

- тренінгові технології (система відпрацювання певних алгоритмів 

навчально-пізнавальних дій і способів розв’язання типових завдань у процесі 

навчання – тести, психологічні тренінги, розв’язання управлінських задач). 

У практиці фізичної культури найбільше поширення одержали ігрові 

технології з урахуванням особливостей навчально-виховного процесу з 

фізичної культури, як в навчальній, так і позанавчальній діяльності. У першому 

випадку - включенням ігрових технологій у структуру традиційних видів занять 

і в логіку традиційних методів навчання, у другому - використанням 
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нетрадиційних ігрових технологій. Одним з напрямків цієї діяльності є 

проведення різних фізкультурно-оздоровчих заходів, організованих відповідно 

до принципів «нових ігор», метою яких є виявлення й розкриття людських 

можливостей, творчого потенціалу, одержання задоволення, радості від самого 

процесу гри, а не від результату, розкриття комунікативних можливостей 

фізичної культури і спорту, естетичних і моральних її аспектів [63]. 

Таким чином, необхідно застосовувати інноваційні технології в 

організації навчального процесу в школі, що в свою чергу активізує участь 

старшокласників в процесі навчання. 

Науковцями Н.М. Гончаровою [24], В.О. Кашубою [45], О.В. Скалієм 

[76], І.В. Хмельницькою [81] відмічено, що на сьогодні в сфері інноваційних 

технологій великого значення набуває також впровадження комп’ютерних 

технологій (КТ) у фізичне виховання дітей шкільного віку, як для діагностики 

здоров’я та фізичних можливостей, так і для педагогічного контролю. Зокрема, 

окремий інтерес викликає використання КТ у навчанні як на уроках фізичної 

культури в школі так і за її межами. Практика показує, що такий підхід 

підвищує зацікавленість і активність учнів на заняттях та сприяє кращому 

засвоєнню учнями навчального матеріалу. 

Впровадження КТ у навчальний процес має своєю метою: підвищення 

ефективності і якості процесу навчання; підвищення активності пізнавальної 

діяльності; поглиблення міжпредметних зв’язків; збільшення об'єму і 

оптимізація пошуку потрібної інформації; розвиток особистості учня 

(підготовка індивіда до комфортного життя в умовах інформаційного 

суспільства); розвиток різних видів мислення; розвиток комунікативних 

здібностей; формування умінь приймати оптимальне рішення або пропонувати 

варіанти рішення у складній ситуації; естетичне виховання за рахунок 

використання комп’ютерної графіки, технології мультимедіа; формування 

інформаційної культури, умінь здійснювати обробку інформації; розвиток 

умінь моделювати завдання або ситуацію; формування умінь здійснювати 

експериментально-дослідницьку діяльність. 
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На сьогодні визначено такі шляхи впровадження комп’ютерних 

технологій (КТ): створення комп’ютерних підручників, навчальних посібників, 

методичного забезпечення дисципліни, комп’ютерних засобів контролю знань 

та оцінки якості засвоєння навчального матеріалу; тематичних баз даних, 

спрямованих на інформаційну підтримку відповідної навчальної дисципліни. 

Впровадження КТ в різні сфери інтелектуальної і практичної діяльності 

людини обумовлює їх широке застосування та використання у професійній 

діяльності тренера й вчителя фізичної культури і спорту. Однак, відзначимо, що 

в галузі фізичної культури і спорту КТ усе ще недостатньо використовуються. 

Не вистачає комп’ютерних програм, які б допомагали в наукових дослідженнях 

і, особливо, в навчальному процесі. 

На думку багатьох вчених [81, с. 9-10; 88, с. 224-225], широкі можливості 

у вирішенні даного питання пов'язані зі створенням і використанням 

прикладних програмних продуктів, які могли б автономно керувати 

конкретними аспектами процесу фізичного виховання учнів. 

Велику кількість програмних продуктів, які ефективно використовуються 

в фізичному вихованні розробив В.Ю. Волков [17]. Серед них комп’ютерна 

програма «Атлет» – яка є навчальною і розроблена за принципом мережевого 

подання матеріалу. КП «Атлет» не має моделі даних, яка б служила каркасом 

для зберігання інформації, тобто відсутній жорсткий алгоритм прокручування 

тексту. Програма розроблена по 4 рівням, що полегшує орієнтацію при роботі з 

нею, але в той же час дозволяє школяру (студенту) вибрати бажаний особисто 

для нього рівень отримання знань. Оцінка засвоєння теоретичного матеріалу 

дозволяє школяру (студенту) або вчителю (викладачу) виявити ступінь 

засвоєння отриманих знань у відсотках (за 100% взято відсутність помилок при 

відповідях на контрольні запитання). 

Автори комп’ютерної програми «Грація», виділили, уточнили і 

згрупували проблеми, вирішення яких найбільше цікавить дівчат при заняттях 

шейпінгом і аеробікою. Пропонуються шляхи вирішення кожної з цих проблем. 

Блок оцінки фізичного стану і підготовленості дозволяє контролювати 
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динаміку цих показників для внесення відповідних корективів y навчально-

тренувальний процес [17]. Програма «Грація» в першу чергу спрямована на 

залучення до самостійних занять аеробікою та шейпінгом, та надає відповідні 

рекомендації на питання, які найчастіше виникають у тих, хто самостійно 

займається фізичним вихованням.  

Часто застосовуються комп’ютерні програми у вивченні біомеханіки 

спорту та у спортивній морфології. Так, В.О. Кашуба розробив технологію 

виміру й біогеометричного аналізу постави людини, до якої входить 

фотограмметрування сагітального та фронтального профілів тіла людини 

відносно соматичної системи відліку, визначення кутових і лінійних 

характеристик постави щодо сагітальної площини [45]. Алгоритм роботи з 

програмою «Torso» складається з чотирьох етапів: створення нового облікового 

запису, оцифрування зображення, статистичного аналізу отриманих 

результатів, візуалізації результатів і формування звітів для друку. 

К.Н. Сергієнко розробив програмне забезпечення «BigFoot», що дає змогу 

отримати морфофункціональні характеристики опорно-ресорної функції стопи. 

Автоматизована обробка плантограм людини здійснюється за допомогою 

програми «Foot-Print», що дає змогу визначити морфобіомеханічні 

характеристики стопи [73]. 

І.В. Хмельницька розробила технологію комп’ютерного моніторингу 

моторики людини, до якої входить пакет прикладних програм «БіоВідео» [81], 

що дає змогу отримувати біомеханічні характеристики і окремих біоланок, і 

всього тіла людини в кожному кадрі та в окремих фазах рухової дії. Вихідними 

даними для цієї програми є файли одноплощинної відео зйомки рухової дії 

людини. 

Також слід відзначити комп’ютерно-діагностичну програму контролю 

зміцнення й збереження здоров’я учнівської молоді засобами фізичної 

культури, що розробив М.П. Горобей (2010). Вона складається із двох частин: 

діагностичної (медичне й фізичне тестування) і оздоровчої (використання 

оздоровчих програм фізичних вправ у процесі фізичного виховання). Таким 
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чином, комп’ютерно діагностична оздоровча програма дозволяє: планувати 

фізичні навантаження залежно від діагностованого рівня фізичного здоров’я 

школярів; вносити індивідуальні корективи в оздоровчі програми; одержувати 

статистичну інформацію, що характеризує стан фізичного здоров’я на 

індивідуальному та груповому рівнях. 

Програмний продукт для забезпечення організації самостійних занять 

оздоровчим фітнесом «Фітнес» розроблено Д.Ю. Луценко [52]. Він містить 

інформацію про: загальні відомості про жінок, які займаються у фітнес-клубі; 

пропоновані комплекси вправ спрямованого впливу та їхній музичний 

супровід; словник ключових термінів, що використовуються при описі вправ; 

медико-біологічні аспекти занять фітнесом; основи раціонального харчування; 

інформацію про енергетичний баланс і контроль за масою тіла; відомості про 

спортивне спорядження (одяг, взуття, тренажери тощо). Створений автором 

програмний продукт дає змогу тим, хто займається, одержати варіант 

рекомендованого комплексу вправ, включаючи музичний супровід, відповідно 

до їх віку та рівня фізичного стану, а також результатів педагогічних 

спостережень, які здійснює тренер. 

Комп’ютерна програма Ю.Ю. Борисової (2009) «Антропометричні, 

функціональні і фізичні критерії для індивідуалізації та оптимізації фізичного 

виховання в загальноосвітній школі (КІФЗОШ)» призначена для визначення та 

оцінки фізичного стану учнів 6-17 років. Вона передбачає як груповий 

(шкільний), так і індивідуальний (домашній) способи використання. Так, при 

груповому використанні, дозування навантаження проводиться за допомогою 

формування в класі на уроці фізичної культури відділень, до яких увійдуть учні 

з однаковим рівнем фізичного розвитку, фізичної підготовленості або 

соматичного здоров’я. Індивідуальний спосіб – використання карток з 

домашнім завданням для кожного учня відповідно до його фізичного стану. 

Комп’ютерна програма І.А. Салук «Different» [70] призначена для того, 

щоб за простими клініко-фізіологічними показниками, які мають достатньо 

виражені кореляційні зв’язки з рівнем аеробного енергопотенціалу індивіда, 
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розподіляти осіб на різні типологічні групи з метою застосування 

диференційованого підходу до використання індивідуальних навантажень у 

фізичному виховані підлітків та студентів. 

Авторський проект В.О. Гаврилюка «Сам собі санолог» передбачає 

тестування «Онлайн» показників: фізичного (соматичного) здоров’я; 

біологічного віку (за методикою Войтенко); індексу маси тіла (ідндекс Кетле); 

ідеальну вагу (за методикою Броку); кисневого забезпечення організму (проби 

Штанге, Генча та Серкіна); резерву дихальної та серцево-судинної системи 

(індекс Скібінського); фізичної роботоздатності (проби Руф’є); життєвої 

емності легенів (ЖЄЛ); артеріального тиску (АТдіаст., АТсист.), оцінку 

енергопотенціалу організму (індекс Робінсона); тип тілобудови (індекс 

Соловйова); психічне здоров’я (батарея тестів). Після введення показників 

программа автоматично підраховує результат та співсталяє його з 

нормативними показниками [21]. 

Комп’ютерні технології (КТ) як технічні засоби навчання постійно 

розвиваються, тому повинні більшою або меншою мірою бути сумісними з 

навчальним процесом з погляду управлінських дій. Водночас, на думку 

І.Т. Богданова [10], КТ можуть активно впливати на зміни методики 

викладання, і цілком на всю технологію навчання. 

Доцільність і необхідність використання КТ виникає у тому випадку, 

коли методи, способи, прийоми, що застосовуються, не забезпечують 

досягнення поставленої педагогічної мети за мінімально можливий час. 

Можливість залучення КТ виникає тоді, коли завдання, які виконують вчитель і 

школяр, можна достатньо чітко формалізувати й адекватно відтворити за 

допомогою технічних засобів. Доцільність комп’ютеризації визначається 

ступенем досягнення педагогічної, методичної і економічної ефективності в 

порівнянні з традиційними формами навчальної роботи [65, c. 70-71]. 

Діагностика рухових можливостей, програмування самостійних занять та 

фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних можливостей є 

надзвичайно об’ємним процесом, який потребує аналізу великої кількості 
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індивідуальних показників. Забезпечити цей процес можна за умови 

використання сучасних КТ, що дасть змогу вирішувати завдання фізичного 

виховання на якісно новому рівні. 

Незважаючи на збільшення кількості спеціалізованих автоматизованих 

комплексів і прикладних програм, що дозволяють проводити реєстрацію і оцінку 

різних показників здоров’я дитини, все ж ефективних комп’ютерних 

діагностично-методичних систем для організації та залучення школярів до 

активних систематичних самостійних занять фізичним вихованням недостатньо. 

Отже, оцінюючи сучасний етап розвитку інноваційних технологій в галузі 

фізичної культури констатуємо, що, не зважаючи на велику кількість напрямів 

їх застосування і публікацій, ці розробки часто мають одиничний характер і 

широко не розповсюджуються. Останніми роками виявляється інтерес до 

впровадження і використання автоматизованих систем у процесі фізичного 

виховання школярів і, зважаючи на низький рівень фізичного стану дітей, 

питання розробки та впровадження автоматизованої системи контролю 

фізичного стану залишаються надзвичайно актуальними і вимагають 

розв’язання на шляху модернізації сучасної системи фізичного виховання. 

Розвиток інноваційних технологій відкрив нові підходи до комп’ютеризації 

процесу фізичного виховання школярів: це автоматизація збору індивідуальних 

даних, аналіз результатів обстежень, консультації тощо. Але незважаючи на те, 

що сучасні ІТ усе ширше використовуються в системі фізичного виховання, 

проблема контролю за станом здоров’я школярів залишається невирішеною. 

 

Висновки до першого розділу  
 

 Аналіз науково-методичної літератури виявив тенденцію до 

постійного погіршення стану здоров’я дітей шкільного віку, що обумовлено 

дефіцитом рухової активності протягом періоду навчання у школі. На 

сучасному етапі розвитку суспільства умови життя висувають високі вимоги до 

рівня фізичного розвитку, працездатності та фізичної підготовленості школярів. 
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Особливої значущості набувають питання підбору засобів та методів фізичного 

виховання, які спрямовані на здобуття оздоровчого ефекту в різних формах 

фізкультурно-оздоровчих занять. Одним із шляхів вирішення вищеозначених 

проблем є організація самостійних занять фізичним вихованням, яка буде 

сприяти покращенню показників фізичного здоров’я, фізичної підготовленості і 

підвищенню рівня рухової активності. Особливого значення дана проблема 

стосується учнів старшого шкільного віку у зв’язку з необхідністю їх 

підготовки до майбутньої трудової діяльності. Тому, постає проблема пошуку 

дієвих технологій, організації та проведення самостійних занять фізичним 

вихованням учнів старшого шкільного віку. 
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РОЗДІЛ 2 

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 

2.1. Організація дослідження 

 

Дослідження проводилися на базі Комунального закладу "Маріупольська 

загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів №67 Маріупольської міської ради 

Донецької області" у 2019-2020 навчальному році. У дослідженнях взяли участь 

52 школяра старшого шкільного віку. 

Визначені мета і завдання обумовили хід теоретико-експериментального 

дослідження проблеми, яке проводилось у три етапи. 

На першому етапі було визначено стан питання за літературними 

джерелами стосовно системи організації самостійних занять фізичним 

вихованням; сформульовано мету, завдання, об’єкт, предмет, підібрано 

адекватні методи дослідження. 

Впродовж другого етапу проводилося педагогічне спостереження для 

вивчення системи залучення учнів старшого шкільного віку до самостійних 

занять фізичним вихованням на уроках з фізичної культури. Було визначено 

показники мотивів та інтересів старшокласників до самостійних занять 

фізичним вихованням (Додаток А), теоретичної підготовленості учнів 10-11 

класів з предмету «Фізична культура» (Додатки Б.1, Б.2), фізичного стану дітей. 

На основі отриманих результатів було розроблено інноваційну 

технологію зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку. Спочатку 

школярі опановували теоретичні знання щодо організації та проведення 

самостійних занять фізичним вихованням у процесі 18 факультативних занять, 

2 рази на тиждень (Додаток В). Ці заняття відвідували 52 старшокласника (24 

дівчини та 28 юнаків). Відповідно з них 13 дівчат (54,2%) та 16 юнаків (57,1%) 

виявили бажання самостійно займатися фізичними вправами. 
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Школярі, які виявили бажання займатися самостійно, згідно з 

мотиваційними пріоритетами та інтересами, були розділені на чотири 

експериментальні групи. До складу першої експериментальної групи (ЕГ1) 

увійшли дівчата 16 років (n=7), які обрали для самостійних занять фізичним 

вихованням базову (класичну) аеробіку, другу експериментальну групу (ЕГ2) 

склали дівчата 17 років (n=6), які обрали для самостійних занять фітбол-

аеробіку. Третю та четверту експериментальні групи (ЕГ3, ЕГ4) склали юнаки 

16 і 17 років, найбільша кількість з яких (n=10) обрали для самостійних занять 

атлетичну гімнастику та (n=7) оздоровчий біг. Експериментальні групи 

займалися за обраними програмами самостійних занять фізичним вихованням з 

лютого до травня 2020 р. 

У травні 2020 р. після закінчення експерименту було визначено 

ефективність запропонованої інноваційної технології за показниками: 

фізичного розвитку, фізичної підготовленості, фізичного здоров’я, рухової 

активності, теоретичної підготовленості та мотивації до самостійних занять 

фізичним вихованням школярів експериментальних груп. 

Третій етап було присвячено обробці та аналізу отриманих результатів. 

Було здійснено порівняльний аналіз результатів тестування школярів 

експериментальних груп, узагальнення результатів дослідження, 

формулювання висновків та оформлення роботи. 

Розроблена нами інноваційна технологія містить сім основних складових: 

мету, завдання, принципи, спрямованість самостійних занять, організаційно-

педагогічні умови, етапи впровадження та критерії ефективності, які пов’язані 

між собою та у комплексі вирішують завдання залучення старшокласників до 

самостійних занять фізичним вихованням (рис. 2.1). 

Метою інноваційної технології є залучення учнів старшого шкільного 

віку до самостійних занять фізичним вихованням для підвищення показників 

рівня здоров’я, фізичного розвитку, рівня рухової активності, формування 

мотивації та інтересу до фізкультурної діяльності. 
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МЕТА: підвищення рівня здоров’я, рівня рухової активності, формування 
мотивації учнів старшого шкільного віку до активних, систематичних 
самостійних занять фізичним вихованням 

ЗАВДАННЯ: планування раціональної організації фізкультурно-
оздоровчої діяльності старшокласників у вільний час; залучення школярів до 
регулярних самостійних занять фізичним вихованням; підвищення рівня 
фізичного стану організму; формування позитивного ставлення до занять 
фізичними вправами; формування стійких мотиваційних настанов на 
збереження та зміцнення здоров’я; організація дозвілля школярів 

ПРИНЦИПИ: регулярності; доступності; індивідуалізації; 
систематичності; поступовості; оздоровчої спрямованості; усвідомленості та 
активності; всебічного розвитку особистості; пріоритету потреб особи  

СПРЯМОВАНІСТЬ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ 

Гігієнічна Оздоровчо- 
рекреативна Лікувальна Загально- 

фізична Спортивна Професійно- 
прикладна 

ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ВПРОВАДЖЕННЯ 

Створення системи 
залучення учнів 

старшого 
шкільного віку до 

самостійних занять 
фізичним 

вихованням 

Формування у 
старшокласників 

позитивного 
ставлення до 

самостійних занять 
фізичним 

вихованням 

Опанування знаннями з фізичної 
культури та формування 

настанов на ведення здорового 
способу життя, навчання засобів 

самоконтролю та вмінню 
самостійно займатися фізичними 

вправами 
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І етап 
підготовчий 

ІІ етап 
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ІІІ етап 
заключний 

(результативний) 

КРИТЕРІЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

Сформованість 
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Рис. 2.1. Інноваційна технологія зміцнення здоров’я старшокласників у 

процесі самостійних занять фізичним вихованням 
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Завданнями інноваційної технології є: планування раціональної 

організації фізкультурно-оздоровчої діяльності старшокласників у вільний час; 

залучення школярів до регулярних самостійних занять фізичним вихованням; 

підвищення рівня фізичного стану організму; формування позитивного 

ставлення до занять фізичними вправами; формування стійких мотиваційних 

настанов на збереження та зміцнення здоров’я. 

Розроблена інноваційна технологія ґрунтується на основних принципах 

фізичного виховання: регулярності; доступності; індивідуалізації; 

систематичності; поступовості; оздоровчої спрямованості; усвідомленості та 

активності; усебічного розвитку особистості; пріоритету потреб особи. 

Спрямованістю самостійних занять фізичним вихованням може бути: 

гігієнічна; оздоровчо-рекреативна; лікувальна; загально-фізична, спортивна та 

професійно-прикладна. 

Аналіз практичного досвіду, спеціальної науково-методичної літератури 

дозволив визначити організаційно-педагогічні умови, до яких належать: 

створення системи залучення учнів старшого шкільного віку до самостійних 

занять фізичним вихованням; формування у старшокласників позитивного 

ставлення до самостійних занять фізичним вихованням; опанування знаннями з 

фізичної культури та формування настанов на ведення здорового способу 

життя, навчання засобів самоконтролю та вміння самостійно займатися 

фізичними вправами. 

При розробці інноваційної технології зміцнення здоров’я 

старшокласників у процесі самостійних занять фізичним вихованням основна 

увага була приділена таким аспектам: урахуванню мотиваційних пріоритетів 

школярів; інтересу до визначених видів рухової активності, що підвищують 

емоційний стан; використанню різних видів рухової активності. 

Розроблена інноваційна технологія включала три етапи впровадження: 

підготовчий, основний і заключний (результативний). Протягом підготовчого 

етапу школярам було запропоновано відвідувати факультативні заняття з 

фізичної культури з метою: формування знань, умінь і навичок самостійно 
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займатися фізичними вправами; позитивного ставлення до самостійних занять 

фізичними вправами; планування раціональної організації фізкультурно-

оздоровчої діяльності у вільний час; формування стійких мотиваційних 

настанов на збереження та зміцнення здоров’я; забезпечення оптимізації 

навчально-виховного процесу із застосуванням елементів інноваційних методів 

навчання; забезпечення освітньої, виховної, оздоровчої, розвивальної 

спрямованості навчального процесу; розвитку творчих здібностей, активізації 

мислення учнів. 

Факультативні заняття було організовано у таких формах: консультації, 

лекції, бесіди, дидактичні ігри з технологіями комп’ютерного програмування. 

Дидактичні ігри складалися з чотирьох елементів: дидактичні та ігрові 

завдання, правила гри, ігрові дії та результат гри, метою яких було виявлення і 

розкриття можливостей учнів, їх творчих здібностей, самовдосконалення, 

отримання естетичного задоволення і радості від спілкування та процесу гри.  

Наприкінці підготовчого етапу 13 дівчат та 16 юнаків, які виявили 

бажання займатись самостійно, складали та презентували проект самостійних 

фізкультурно-оздоровчих занять за обраними видами рухової активності: 

базової (класичної) аеробіки, фітбол-аеробіки, атлетичної гімнастики та 

оздоровчого бігу. Нами визначено основні вимоги щодо застосування методу 

проектів, який повинен містити: мету, спрямованість, структуру самостійних 

занять, фізичні вправи, їх характер та інтенсивність залежно від індивідуальних 

особливостей фізичного стану учнів, дозування фізичних навантажень. 

Основний етап був націлений на реалізацію завдання щодо: формування 

позитивного ставлення, стійкого інтересу та потреби в систематичних 

самостійних заняттях фізичним вихованням; сприяння покращенню фізичного 

здоров’я в процесі самостійних занять; підвищення рівня рухової активності; 

сприяння раціональній організації дозвілля школярів. 

Школярів, які виявили бажання займатись самостійно було розподілено 

на чотири експериментальні групи (ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3 та ЕГ4). 
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На цьому етапі школярі займалися за обраними видами фізкультурно- 

оздоровчих програм самостійних занять, які передбачали: проведення 

самостійних занять 3 рази на тиждень, тривалість кожного оздоровчого заняття 

складала 60-70 хв. На кожному 15-му самостійному занятті проводилось 

автоматизоване контрольне тестування за показниками фізичного розвитку, 

фізичної підготовленості, стану здоров’я. Відповідно до фізичного стану 

школярів, вносилися корективи щодо змісту, об’єму та інтенсивності 

самостійних занять. 

Заключний (результативний) етап проводився з метою визначення 

ефективності запропонованої інноваційної технології. Його задачами були: 

формування стійкого інтересу та потреби в систематичних самостійних 

заняттях фізичним вихованням; закріплення уміння планувати самостійні 

фізкультурно-оздоровчі заняття; підтримання на належному рівні власних 

показників фізичного стану організму; підтримання належного рівня рухової 

активності. 

Критеріями ефективності інноваційної технології зміцнення здоров’я 

учнів старшого шкільного віку є: 

- сформованість знань щодо здорового способу життя та настанов на 

його ведення; 

- підвищення показників фізичного здоров’я та фізичної підготовленості; 

- збільшення об’єму рухової активності старшокласників; 

- наявність мотивації та стійкого інтересу до самостійних занять 

фізичним вихованням; 

- уміння планувати самостійні заняття фізичною культурою. 

 

2.2. Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань були використані такі методи 

дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне 

спостереження, анкетування, педагогічний експеримент, метод антропометрії, 
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методи визначення функціонального стану організму, оцінка рівня фізичного 

здоров’я (за методикою Г.Л. Апанасенка), тестування теоретичних знань, 

методи математичної статистики. 

Аналіз науково-методичної літератури проводився з метою: 

обґрунтування теми, визначення завдань дослідження; ознайомлення та 

узагальнення передового наукового досвіду, що накопичений попередніми 

дослідниками. 

Вивчення спеціальної літератури здійснювалося з урахуванням 

багатоплановості проблеми, що вивчалася. Аналізувалися дані щодо системи 

організації самостійних занять з фізичного виховання учнів старшого 

шкільного віку [11; 23; 40], особливу увагу було приділено роботам провідних 

фахівців у галузі фізичного виховання школярів [49; 55 та ін.], проаналізовано 

проблеми розробки та впровадження нових інформаційних технологій у 

навчальний процес. Було визначено основні критерії та вимоги до сучасних 

комп’ютерних інноваційних технологій у фізичному вихованні для учнів 

старшого шкільного віку [25; 45; 51; 72; 76; 79]. 

Метод педагогічного спостереження використовувався на першому етапі 

педагогічних досліджень як засіб орієнтації і ознайомлення з досліджуваними 

явищами і дозволив уточнити, на які спеціальні питання має бути спрямований 

наступний аналіз діяльності. При підготовці спостереження конкретизувалася 

його мета, методи і способи фіксації даних. Під час дослідження особлива увага 

зверталась на способи залучення дітей старшого шкільного віку до 

систематичних самостійних занять фізичним вихованням, на рівень підвищення 

мотивації старшокласників до самостійних занять фізичним вихованням, на 

підвищення інтересу у школярів до використання у фізичному вихованні 

інноваційних технологій з метою зміцнення власного здоров’я. 

Узагальнені результати педагогічних спостережень були використані в 

процесі розробки інноваційної технології зміцнення здоров’я учнів старшого 

шкільного віку у процесі самостійних занять фізичним вихованням. 
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Анкетування використовувалось з метою отримання інформації з окремих 

проблем дослідження. За допомогою методики анкетування визначались 

мотиви, інтереси та потреби старшокласників до самостійних занять фізичною 

культурою і спортом (Додаток А). 

На підставі загальноприйнятих та рекомендованих в літературі 

антропометричних методів досліджень [50] визначали: довжину тіла (см), масу 

тіла (кг), окружність грудної клітки (ОГК) (см), динамометрію кисті (кг). 

Отримані результати порівнювалися з середньовіковими стандартами учнів 

старшого шкільного віку (16-17 років). 

Метод індексів допомагає об`єктивно оцінити показники фізичного 

розвитку за допомогою антропометричних ознак. В процесі проведення 

експерименту ми визначали наступні індекси: 

- індекс пропорційності розвитку грудної клітки (ІПР) розраховувався за 

формулою: 

ІПР = ОГК (спокій, см) ÷ Довжина тіла (см) × 100 (%) 

Результати оцінюються за наступною шкалою: величина індексу менше 

45% - відповідає низькому рівню; 45-50% - нижче за середній рівень; 51-53 – 

середньому рівню; 54- 56% - вище за середній; більше 56% - високому рівню. 

- масо-зростовий індекс Кетле розраховувався за формулою: 

ІК = Маса тіла (г) / Довжина тіла (см) 

- індекс Скібінського дозволяє оцінити функцію не тільки дихання, але 

стан серцево-судинної системи:  

ІС=0,01ЖЄЛ (мл)  Тривалість затримки дихання (с) / ЧСС (уд./хв.) 

Результати оцінюються по наступній шкалі: величина ІС менше 5 – дуже 

погано; 6 – 10 – незадовільно; 11 – 30 – задовільно; 31 – 60 – добре; більше 60 – 

дуже добре [50]. 

Функціональний стан серцево-судинної системи оцінювався за 

показниками: частоти серцевих скорочень (уд./хв.); артеріального тиску, 

систолічного та діастолічного (мм. рт. ст.); 
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Функціональний стан дихальної системи оцінювався за показниками 

вимірювання життєвої ємності легенів (ЖЄЛ). ЖЄЛ визначали за допомогою 

сухого спірометра. Обстежуваний виконував 2 – 3 рази глибокий вдих та видих, 

а потім, зробивши максимальний вдих, рівномірно видихав повітря повністю. 

Вимірювання проводилося 3 рази, враховувався найбільший показник. 

Проба Штанге. Школяр у положенні сидячи робить глибокий вдих і 

видих, потім знову вдих (приблизно 80% від максимального), закриває рот і 

одночасно затискає пальцями ніс, затримує дихання (секундомір включається в 

кінці вдиху). Норма для дітей 16-17 років складає 40-55 секунд.  

Проба Генча полягає у затримці дихання після видиху. Здорова 

нетренована людина здатна затримувати дихання на 25-30 секунд [50]. 

Таблиця 2.1 

Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я хлопчиків і дівчаток 7-16 років 

(Г.Л. Апанасенко, 1992) 

Показник 

  Юнаки     Дівчата   
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ий
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 з

а 
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ій
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й 
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ій
 

С
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а 
се

ре
дн

ій
 

В
ис

ок
ий

 

 
Життєвий 

індекс, 
мл/кг 

 
≤50 

 
51-55 

 
56-65 

 
66-75 

 
≥76 

 
≤45 

 
46-50 

 
51-60 

 
61-70 

 
≥71 

 

(0) 
 

(1) 
 

(2) 
 

(3) 
 

(4) 
 

(0) 
 

(1) 
 

(2) 
 

(3) 
 

(4) (бали) 

Силовий ≤45 46-50 51-60 61-65 ≥66 ≤40 41-45 46-50 51-55 ≥56 
індекс, % 

(0) (1) (2) (3) (4) (0) (1) (2) (3) (4) (бали) 

Індекс 
Робінсона 

≤96 86-95 76-85 71-75 ≥70 ≤96 86-95 76-85 71-75 ≥75 

(0) (1) (2) (3) (4) (0) (1) (2) (3) (4) (бали) 
Відповід- 
ність маси 

тіла довжині 
тіла (бали) 

-3 -1 0 0 0 -3 -1 0 0 
 

0 

 

Індекс 
Руф’є, 
ум.од. 

≥15 
10- 
14,9 

6-9,9 4-5,9 ≤3,9 ≥15 
10- 
14,9 

6-9,9 4-5,9 ≤3,9 

(-2) (-1) (2) (5) (7) (-2) (-1) (2) (2) (7) (бали) 
Сума 
балів 

≤2 3-5 6-10 11-12 ≥13 ≤2 3-5 6-10 11-12 
 

≥13 
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Оцінка рівня (фізичного) соматичного здоров’я визначалася за методикою 

Г.Л. Апанасенка [2; 50]. В основу методики кількісної експрес-оцінки рівня 

фізичного здоров’я покладені показники антропометрії (довжина тіла, маса 

тіла, життєва ємність легень, кистьова динамометрія), а також стан серцево-

судинної системи (табл. 2.1). 

Критерієм резерву та економізації функцій серцево-судинної системи є 

показник індексу Руф’є та «подвійний добуток» у спокої (індекс Робінсона). 

Критерієм резерву функції зовнішнього дихання є життєвий індекс, м’язової 

системи – силовий індекс. 

Індекс Робінсона розраховувався за формулою: 

ІР = АТсист.  ЧСС /100 (у.о.) 

Життєвий індекс розраховувався за формулою: 

ЖІ = ЖЄЛ (мл) / Маса тіла (кг) 

Силовий індекс розраховувався за формулою: 

СІ = (Динамометрія кисті (кг) / Маса тіла (кг)  100 

Індекс Руф’є розраховувався за формулою: 

ІР = 4  (ЧСС1+ ЧСС2+ ЧСС3) – 200 / 10 (у.о.) 

Всі показники ранжирувані. Їм була надана оцінка у балах окремо для 

юнаків і для дівчат. Після одержання кожного показника визначалась загальна 

сума балів, яка оцінювала рівень фізичного здоров’я (≤ 2 – низький (1 група),  

3-5 – нижче середнього (2 група), 6-10 – середній (3 група), 11-12 – вище 

середнього (4 група), ≥ 13 – високий (5 група). 

Відповідно до результатів експрес-скринінгу соматичного здоров’я на 

етапі до медичного огляду дітей можна розподілити на 3 групи: здорові (4 і 5 

група); група ризику (3 група); хворі (1 і 2 група). Групи 1, 2 і 3 потребують 

поглибленого обстеження та лікування. 

З метою визначення рівня теоретичних знань з фізичної культури 

проводилося тестування школярів 10-11 класів згідно з державною програмою 

(Додатки Б.1, Б.2). 
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Педагогічне тестування здійснювалося згідно з «Навчальною програмою 

з фізичної культури для 10-11 класів ЗОШ», за допомогою якого було 

визначено рівень розвитку рухових якостей [56]. У дослідження були включені 

такі тести: біг 100 м (с); рівномірний біг 1500 м (хв., с); згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи (кількість разів); підтягування (кількість разів) юнаки -        

у висі; дівчата - у висі лежачи; стрибок у довжину з місця (см); човниковий біг 

4 × 9 м (с); піднімання тулуба в сід за 60 с (кількість разів); нахил тулуба вперед 

з положення сидячи (см). 

Одним із основних методів дослідження був педагогічний експеримент, 

структура якого передбачала виконання констатувальних і формувальних 

процедур у певній послідовності. Констатувальний експеримент був 

запроваджений з метою отримання базових даних для розробки методики 

формувального експерименту. Педагогічний формувальний експеримент був 

обґрунтований результатами вивчення фізичного стану, їх теоретичної 

підготовленості, а також мотивів, інтересів і потреб до самостійних занять 

фізичною культурою і спортом. 

Ефективність експериментальної інноваційної технології зміцнення 

здоров’я учнів старшого шкільного віку визначалась за показниками: фізичного 

розвитку, фізичної підготовленості, фізичного здоров’я та мотивації до 

самостійних занять фізичним вихованням. 

Математичні та статистичні розрахунки проведено з використанням ПК, 

зокрема програм «Exсel», «SPSS», STATISTICA 7 в операційній системі 

«Windows Vista». Обчислювалися такі показники: середнє арифметичне 

значення (х), середнє квадратичне відхилення (S), коефіцієнт варіації (V), 

стандартна помилка середнього арифметичного (m), t - критерій Стьюдента. 

При перевірці достовірності за основу були прийняті рівні надійності Р = 0,95; 

Р = 0,99 та Р = 0,999, яким відповідають рівні значущості р=0,05; р=0,01; 

р=0,001. Обробка всіх показників здійснювалася відповідно до рекомендацій 

Л.В. Денисової, І.В. Хмельницької, Л.А. Харченко [29].  



47 
 

 

РОЗДІЛ 3 

ЕФЕКТИВНІСТЬ ІННОВАЦІЙНОЇ ТЕХНОЛОГІЇ ЗМІЦНЕННЯ 

ЗДОРОВ’Я СТАРШОКЛАСНИКІВ 

 

 

Для перевірки ефективності інноваційної технології, спрямованої на 

зміцнення здоров’я старшокласників шляхом стимулювання їх до самостійних 

занять було проведено формувальний експеримент. Мета експерименту 

полягала у виявленні змін показників фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості, стану здоров’я, теоретичної підготовленості учнів старшого 

шкільного віку під впливом запропонованої інноваційної технології. 

 

3.1. Особливості мотивації досліджуваних груп до та після 

експерименту 

 

Визначення особливостей мотивації школярів до самостійних 

фізкультурно-оздоровчих занять фізичним вихованням до та після 

експерименту здійснювалось за результатами анкетування. 

При відповідях на питання «Як Ви зазвичай проводите вільний час?» 

після експерименту кількість дівчат ЕГ1, що займаються за комп’ютером та 

користуються мережею Інтернет зменшилась з 36,8% до 21,0%; кількість дівчат 

які дивляться телевізор також зменшилась з 26,3% до 15,8%, проте збільшилась 

кількість дівчат які здійснювали у вільний час прогулянки на свіжому повітрі з 

21,0% до 31,6%. До експерименту 10,5% дівчат читали книжки, виконували 

домашні завдання, після експерименту цей показник покращився до 15,8%. 

Після експерименту достовірно збільшилась кількість дівчат які займались 

фізичними вправами з 5,4% до 15,8%. 

В ЕГ2 дівчата до експерименту: займались за комп’ютером, 

користувались мережею Інтернет – 33,3%; дивились телевізор - 27,8%; 
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проводили прогулянки на свіжому повітрі – 22,2%; читали книжки, виконували 

домашні завдання –11,1%; займались фізичними вправами – 5,5%. Після 

експерименту отримані показники дещо інші: займались за комп’ютером, 

користувались мережею Інтернет – 16,7% дівчат; дивились телевізор –16,7%; 

проводили вільний час на свіжому повітрі – 33,3%; читали книжки та 

виконували домашні завдання – 16,7% та займались фізичними вправами – 

16,7% досліджуваних. 

Кількість юнаків ЕГ3, які займалися за комп’ютером, користувались 

мережею Інтернет після експерименту зменшилась з 40% до 25%; кількість 

юнаків, які дивились телевізор значно знизилась з 25% до 15%. Після 

експерименту 30% юнаків розпочали проводити вільний час на свіжому повітрі. 

Збільшилась кількість юнаків, які читали книжки та виконували домашні 

завдання з 10% до 15%. Достовірно збільшилась кількість юнаків, які після 

експерименту займалися фізичною активністю – з 5% до 15%. 

До експерименту 35,3% юнаків ЕГ4 займалися за комп’ютером, 

користувались мережею Інтернет, після експерименту цей показник достовірно 

зменшився до 17,6%. Зменшилась кількість юнаків, які дивились телевізор з 

29,4% до 23,5%. Кількість юнаків, які вільний час проводили на свіжому 

повітрі, достовірно збільшилась з 17,6% до 23,5%. До експерименту 11,8% 

юнаків читали книжки, виконували домашні завдання, а після експерименту 

цей показник збільшився до 17,6%. Кількість юнаків, які займалися фізичним 

вправами після експерименту значно збільшилась з 5,9% до 17,6%. 

Найбільш пріоритетним мотивом до самостійних занять фізичним 

вихованням у дівчат до та після експерименту є мотив удосконалення форми 

тіла (табл. 3.1). В ЕГ1 та ЕГ2 значення цього мотиву підвищились до кінця 

експерименту з 31,6% до 36,8% та з 33,3% до 44,4% відповідно. У дівчат ЕГ1 

мотив покращення стану здоров’я після експерименту піднявся на перше місце. 

Другим за значенням йде мотив покращення стану здоров’я в ЕГ2. 

Значущість третього мотиву, а саме здійснення активного відпочинку до кінця 

експерименту залишилась незмінною. У ЕГ1 мотив спілкування з друзями 
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посідав четверте місце як до, так і після експерименту. У ЕГ2 мотив 

спілкування з друзями посідає четверте місце до експерименту, а після 

експерименту – третє. Останнє місце посідає мотив досягнення високого 

спортивного результату до та після експерименту у ЕГ1, а у дівчат ЕГ2 після 

експерименту – третє. 

Таблиця 3.1 

Рейтинг пріоритетних мотивів досліджуваних груп дівчат до самостійних 

занять фізичним вихованням до та після експерименту 

Пріоритетні мотиви 
школярів до самостійних 

занять фізичним 
вихованням 

ЕГ1 (n=7) ЕГ2 (n=6) 
До 

експери- 
менту 

Після 
експери- 

менту 

До 
експери- 

менту 

Після 
експери- 

менту 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

Удосконалення форми тіла 36,1 1 36,8 1 33,3 1 44,4 1 
Покращення стану 

здоров’я 
26,3 2 36,8 1 27,7 2 38,9 2 

Активний відпочинок та 
розваги 

21,0 3 10,5 3 22,2 3 5,5 3 

Спілкування з друзями 15,8 4 5,3 4 11,1 4 5,5 3 
Досягнення високого 
спортивно результату 

5,3 5 5,3 4 5,5 5 5,5 3 

 

Пріоритетним мотивом до самостійних занять фізичним вихованням 

серед юнаків ЕГ3 та ЕГ4 до та після експерименту є удосконалення форми тіла 

(табл. 3.2). У юнаків ЕГ3 значення цього мотиву підвищилось з 35% до 40%, а у 

юнаків ЕГ4 залишилось незмінним. 

Другим за значенням до експерименту йде мотив активний відпочинок та 

розваги. В ЕГ3 до експерименту 30% юнаків обрали мотив активний 

відпочинок та розваги, а після експерименту цей показник зменшився до 15%. 

У ЕГ4 також значущість цього мотиву зменшилась з 29,4% до 17,6% 

відповідно. Третій мотив – спілкування з друзями до кінця експерименту в усіх 

групах знизився: у ЕГ3 до експерименту він складав 20%, а після експерименту 

– 10%; у ЕГ4 – 23,5% та 11,8% відповідно. Мотив покращення стану здоров’я 
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посідав четверте місце у ЕГ3 та ЕГ4 до експерименту, а після експерименту він 

перемістився на друге місце. Останнє місце посідає мотив досягнення високого 

спортивного результату до та після експерименту в ЕГ3 та в ЕГ4. 

Таблиця 3.2 

Рейтинг пріоритетних мотивів досліджуваних груп юнаків до самостійних 

занять фізичним вихованням до та після експерименту 

Пріоритетні мотиви 
школярів до самостійних 

занять фізичним 
вихованням 

ЕГ1 (n=10) ЕГ2 (n=6) 
До 

експери- 
менту 

Після 
експери- 

менту 

До 
експери- 

менту 

Після 
експери- 

менту 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

% 
рей-
тинг 

Удосконалення форми тіла 35,0 1 40,0 1 35,3 1 35,3 1 
Покращення стану 

здоров’я 
10,0 4 30,0 2 5,9 4 29,4 2 

Активний відпочинок та 
розваги 

30,0 2 15,0 3 29,4 2 17,6 3 

Спілкування з друзями 20,0 3 10,0 4 23,5 3 11,8 4 
Досягнення високого 
спортивно результату 

5,0 5 5,0 5 5,9 5 5,9 5 

 

Серед факторів, що спонукають самостійно займатись фізичними 

вправами, школярі найбільше виділяють знання про користь занять фізичними 

вправами, поради батьків, поради вчителя фізичної культури. 

Основною причиною, яка заважає школярам самостійно займатись 

фізичним вихованням є брак часу. До експерименту це відмітили 75% дівчат 

ЕГ1; 81,1% дівчат ЕГ2; 79,9% юнаків ЕГ3 та 80% юнаків ЕГ4, а після 

експерименту 59,1% дівчат ЕГ1, 65% дівчат ЕГ2, 60,8% юнаків ЕГ3 та 59,5% 

юнаків ЕГ4. Також до експерименту респонденти виділяли таку причину, як 

відсутність необхідних знань для організації самостійних занять фізичним 

вихованням. Так, на питання анкети «Чи можете Ви самостійно скласти для 

себе програму самостійних занять фізичним вихованням?», «Ні» відповіли у 

ЕГ1 – 52,6% дівчат, у ЕГ2 – 55,5%, у ЕГ3 – 60,0% юнаків та у ЕГ4 – 52,9% 

відповідно. Після експерименту в досліджуваних групах такої відповіді не було.  
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Серед причин, які заважають старшокласникам скласти для себе 

фізкультурно-оздоровчу програму самостійних занять фізичним вихованням 

більшість дівчат (ЕГ1 – 40,0% та ЕГ2 – 42,8%) до експерименту виділяли таку 

причину, як невміння регулювати фізичне навантаження на заняттях. Після 

експерименту кількість таких дівчат зменшилася до 21,5% та 23,4% відповідно. 

Більшість юнаків (ЕГ3 – 40% та 47,1% ЕГ4) зазначають таку причину, як 

відсутність знань про структуру та зміст програми, а після експерименту 

кількість юнаків зменшилася до 20% і 23,5% відповідно. 

Нами визначено збільшення кількості часу, який учні відводять на різні 

форми фізкультурно-оздоровчих занять протягом тижня (рис. 3.1 – 3.4). 

 
 

Рис. 3.1. Співвідношення часу, який дівчата ЕГ1 відводять на різні форми 

фізкультурно-оздоровчих занять протягом тижня, %: 

 

Так, 57,9% дівчат ЕГ1 до експерименту витрачали від 1 до 2 годин на 

тиждень; 31,6% дівчат – від 2 до 3 годин на тиждень; 10,5% дівчат – від 3 до 4 

годин та жодна дівчина ЕГ1 не займалась фізичним вихованням більше 4 годин 

на тиждень. Після експерименту ситуація змінилась: тепер від 1 до 2 годин на 

заняття фізичними вправами витрачають 10,5% дівчат, від 2 до 3 годин – 42,1% 
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дівчат, від 3 до 4 годин – 36,8% дівчат та від 4 годин і більше –10,5% дівчат 

(рис. 3.1). 

У ЕГ2 ситуація подібна. До експерименту 50,0% дівчат відводили від 1 до 

2 годин на заняття фізичним вихованням, після експерименту відсоток дівчат 

знизився до 11,1%. Кількість дівчат, які займаються фізичними вправами від 2 

до 3 годин на тиждень, після експерименту достовірно збільшилось, як і в ЕГ1 і 

становить 50,0%, тоді як до експерименту цей показник був 38,9%. Після 

експерименту збільшилась кількість дівчат, які займаються фізичним 

вихованням від 3 до 4 годин на тиждень. До експерименту таких дівчат було 

11,1%, а після експерименту – 33,3%. Також збільшилась кількість дівчат, які 

приділяють від 4 годин і більше заняттям фізичними вправами. Після 

експерименту цей показник становить 11,1% дівчат (рис. 3.2). 

 
 

Рис. 3.2. Співвідношення часу, який дівчата ЕГ2 відводять на різні форми 

фізкультурно-оздоровчих занять протягом тижня, % 

 

50% юнаків ЕГ3 до експерименту витрачали від 1 до 2 годин на тиждень 

на заняття фізичними вправами, від 2 до 3 годин – 35% юнаків, від 3 до 4 годин 

– 10% юнаків, та 5% юнаків – від 4 годин і більше на тиждень. Після 

експерименту це співвідношення значно змінилося: тепер 5% юнаків від 1 до 2 
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годин на тиждень займаються фізичним вихованням, від 2 до 3 годин – 50% 

юнаків, від 3 до 4 годин – 30% юнаків, від 4 години і більше – 15% (рис. 3.3). 

 
 

Рис. 3.3. Співвідношення часу, який юнаки ЕГ3 відводять на різні форми 

фізкультурно-оздоровчих занять протягом тижня, % 

 

Серед юнаків ЕГ4 до експерименту 52,9% витрачали від 1 до 2 годин на 

тиждень на заняття фізичним вихованням; від 2 до 3 годин – 29,4%, від 3 до 4 

годин – 11,8% та від 4 годин і більше – 5,9% юнаків. 
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Рис. 3.4. Співвідношення часу, який юнаки ЕГ4 відводять на різні форми 

фізкультурно-оздоровчих занять протягом тижня, % 

Після експерименту суттєво збільшилась кількість юнаків, які займаються 

фізичними вправами; від 3 до 4 годин та від 4 годин і більше на тиждень – 

29,4% та 11,8% відповідно. Проте, достовірно зменшилась кількість юнаків, які 

відводили на заняття фізичним вихованням від 1 до 2 годин і від 2 до 3 годин – 

11,8% та 47,0% відповідно. 

Структурно-логічний аналіз співвідношення факторів здорового способу 

життя, яких старшокласники намагаються дотримуватися, показує, що 

найбільш вагомим фактором до та після експерименту є дотримання правил 

особистої гігієни. До експерименту її дотримувались 96,6% дівчат ЕГ1, 95,5% 

дівчат ЕГ2, 90,2% юнаків ЕГ3 та 93,0% юнаків ЕГ4. Після експерименту 

ситуація майже не змінилась: у ЕГ1 правил особистої гігієни дотримувались 

98,3% дівчат, у ЕГ2 – 92,2%, у ЕГ3 кількість юнаків залишилась на тому ж рівні 

– 90,2%. У ЕГ4 правил особистої гігієни дотримувались 96,8%. Друге місце 

посідає такий фактор як відсутність шкідливих звичок. До експерименту їх не 

було у 65% дівчат ЕГ1; 67,1% дівчат ЕГ2; 61% осіб ЕГ3 та 62,3% юнаків ЕГ4. 

Після експерименту цей фактор став більш впливовим в усіх групах. У 

ЕГ1 тепер не мають шкідливих звичок 70,0%, у ЕГ2 – 71,1%, у ЕГ3 – 69,2% та у 

ЕГ4 – 69,0%. Далі за рейтингом йде правильне харчування. В усіх 

експериментальних групах кількість старшокласників, які слідкують за власним 

харчуванням, підвищилась. У ЕГ1 до експерименту дотримувались 

раціонального харчування 29,0% дівчат, а після експерименту – 60,7%. У ЕГ2 

до експерименту правильно харчувались 36,1% дівчат, а після експерименту – 

61,1%. У ЕГ3 та ЕГ4 відбулось незначне збільшення кількості юнаків (до 

експерименту 17,8% і 18,1%; після експерименту 25,2% та 26% відповідно), які 

слідкують за раціональним харчуванням. 

Наступний фактор, якого старшокласники намагаються дотримуватись, 

це рухова активність, яка після експерименту набула більшого значення серед 
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школярів. У ЕГ1 до експерименту достатній рівень рухової активності мали 

лише 6,9% дівчат, а після експерименту – 52,7%. У ЕГ2 також відбулось значне 

збільшення кількості дівчат (з 17,1% до експерименту до 50% після 

експерименту), які регулярно займаються фізичним вихованням. У ЕГ3 до 

експерименту намагались дотримуватись цього фактору 25,0% юнаків, а після 

експерименту – 59,1%. У ЕГ4 до експерименту цей показник складав 20,0%, а 

після – 58,2% юнаків. 

Передостаннім фактором здорового способу життя старшокласників є 

раціональний режим дня, внесок якого суттєво змінився після експерименту в 

ЕГ1 та ЕГ2. Так, в ЕГ1 до експерименту режиму дня дотримувались 18,1%, 

після експерименту – 26% дівчат. У ЕГ2 цей показник до та після експерименту 

складає 11,0% та 30,5% дівчат відповідно. Серед юнаків збільшення значення 

цього фактору не є суттєвим. У ЕГ3 режиму дня до експерименту 

дотримувались 19,3% юнаків, а після експерименту 23%, у ЕГ4 20,0% юнаків та 

24,1% відповідно. 

Найменш популярним фактором є загартування. Кількість старшо-

класників, які застосовують гартувальні заходи після експерименту, 

збільшилась. У ЕГ1 до експерименту загартуванням займалися 3,5% дівчат, а 

після експерименту – 8,9%. У ЕГ2 до експерименту приділяли час 

загартуванню – 3,9%, а після експерименту – 7,2% дівчат. У ЕГ3 загартуванням 

займались лише 2,9% юнаків, а після експерименту 4,5%. У ЕГ4, як до, так і 

після експерименту, гартувальні процедури використовували 3,6% юнаків. 

На запитання анкети «Чи впливають самостійні заняття фізичними 

вправами на власний стан здоров’я?» відповіді старшокласників розташувались 

таким чином: 

- до експерименту 21,0% дівчат ЕГ1 відповіли «Так», а після 

експерименту цей показник збільшився и складає 78,9%. «Ні» відповіли 47,4% 

дівчат до експерименту, а після експерименту цей показник достовірно 

зменшився і складав 21,0%. 31,6% дівчат до експерименту не знали вірної 

відповіді, а після експерименту цей показник зменшився до 5,3%; 
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- 16,7% дівчат ЕГ2 відповіли «Так», 50% - «Ні» та 33,3% дівчат не знали 

відповіді до експерименту, після експерименту відповіли «Так» - 77,8% дівчат, 

«Ні» - 16,7% та не знали вірної відповіді – 5,5%; 

- до експерименту 20,0% юнаків ЕГ3 відповіли «Так», а після 

експерименту цей показник суттєво збільшився і складає 70,0%. «Ні» відповіли 

25,0% хлопців до експерименту, а після експерименту – 10,0% юнаків та 55,0% 

не знали відповіді, а після експерименту цей показник знизився і складає – 

20,0%; 

- 17,6% юнаків ЕГ4 відповіли «Так», 29,4% відповіли «Ні» та 52,9% 

юнаків не знали відповіді до експерименту, а після експерименту 76,5% юнаків 

відповіли «Так», 5,9% відповіли «Ні» та 17,6% юнаків не знали відповіді. 

Отже, отримані дані свідчать про зміни, які відбулися у ставленні учнів 

до самостійних занять фізичним вихованням, а також знань щодо ведення 

здорового способу життя. Позитивним фактом є збільшення кількості 

старшокласників, які почали самостійно займатись різними формами 

фізкультурно-оздоровчих занять. 

 

3.2. Динаміка показників теоретичної підготовленості учнів старшого 

шкільного віку за період експерименту 

 

Отримані дані дослідження дають підстави говорити про те, що на 

початку експерименту рівень теоретичної підготовленості школярів 

експериментальних груп знаходився на одному рівні, так як не мав достовірної 

різниці між результатами (р>0,05). Вибірки підпорядковуються законам 

нормального розподілу. 

Результати дослідження вихідного рівня теоретичної підготовленості 

школярів до експерименту виявили низький її рівень, оскільки школярі усіх 

експериментальних груп дали таку кількість правильних відповідей на тестові 

питання, яка відповідає незадовільній оцінці за чотирьохрівневою системою 

оцінювання. 
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Середня кількість правильних відповідей дівчат ЕГ1 до експерименту 

дорівнювала 9,7±1,11 балів, у дівчат ЕГ2 9,8±0,88 балів відповідно (табл. 3.3). 

Після впровадження інноваційної технології у процесі факультативних занять, в 

ЕГ1 цей показник достовірно збільшився до 19,9±1,28, а в ЕГ2 до 18,8±1,33 

правильних відповідей. Це свідчить про те, що дівчата підвищили свій рівень 

теоретичних знань як з предмету «Фізична культура», так і з організації 

самостійних занять фізичним вихованням (р<0,05). Окрім цього, за 

коефіцієнтом варіації після експерименту спостерігається високий ступінь 

однорідності відповідей в ЕГ1 (V=6,41) та в ЕГ2 (V=7,09). 

Таблиця 3.3 

Показники теоретичної підготовленості 

школярів досліджуваних груп до та після експерименту, бали 

Показники 

Дівчата Юнаки 

ЕГ1 (n=7) ЕГ2 (n=6) ЕГ3 (n=10) ЕГ4 (n=6) 
до після до після до після до після 

х 9,7 19,9 9,8 18,8 7,3 15,1 7,8 14,3 

S 1,11 1,28 0,88 1,33 1,04 1,43 1,74 0,82 
V 17,46 6,41 18,96 7,09 20,10 6,17 22,14 5,38 
m 0,22 0,26 0,18 0,27 0,21 0,29 0,35 0,16 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

Середня кількість правильних відповідей юнаків ЕГ3 та ЕГ4 до 

експерименту дорівнювала 7,3±1,04 та 7,8±1,74 балів відповідно (табл. 3.3). 

Після експерименту показники правильних відповідей в ЕГ3 та ЕГ4 достовірно 

збільшились і складали 15,1±1,43 та 14,3±0,82 балів відповідно (р<0,05). Тобто 

можна зауважити, що у юнаків експериментальних груп також спостерігається 

позитивна тенденція до більшої однорідності відповідей після експерименту 

(V=6,17) та (V=5,38), ніж до нього (V=20,10) та (V=22,14) відповідно. 

На рисунках 3.5, 3.6 можна побачити як змінилося співвідношення 

правильних відповідей дівчат ЕГ1 та ЕГ2. У більшості дівчат ЕГ1 та ЕГ2 після 

експерименту відбулось значне покращення результатів. Так, до експерименту 
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дівчата ЕГ1 та ЕГ2 мали низький рівень теоретичної підготовленості (52,6%; 

61,1% відповідно), після експерименту цей показник достовірно зменшився і 

складає 10,5% дівчат ЕГ1 та 11,1% дівчат ЕГ2. 

 

Рис. 3.5. Співвідношення рівнів теоретичної підготовленості дівчат ЕГ1 

до та після експерименту,% 

 

Середній рівень теоретичної підготовленості до експерименту виявлено в 

26,4% дівчат ЕГ1 та 22,2% дівчат ЕГ2, а після експерименту цей показник 

знизився до 21,0% у дівчат ЕГ1 та 16,7% у дівчат ЕГ2. Натомість достовірно 

збільшився показник дівчат, теоретична підготовленість яких відповідала 

достатньому рівню. До експерименту він складав 21,0% у ЕГ1 та 16,7% в ЕГ2, а 

після експерименту 52,6% у ЕГ1 та 61,1% у ЕГ2. 
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Рис. 3.6. Співвідношення рівнів теоретичної підготовленості дівчат ЕГ2 

до та після експерименту,% 

Високого рівня теоретичних знань до експерименту в ЕГ1 та ЕГ2 не було 

зафіксовано, а після експерименту 15,8% дівчат ЕГ1 та 11,1% дівчат ЕГ2 

досягли цього рівня. 

 

Рис. 3.7. Співвідношення рівнів теоретичної підготовленості юнаків ЕГ3 

до та після експерименту,% 

 

Більшість юнаків ЕГ3 до експерименту відповіли на низький та середній 

рівні теоретичної підготовленості – 60% та 25% відповідно. Після 
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експерименту оцінки підвищилися до достатнього та високого рівнів (25% та 

5% відповідно). Дані представлені на рисунку 3.7. 

 

Рис. 3.8. Співвідношення рівнів теоретичної підготовленості юнаків ЕГ4 

до та після експерименту,% 

Результати тестування теоретичних знань юнаків ЕГ4 представлені на 

рисунку 3.8. Більшість юнаків ЕГ4 до експерименту мали низький та середній 

рівні теоретичної підготовленості (58,8% та 23,5% відповідно). Після 

експерименту результати покращилися. Тепер на низький рівень відповіли 

11,8% юнаків, на середній – 58,8%, на достатній – 23,5% та на високий – 5,9%. 

Таким чином, можна стверджувати, що впровадження в освітній процес 

інноваційних форм, заснованих на елементах комп’ютерного навчання з 

використанням дидактичних ігор та технологій комп’ютерного програмування 

є достатньо ефективними. 

 

3.3. Аналіз показників фізичного розвитку старшокласників до та 

після експерименту 

 

Вихідні показники морфофункціонального стану експериментальних груп 

оцінювались за загальноприйнятими методиками [50] та наведені у таблицях 

3.4 – 3.9. Отримані дані дослідження показали, що за антропометричними, 

функціональними показниками та показниками фізичної працездатності ЕГ1, 
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ЕГ2, ЕГ3, і ЕГ4 на початку експерименту були однорідними. Були побудовані 

гістограми розподілу для кожного випадку; результати дають можливість 

констатувати, що вибірки підпорядковуються законам нормального розподілу.  

Результати досліджень показали, що розроблена інноваційна технологія 

майже не мала значного впливу на рівень фізичного розвитку старшокласників. 

Це можна пояснити тим, що у старшому шкільному віці відбуваються 

завершальні процеси росту і розвитку, а показники фізичного розвитку 

старшокласника наближені до показників дорослої людини. 

Зокрема, середні показники довжини тіла, ОГК, індексу ІПР дівчат ЕГ1 та 

ЕГ2 мали тенденцію до покращення, але достовірних змін не відбулось 

(р>0,05). Достовірні зміни відбулись в показниках маси тіла: середні показники 

маси тіла значно знизились в ЕГ1 з 58,7±2,98 до 56,3±3,69 кг, в ЕГ2 з 59,5±3,70 

до 57,9±2,61 кг і відповідають віковій нормі. Середні показники індексу Кетле 

відповідають нормам вікового розвитку (р<0,05). 

Таблиця 3.4 

Показники фізичного розвитку дівчат досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=7) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Довжина 
тіла, см 

164,5±3,67 164,7±2,47 р>0,05 165,7±3,29 165,9±2,57 р>0,05 

Маса тіла, 
кг 

58,7±2,98 56,3±3,69 р<0,05 59,5±3,70 57,9±2,61 р<0,05 

ОГК, см 71,3±2,15 71,9±2,62 р>0,05 71,5±2,05 71,8±2,47 р>0,05 
Індекс 

Кетле, г/см 
353,7±6,44 341,5±3,80 р<0,05 357,8±3,57 351,6±3,60 р<0,05 

ІПР,% 43,5±1,13 43,8±4,05 р>0,05 43,2±2,12 43,0±1,85 р>0,05 
 

Тобто вплив самостійних занять базовою (класичною) аеробікою, фітбол-

аеробікою у старшому шкільному віці на антропометричні показники дівчат 

незначний, оскільки здебільшого тілобудова в основному вже сформована. 

Зменшення маси тіла дівчат пояснюється тим, що система базової (класичної) 
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аеробіки та фітбол-аеробіки, які спрямовані на досягнення ідеальних форм тіла, 

мають позитивний вплив на означений показник.  

Динаміка показників фізичного розвитку юнаків досліджуваних груп 

представлена в таблиці 3.5.  

Середні показники ОГК та індексу ІПР достовірно збільшилися протягом 

експерименту у юнаків в ЕГ3 та ЕГ4 (р<0,05). Показники довжини тіла в ЕГ3 та 

ЕГ4 після експерименту не мали достовірних відмінностей (р> 0,05). 

До експерименту середні показники маси тіла юнаків ЕГ3 та ЕГ4 

перевищували норму, а після впровадження інноваційної технології достовірні 

зміни відбулись в ЕГ4, де середній показник маси тіла зменшився з 66,8±2,99 кг 

до 64,7±2,61 кг (р<0,05). В ЕГ3 середні показники маси тіла мали тенденцію до 

покращення, але достовірних змін не відбулося (р>0,05). В ЕГ4 після 

експерименту достовірні покращення відбулись у показнику індексу Кетле з 

375,0±2,84 до 363,6±2,27 г/см (р<0,05), в ЕГ3 достовірних змін не відбулося. 

Таблиця 3.5 

Показники фізичного розвитку юнаків досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=10) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Довжина 
тіла, см 

175,7±3,40 175,9±2,55 р>0,05 176,5±7,53 176,8±3,01 р>0,05 

Маса тіла, 
кг 

66,5±2,11 65,9±2,12 р>0,05 66,8±2,99 64,7±2,61 р<0,05 

ОГК, см 84,4±3,38 86,0±3,05 р<0,05 85,2±3,06 87,1±2,60 р<0,05 
Індекс 

Кетле, г/см 
377,8±3,00 377,1±6,37 р>0,05 375,0±2,84 363,6±2,27 р<0,05 

ІПР,% 47,9±1,78 49,6±3,28 р<0,05 48,5±3,42 50,1±3,22 р<0,05 
 

Отже, самостійні заняття атлетичною гімнастикою та оздоровчим бігом 

серед юнаків старшого шкільного віку здійснили позитивний вплив на 

зменшення показників маси тіла і масо-зростового індексу Кетле, а також 

підвищення показників ОГК і індексу ІПР.  
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Показники функціональних спроможностей та фізичної працездатності 

дівчат представлені у таблиці 3.6. Середні значення частоти серцевих 

скорочень у дівчат ЕГ2 до експерименту складало 72,6±1,77 уд./хв., а після – 

70,9±1,60 уд./хв., що свідчить про достовірне покращення результатів. Ще 

більш суттєві зміни відбулись у показниках ЧСС дівчат ЕГ1. До експерименту 

цей показник складав 73,0±2,03, а після експерименту – 69,8±1,87 уд./хв. 

(р<0,05). У середніх показниках АТ також відбулось покращення результатів, 

але незначне (р>0,05). 

Після впровадження інноваційної технології достовірні покращення 

відбулись у показниках ЖЄЛ дівчат ЕГ1 з 2436,8±148,91 мл до 2789,6±59,11 мл 

та ЕГ2 з 2489,2±193,25 мл до 2655,5±108,1 мл відповідно (р<0,05). 

Прослідковується достовірне покращення показнику проби Штанге у 

дівчат ЕГ1 з 39,4±1,80 с до 45,9±2,49 с та у дівчат ЕГ2 з 40,2±3,23 с до 43,3±2,09 

с (р<0,05), що відповідає нормам вікового розвитку. При виконанні проби 

Генча дівчата ЕГ1 та ЕГ2 затримували дихання на видиху до експерименту на 

20,2±2,06 с та 20,9±1,75 с відповідно, а після експерименту на 26,6±2,78 с та 

24,8±2,46 с (р<0,05). 

Таблиця 3.6 

Показники функціонального стану та фізичної працездатності 

досліджуваних груп дівчат до та після експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=7) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
ЧСС, уд./хв. 73,0±2,03 69,8±1,87 р<0,05 72,6±1,77 70,9±1,60 р<0,05 

АТсист., 
мм.рт.ст. 

114,8±2,47 115,3±2,81 р>0,05 115,0±2,81 
 

115,7±3,31 р>0,05 

АТдіаст., 
мм.рт.ст. 

66,1±5,49 67,4±5,15 р>0,05 66,3±1,48 67,6±1,96 р>0,05 

ЖЄЛ, мл 
2436,8± 
148,91 

2789,6± 
59,11 

р<0,05 
2489,2± 
193,25 

2655,5± 
108,1 

р<0,05 

Проба 
Штанге, с 

39,4±1,8 45,9±2,49 р<0,05 40,2±3,23 43,3±2,09 р<0,05 

Проба  
Генча, с 

20,2±2,06 26,6±2,78 р<0,05 20,9±1,75 24,8±2,46 р<0,05 

Динамо- 22,5±3,34 23,1±2,23 р>0,05 23,2±1,51 23,8±2,65 р>0,05 



64 
 

метрія, кг 
Індекс 

Руф’є, у.о 
14,8±1,91 10,1±2,22 р<0,05 14,0±2,93 11,7±1,15 р<0,05 

Індекс 
Робінсона, 

у.о. 
87,0±2,20 83,2±2,83 р<0,05 87,4±2,11 85,3±2,95 р<0,05 

Індекс 
Скібінського 

у.о. 
10,2±0,95 16,8±3,48 р<0,05 10,5±1,25 15,0±0,93 р<0,05 

 

Після експерименту у дівчат ЕГ1 та ЕГ2 показник кистьової динамометрії 

мав тенденцію до покращення, але достовірних змін не відбулося (р<0,05). 

Значні покращення відбулись у показнику індексу Руф’є, до 

експерименту в ЕГ1 середні значення дорівнювали: 14,8±1,91 у.о., в ЕГ2 – 

14,0±2,93 у.о., після експерименту 10,1±2,22 у.о. та 11,7±1,15 у.о. відповідно, 

що відповідало рівню фізичної працездатності нижче за середній (р<0,05). 

Індекс Робінсона до експерименту в ЕГ1 складав 87,0±2,20 у.о., в ЕГ2 – 

87,4±2,11 у.о. та відповідав рівню нижче за середній, а після експерименту 

достовірно покращився і складав в ЕГ1 – 83,2± 2,83 у.о., що відповідає рівню 

вище за середній стану серцево-судинної системи, а в ЕГ2 – 85,3±2,95 у.о., що 

відноситься до середнього рівня стану ССС (р<0,05). 

Також достовірні зміни відбулись у показнику індексу Скібінського, до 

експерименту в ЕГ1 він складав 10,2±0,95 у.о., в ЕГ2 – 10,5±1,25 у.о., що 

відповідало незадовільній оцінці стану серцево-судинної та дихальної систем, а 

після експерименту – 16,8±3,48 у.о. і 15,0±0,93 у.о. відповідно, що відноситься 

до задовільної оцінки (р<0,05). 

Показники функціонального стану та фізичної працездатності юнаків 

представлені в таблиці 3.7.. Так, значні зміни відбулись у показниках ЖЄЛ. В 

ЕГ3 цей показник достовірно збільшився з 3153,8±382,78 мл до 3586,1±312,09 

мл, в ЕГ4 з 3269,3±345,38 мл до 3700,5±284,86 мл (р<0,05). 
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Таблиця 3.7 

Показники функціонального стану та фізичної працездатності 

досліджуваних груп юнаків до та після експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=10) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
ЧСС, уд./хв. 71,8±3,67 69,1±2,44 р<0,05 71,3±3,20 67,5±1,46 р<0,05 

АТсист., 
мм.рт.ст. 

114,1±3,92 115,3±3,29 р>0,05 114,6±3,10 115,5±3,15 р>0,05 

АТдіаст., 
мм.рт.ст. 

66,7±3,18 67,9±3,06 р>0,05 66,3±3,26 67,5±1,85 р>0,05 

ЖЄЛ, мл 
3153,8± 
382,72 

3586,1± 
312,09 

р<0,05 
3269,3± 
345,38 

3700,5± 
284,86 

р<0,05 

Проба 
Штанге, с 

43,4±3,62 46,1±3,73 р<0,05 44,0±2,50 49,0±3,00 р<0,05 

Проба  
Генча, с 

21,8±3,66 25,5±4,65 р<0,05 22,0±3,83 28,6±1,53 р<0,05 

Динамо-
метрія, кг 

32,2±2,62 40,1±1,73 р>0,05 32,6±2,72 33,9±3,55 р>0,05 

Індекс 
Руф’є, у.о 

15,0±3,08 10,2±1,27 р<0,05 14,7±2,89 8,5±0,80 р<0,05 

Індекс 
Робінсона, 

у.о. 
87,6±2,78 85,3±1,32 р<0,05 87,1±3,09 83,8±1,13 р<0,05 

Індекс 
Скібінського 

у.о. 
10,2±1,57 15,6±1,96 р<0,05 10,9±1,73 17,4±2,69 р<0,05 

 

Після експерименту простежуються достовірні зміни у зменшенні 

показників частоти серцевих скорочень юнаків ЕГ3 з 71,8±3,67 уд./хв. до 

69,1±2,44 уд./хв. та ЕГ4 з 71,3±3,20 до 67,5±1,46 уд./хв. (р<0,05).  

Юнаки ЕГ3 та ЕГ4 до експерименту мали показник 43,4±3,62 с та 

44,0±2,50 с відповідно у пробі Штанге, а після експерименту 46,1±3,73 с та 

49,0±3,00 с відповідно. Такі зміни результатів є достовірними (р<0,05). При 

виконанні проби Генча юнаки ЕГ3 та ЕГ4 затримували дихання на вдиху до 

експерименту на 21,8±3,66 с та 22,0±3,83 с, а після експерименту 25,5±4,65 с та 

28,6±1,53 с відповідно. Отримані зміни у показниках ЕГ3 та ЕГ4 є 

достовірними (р<0,05). 
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Значно покращилися показники динамометрії кисті у юнаків ЕГ3. До 

експерименту цей показник складав 32,2±2,62 кг, а після експерименту 

достовірно збільшився до 40,1±1,73 кг (р<0,05). В ЕГ4 цей показник мав 

тенденцію до покращення, але достовірних змін не відбулось (р>0,05). 

Аналогічні тенденції спостерігались у показнику індексу Руф’є в ЕГ3 та 

ЕГ4. До експерименту в ЕГ3 та ЕГ4 він складав 15,0±3,08 у.о. та 14,7±2,89 у.о. 

відповідно, що відповідає рівню нижче за середній. Після експерименту 

показники ЕГ3 та ЕГ4 покращились до 10,2±1,27 у.о., та 8,5±0,80 у.о. 

відповідно, що відповідає середньому рівню за даним індексом (р<0,05). 

Достовірні покращення відбулись у показнику індексу Робінсона, до 

експерименту в ЕГ3 він складав 87,6±2,78 у.о., в ЕГ4 – 87,1±4,09 у.о. та 

відповідав рівню нижче за середній, а після експерименту складав в ЕГ3 – 

85,3±1,32 у.о., в ЕГ4 – 83,8±1,13 у.о., що відноситься до середнього рівня стану 

серцево-судинної системи (р<0,05). 

До експерименту показники індексу Скібінського в ЕГ3 та ЕГ4 складали 

10,2±1,57 у.о. та 10,9±1,73 у.о., а після експерименту вони достовірно 

покращились до 15,6±1,96 у.о. та 17,4±5,69 у.о. відповідно (р<0,05). 

Відомо, що критерієм резерву зовнішнього дихання є життєвий індекс. У 

результаті впровадження запропонованих підходів відбулося достовірне 

покращення у його показниках у дівчат ЕГ1 та ЕГ2 (табл. 3.8). До експерименту 

вони складали 41,9±3,56 мл/кг, 42,2±2,37 мл/кг, що відноситься до низького 

рівня, а після експерименту збільшились до50,8±2,29 мл/кг та 46,8±2,09 мл/кг 

відповідно, що відповідає рівню фізичного розвитку нижче за середній (р<0,05). 
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Таблиця 3.8 

Індекси фізичного розвитку дівчат досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=7) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Життєвий індекс, 

мл/кг 
41,9±3,56 50,8±2,29 р<0,05 42,2±2,37 46,8±2,09 р<0,05 

Силовий індекс, % 38,3±4,48 43,1±3,67 р˂0,05 39,0±2,74 41,7±1,36 р˂0,05 
 

Середній показник силового індексу дівчат ЕГ1 та ЕГ2 змінився з 

низького рівня 38,3±4,48%, 39,0±2,74% до нижче за середній 43,1±3,67% та 

41,7±1,36% відповідно, що свідчить про покращення результатів (р<0,05). 

Достовірне покращення відбулось у показнику життєвого індексу в 

хлопців ЕГ3, ЕГ4 (табл. 3.9). До експерименту цей показник складав 47,8±1,67, 

49,5±2,02 мл/кг відповідно, що відноситься до низького рівня, а після експери-

менту в ЕГ3 цей показник дорівнював 64,0±2,26 мл/кг, в ЕГ4 – 57,8±2,63 мл/кг, 

що відноситься до середнього рівня фізичного розвитку (р<0,05). 

Таблиця 3.9 

Індекси фізичного розвитку юнаків досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ3 (n=10) 

р 

ЕГ4 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Життєвий індекс, 

мл/кг 
47,8±1,67 64,0±2,26 р<0,05 49,5±2,02 57,8±2,63 р<0,05 

Силовий індекс, % 48,5±3,28 61,6±2,12 р˂0,05 48,6±2,97 51,6±1,89 р˂0,05 
 

Достовірне покращення відбулось у показнику силового індексу у юнаків 

ЕГ3 та ЕГ4. До експерименту в ЕГ3 та ЕГ4 цей показник відповідав рівню 

нижче за середній, а після експерименту складав в ЕГ3 – 61,6±2,12%, що 

відноситься до рівня фізичного розвитку вище за середній, в ЕГ4 – 51,6±1,89%, 

що відповідає середньому рівню (р<0,05). 
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Отже, аналіз результатів дослідження дозволив встановити, що такі 

форми самостійних занять, як базова (класична) аеробіка та фітбол-аеробіка 

мають різний вплив дії на організм школярок ЕГ1 та ЕГ2. Основною 

відмінністю у змісті занять базовою (класичною) аеробікою та фітбол-

аеробікою є різний об’єм вправ аеробної та силової спрямованості, а також 

інтенсивності виконання вправ. Так, при заняттях класичною аеробікою об’єм 

навантаження аеробної спрямованості значно вищий, ніж на заняттях фітбол-

аеробікою, де основні вправи мають стато-динамічний характер. Тому 

самостійні заняття базовою аеробікою в ЕГ1 мали більший позитивний вплив 

на морофункціональні показники у порівняні з динамікою змін у дівчат в ЕГ2. 

Застосування засобів оздоровчого бігу для юнаків ЕГ4 сприяло 

достовірному покращенню практично всіх досліджуваних морфо-

функціональних показників. У юнаків ЕГ3, які займались атлетичною 

гімнастикою, позитивні зміни відбулись у показниках: ЧСС, ЖЄЛ, проби 

Штанге, проби Генча, динамометрії кисті, індексу Руф’є, індексу Скібінського 

та силовому індексі (р<0,05). 

 

3.4. Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого 

шкільного віку за період експерименту 

 

Досліджувані групи дівчат ЕГ1, ЕГ2 та юнаків ЕГ3, ЕГ4 до експерименту 

не мають достовірних відмінностей за тестами: «згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи», «підтягування у висі лежачи», «піднімання тулуба в сід за 60 с», 

«стрибок у довжину з місця», «човниковий біг 4×9 м» «біг 100 м», «нахил 

тулуба вперед з положення сидячи», «рівномірний біг 1500 м» (р>0,05), вибірки 

підпорядковуються законам нормального розподілу. 

Аналіз фізичної підготовленості дівчат показав (табл. 3.10), що в ЕГ1 та 

ЕГ2 після експерименту більшість показників мають статистично значущі зміни 

(р<0,05). 
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Таблиця 3.10 

Показники фізичної підготовленості дівчат досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ1 (n=7) 

р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Згинання і 

розгинання рук 
в упорі лежачи, 
кількість разів 

7,1±0,99 
 

12,9±1,77 р<0,05 8,6±1,11 10,3±1,94 р<0,05 

Підтягування 
(у висі лежачи), 
кількість разів 

5,7±1,93 10,4±1,43 р˂0,05 5,9±0,83 8,1±3,13 р˂0,05 

Піднімання 
тулуба в сід за 
60 с, кількість 

разів 

19,3±3,08 27,4±0,98 р˂0,05 20,5±2,62 31,7±3,54 р˂0,05 

Стрибок у 
довжину з 
місця, см 

152,9±3,54 153,1±2,07 р˃0,05 151,2±4,15 153,0±4,95 р˃0,05 

Біг 100 м, с 18,1±3,50 16,9±1,56 р<0,05 18,3±3,96 18,1±2,38 р˃0,05 
Човниковий біг 

4×9 м, с 
10,9±1,67 9,7±1,56 р<0,05 11,3±1,41 10,0±2,51 р<0,05 

Нахил тулуба 
вперед із 

положення 
сидячи, см 

11,1±2,17 18,2±3,68 р˂0,05 9,2±1,13 15,4±0,99 р˂0,05 

Рівномірний біг 
1500 м, хв. 

10,4±3,07 8,5±2,92 р<0,05 9,5±2,77 9,1±1,64 р˃0,05 

 

При тестуванні силових здібностей у вправі «згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи» дівчата ЕГ1 після експерименту показали достовірно вищі 

результати (р<0,05). Після експерименту показник збільшився з 7,1±0,99 до 

12,9±1,77 разів. Значні відмінності до та після експерименту спостерігаються у 

тесті «підтягування у висі лежачи» з 5,7±1,93 до 10,4±1,43 разів, у тесті 

«піднімання тулуба в сід за 60 с» з 19,3±3,08 разів до 27,4±0,98 разів та у тесті 

на витривалість «рівномірний біг 1500 м» з 10,4±3,07 до 8,5±2,92 хв. Також 

достовірно значущі відмінності до та після експерименту спостерігаються у 

тестах «човниковий біг 4×9 м», «біг 100 м», «нахил тулуба вперед з положення 
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сидячи» (р<0,05). У тесті «стрибок у довжину з місця» результати покращились 

з 152,9±3,54 до 153,1±2,07 см, але достовірних змін не відбулося (р>0,05). 

У дівчат ЕГ2 спостерігається достовірне збільшення результатів у тестах 

для визначення рівня розвитку сили, спритності та гнучкості (р<0,05). У тесті 

«згинання і розгинання рук в упорі лежачи» до експерименту вони показали 

результат 8,6±1,11 разів, після експерименту – 10,3±1,94 разів (р<0,05). 

У тесті «підтягування у висі лежачи» результат покращився з 5,9±0,83 до 

8,1±3,13 разів. У тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с», до експерименту 

результат складав 20,5±2,62 разів, а після експерименту – 31,7±3,54 разів. У 

тесті «човниковий біг 4×9 м» результат до експерименту був 11,3±1,41 с, а 

після експерименту покращився до 10,0±2,51 с (р<0,05).  

У тесті «нахил тулуба вперед з положення сидячи» до експерименту 

показник становив 9,2±1,13 см, а після експерименту 15,4±0,99 см. У тестах 

«стрибок в довжину з місця», «біг 100 м» та «рівномірний біг 1500 м» 

спостерігається тенденція до покращення результатів але достовірних змін не 

відбулося (р>0,05). 

Аналіз показників фізичної підготовленості юнаків ЕГ3 (табл. 3.11) 

показав, що після експерименту деякі показники мають статистично значущі 

зміни (р<0,05), окрім тестів на спритність «човниковий біг 4×9 м», витривалість 

«рівномірний біг 1500 м» та гнучкість «нахил тулуба вперед з положення 

сидячи» (р>0,05). 

Так, наприклад у тесті «згинання розгинання рук в упорі лежачи» до 

експерименту показник складав 15,7±2,30 разів, а після експерименту – 

22,3±4,35 разів. Достовірно збільшились показники у тесті «підтягування у 

висі» з 6,1±1,72 разів до 10,9±1,62 разів. 

У тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с» до експерименту показник був 

25,4±2,62 разів, а після експерименту - 33,2±1,47 разів. У тесті «стрибок у 

довжину з місця» показники до експерименту складали 200,2±2,49 см, а після 

експерименту збільшилися до 210,6±2,13 см. У тесті «біг 100 м» результати 

покращились з 15,9±1,81 с до 15,3±1,60 с (р<0,05). 
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Таблиця 3.11 

Показники фізичної підготовленості юнаків досліджуваних груп до та після 

експерименту 

Показник 
ЕГ3 (n=10) 

р 

ЕГ4 (n=6) 
р до після до після 

x ± S x ± S x ± S x ± S 
Згинання і 

розгинання рук 
в упорі лежачи, 
кількість разів 

15,7±2,30 22,3±4,35 р<0,05 15,9±2,23 17,0±1,06 р˃0,05 

Підтягування 
(у висі лежачи), 
кількість разів 

6,1±1,72 10,9±1,62 р˂0,05 6,6±1,42 7,9±0,58 р˃0,05 

Піднімання 
тулуба в сід за 
60 с, кількість 

разів 

25,4±2,62 33,2±1,47 р˂0,05 26,0±1,45 31,9±2,46 р˂0,05 

Стрибок у 
довжину з 
місця, см 

200,2±2,49 210,6±2,13 р˂0,05 205,7±6,56 215,5±2,79 р˂0,05 

Біг 100 м, с 15,9±1,81 15,3±1,60 р<0,05 15,8±2,29 15,0±2,17 р˂0,05 
Човниковий біг 

4×9 м, с 
9,5±2,90 9,2±3,00 р˃0,05 9,2±2,15 8,7±1,76 р<0,05 

Нахил тулуба 
вперед із 

положення 
сидячи, см 

2,3±2,02 2,8±1,63 р˃0,05 2,9±1,76 3,9±1,00 р˃0,05 

Рівномірний біг 
1500 м, хв. 

8,6±3,61 8,0±2,31 р˃0,05 8,1±1,01 7,2±2,39 р˂0,05 

 

Аналіз показників фізичної підготовленості юнаків ЕГ4 показав, що після 

експерименту показники, які характеризують спритність, гнучкість, 

витривалість, швидкісні та швидкісно-силові якості, мають статистично 

значущі зміни (р<0,05). 

Так, наприклад, у тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с», до експерименту 

результат складав 26,0±1,45 разів, а після експерименту збільшився до 

31,9±2,46 разів. У тесті «стрибок у довжину з місця», показники до 

експерименту складали 205,7±6,56 см, а після експерименту 215,5±2,79 см 

(р<0,05).  
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У бігу на 100 м результат до експерименту був 15,8±2,29 с, а після 

експерименту покращився до 15,0±2,17 с (р<0,05).  

У тесті «човниковий біг 4×9 м» до експерименту результат складав 

9,2±2,15 с, а після експерименту – 8,7±1,76 с. У тесті «рівномірний біг 1500 м» 

до експерименту результат складав 8,1±1,01 хв., а після експерименту 

покращився до 7,2±2,39 хв. (р<0,05).  

У тестах «згинання і розгинання рук в упорі лежачи», «підтягування у 

висі» та «нахил тулуба вперед з положення сидячи» спостерігається тенденція 

до покращення результатів, але достовірних змін не відбулося (р>0,05). 

Аналіз результатів фізичної підготовленості дівчат за рівнями навчальних 

досягнень (табл. 3.12), показав, що за всіма показниками школярки ЕГ1 

підвищили свій рівень. 

Так, наприклад, у тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с» до експерименту 

63,2% дівчат мали середній рівень компетентності, а після експерименту дівчат 

з низьким рівнем не визначено, натомість великий процент дівчат 36,8% 

проявили достатній рівень компетентності. 

Позитивна тенденція спостерігається і у тесті «біг 100 м». Так, до 

експерименту 63,2% дівчат мали показники, що відповідають середньому рівню 

компетентності, а після експерименту 52,3% дівчат проявили достатній рівень 

компетентності.  

У тесті «нахил тулуба вперед із положення сидячи» до експерименту 

більшість дівчат виконали тест на результат, який відповідає середньому рівню 

компетентності, а після експерименту 78,9% дівчат виконали тест на 

достатньому рівні. 

Збільшилась кількість дівчат, які виконали тест «згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи (від лави)» на середньому рівні, до експерименту цей 

показник складав 21,1%, а після - 52,6% дівчат.  

У тесті «стрибок у довжину з місця» до та після експерименту низький 

рівень компетентності залишився незмінним, але збільшилась кількість дівчат, 

що отримали високий рівень компетентності з 0% до експерименту до 15,8% 

дівчат після експерименту.  
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У тесті «човниковий біг 4×9 м» до експерименту середній рівень 

компетентності отримали 52,6% дівчат, після експерименту 47,4% проявили 

достатній рівень компетентності за даним тестом. 

Таблиця 3.12 

Рівень досягнень з фізичної підготовленості дівчат досліджуваних груп до та 

після експерименту, % 

Показник 
Рівні навчальних 

досягнень 

ЕГ1 (n=7) 
р 

ЕГ2 (n=6) 
р до після до після 

% % % % 

Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, кількість разів 

низький 73,6 21,1 

р
<

0,
05

 61,1 5,5 

р
<

0,
05

 

середній 21,1 52,6 27,8 55,5 
достатній 5,3 15,8 11,1 27,8 
високий 0 10,5 0 11,1 

Підтягування 
(у висі лежачи), 
кількість разів 

низький 73,7 21,1 

р
˂

0,
05

 77,7 22,2 

р
˂

0,
05

 

середній 21,1 57,9 16,7 50,0 
достатній 5,3 10,5 5,5 22,2 
високий 0 10,5 0 5,5 

Піднімання 
тулуба в сід за 60 с, 

кількість разів 

низький 26,3 16,7 

р
˂

0,
05

 0 0 

р
˂

0,
05

 

середній 63,2 57,9 61,1 44,4 
достатній 10,5 36,8 16,7 38,9 
високий 0 5,3 6,3 16,7 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

низький 52,6 52,6 
р

˂
0,

05
 66,7 61,1 

р
˂

0,
05

 

середній 36,8 21,1 41,7 22,2 
достатній 10,5 5,3 10,5 11,1 
високий 0 15,8 0 5,5 

Біг 100 м, с 

низький 26,3 5,3 

р
<

0,
05

 16,7 0 

р
˂

0,
05

 

середній 63,2 26,3 55,5 16,7 
достатній 10,5 52,6 27,8 61,1 
високий 0 15,8 0 22,2 

Човниковий біг 4×9 м, с 

низький 31,6 0 

р
<

0,
05

 27,8 0 

р
<

0,
05

 

середній 52,6 36,8 50,0 22,2 
достатній 15,8 47,4 22,2 63,1 
високий 0 15,8 0 11,1 

Нахил тулуба вперед із 
положення сидячи, см 

низький 0 0 

р
˂

0,
05

 0 0 

р
˂

0,
05

 

середній 68,4 5,3 66,7 0 
достатній 21,1 78,9 22,2 66,7 
високий 10,5 15,8 11,1 33,3 

Рівномірний біг 1500 м, хв. 

низький 78,9 47,4 

р
<

0,
05

 61,1 50,0 

р
˂

0,
05

 

середній 21,1 31,6 38,9 33,3 
достатній 0 15,8 0 16,7 
високий 0 5,3 0 0 
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Збільшилась кількість дівчат, які виконали тест «підтягування у висі 

лежачи» на середньому рівні з 21,1% до 57,9% та високому рівні з 0% до 10,5%. 

Аналогічна тенденція спостерігається і у тесті «рівномірний біг 1500 м». 

Після експерименту збільшилась кількість дівчат, які виконали даний тест на 

середньому та достатньому рівнях 31,6% та 15,8% відповідно. 

Таким чином, можна зробити висновок, що самостійні заняття базовою 

(класичною) аеробікою сприяють покращенню всіх фізичних якостей. 

Серед дівчат ЕГ2 підвищення рівнів компетентностей відбувся у тестах 

«піднімання тулуба в сід за 60 с», «біг 100 м», «човниковий біг 4×9 м» та 

«нахил уперед з положення сидячи». До експерименту на середній рівень 

компетентності ці тести виконували 61,1%, 55,5%, 50,0% та 66,7% 

досліджуваних. Після експерименту результати покращилися. Кількість дівчат, 

які проявили достатній рівень компетентності у тесті «піднімання тулуба в сід 

за 60 с» складає 38,9%, у тесті «біг 100 м» - 61,1%, у тесті «човниковий біг 4×9 

м» - 63,1%, а у тесті «нахил тулуба вперед з положення сидячи» найбільша 

кількість дівчат 66,7% виявили достатній рівень компетентності. 

Значні зміни відбулись і у тесті «підтягування у висі (лежачи)». Після 

експерименту зменшилась кількість дівчат, які виявили низький та середній 

рівні компетентності. Проте, підвищилась кількість дівчат, які показали 

достатній рівень компетентності – 22,2%. При цьому середній рівень 

компетентності до експерименту отримали 16,7% дівчат, а після – 50,0%.  

У тесті «стрибок в довжину з місця» суттєвих змін не відбулося, лише 

покращився результат при виконанні тесту на середній та достатній рівень 

компетентності до 22,2% та 11,1% дівчат відповідно.  

У тесті «рівномірний біг 1500 м» після експерименту зменшилась 

кількість учениць, які виконали цей тест на низькому рівні з 61,1% до 50,0%, та 

збільшилась їх кількість з достатнім рівнем компетентності до 16,7%. 

Отже, можна констатувати, що самостійні заняття фітбол-аеробікою 

найбільше сприяють розвитку таких фізичних якостей як сила, спритність та 

гнучкість. 
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Оцінюючи фізичну підготовленість юнаків ЕГ3 (табл. 3.13), можна 

зробити висновок, що найбільший приріст результатів відбувся у тестах 

«згинання і розгинання рук в упорі лежачи», «підтягування у висі», «піднімання 

тулуба в сід за 60 с» та «стрибок в довжину з місця». 

Таблиця 3.13 

Рівень досягнень з фізичної підготовленості юнаків досліджуваних груп до та 

після експерименту, % 

Показник 
Рівні навчальних 

досягнень 

ЕГ3 (n=10) 
р 

ЕГ4 (n=6) 
р до після до після 

% % % % 

Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, кількість разів 

низький 5,0 0 

р
<

0,
05

 0 0 

р
<

0,
05

 

середній 50,0 30,0 64,7 52,9 
достатній 25,0 60,0 29,4 35,3 
високий 20,0 10,0 5,9 11,8 

Підтягування 
(у висі), 

кількість разів 

низький 40,0 0 

р
˂

0,
05

 41,2 17,6 

р
˂

0,
05

 

середній 45,0 15,0 58,8 47,0 
достатній 10,0 55,0 0 23,5 
високий 5,0 30,0 0 11,8 

Піднімання 
тулуба в сід за 60 с, 

кількість разів 

низький 10,0 0 

р
˂

0,
05

 17,6 0 

р
˂

0,
05

 

середній 60,0 15,0 52,9 64,7 
достатній 25,0 65,0 23,5 17,6 
високий 5,0 20,0 5,9 17,6 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

низький 20,0 10,0 
р

˂
0,

05
 29,4 0 

р
˂

0,
05

 

середній 45,0 15,0 47,0 17,6 
достатній 25,0 50,0 17,6 58,8 
високий 10,0 25,0 5,9 23,5 

Біг 100 м, с 

низький 15,0 10,0 

р
<

0,
05

 11,8 0 

р
˂

0,
05

 
середній 70,0 20,0 52,9 23,5 
достатній 10,0 55,0 29,4 58,8 
високий 5,0 15,0 5,9 17,6 

Човниковий біг 4×9 м, с 

низький 20,0 15,0 

р
<

0,
05

 29,4 0 

р
<

0,
05

 

середній 60,0 50,0 58,8 11,8 
достатній 20,0 30,0 11,8 64,7 
високий 0 5,0 0 23,5 

Нахил тулуба вперед із 
положення сидячи, см 

низький 75,0 50,0 

р
˂

0,
05

 82,3 35,3 

р
˂

0,
05

 

середній 25,0 35,0 17,6 29,4 
достатній 0 15,0 0 23,5 
високий 0 0 0 11,8 

Рівномірний біг 1500 м, хв. 

низький 70,0 50,0 

р
<

0,
05

 64,7 5,9 

р
˂

0,
05

 

середній 25,0 40,0 17,6 52,9 
достатній 5,0 10,0 17,6 35,3 
високий 0 0 0 5,9 
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Так, до експерименту більшість юнаків ЕГ3 – 50% мали середній рівень 

за тестом «згинання і розгинання рук в упорі лежачи», а після експерименту 

переважна їх кількість 60% показали достатній рівень компетентності.  

У тесті «підтягування у висі» після експерименту кількість юнаків з 

високим рівнем компетентності збільшилася з 5% до 30%.  

У тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с» до експерименту 60% юнаків 

проявили середній рівень компетентності, а після експерименту 65% 

випробуваних проявили достатній рівень.  

Також значне покращення відбулось у тесті «стрибок в довжину з місця», 

після експерименту 50% юнаків проявили достатній рівень компетентності.  

У тесті «біг 100 м» 70% юнаків до експерименту продемонстрували 

середній рівень компетентності, а після експерименту 55% виявили достатній 

рівень компетентності. У тестах «човниковий біг 4×9 м», «рівномірний біг 1500 

м» та «нахил тулуба вперед з положення сидячи» відбулись покращення, але 

незначні.  

З вищенаведеного можна зробити висновок, що система самостійних 

занять атлетичною гімнастикою позитивно впливає на силові та швидкісно-

силові фізичні якості.  

В ЕГ4 найбільший приріст результатів відбувся у тестах «піднімання 

тулуба в сід за 60 с», «стрибок у довжину з місця», «біг 100 м», «човниковий біг 

4×9 м», «нахил тулуба вперед з положення сидячи» та «рівномірний біг 1500 м».  

У тесті «піднімання тулуба в сід за 60 с» до експерименту середнім 

рівнем компетентності володіли 52,9% юнаків, а після експерименту їх 

кількість збільшилася до 64,7%. 

Аналізуючи рівень досягнень у тесті «біг 100 м», можна простежити, що 

до експерименту 52,9% юнаків виконували тест на середньому рівні, а після 

експерименту 58,8% виявили достатній рівень компетентності.  

У тесті «човниковий біг 4×9 м» до експерименту 58,8% юнаків виявили 

середній рівень компетентності, а після експерименту 64,7% показали достатній 

рівень прояву спритності. 
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У тесті «стрибок в довжину з місця» до експерименту 47,0% юнаків мали 

середній рівень компетентності, а після експерименту 58,8% учнів 

продемонстрували достатній рівень компетентності.  

У тесті «рівномірний біг 1500 м» до експерименту 64,7% досліджуваних 

виявили низький рівень компетентності, а після експерименту більшість юнаків 

показали середній 52,9% та достатній 35,3% рівні компетентності.  

У тесті «нахил тулуба вперед з положення сидячи» після експерименту 

29,4% юнаків продемонстрували середній рівень компетентності.  

У тестах «згинання і розгинання рук в упорі лежачи» та «підтягування у 

висі» отримані показники не зазнали значних змін. 

Таким чином, можна зробити висновок про те, що самостійні заняття 

оздоровчим бігом позитивно впливають на швидкісні, швидкісно-силові 

фізичні якості, витривалість та спритність. 

Вищезазначене дає змогу стверджувати, що обрані старшокласниками 

самостійні заняття базовою (класичною) аеробікою, фітбол-аеробікою, 

атлетичною гімнастикою та оздоровчим бігом сприяють достовірному 

підвищенню фізичної підготовленості, а отже, можна говорити про 

ефективність запропонованої інноваційної технології. Якщо порівнювати вплив 

самостійних занять базовою (класичною) аеробікою та фітбол-аеробікою на 

рівень фізичної підготовленості дівчат експериментальних груп, то можна 

констатувати, що заняття базовою (класичною) аеробікою були більш 

ефективними, оскільки переважна кількість статистично достовірних змін 

відбулося у ЕГ1. Тут значно покращились такі фізичні якості як сила м’язів 

верхнього плечового поясу, спритність, швидкість, витривалість та гнучкість. 

Крім того, найбільша кількість дівчат після експерименту практично за всіма 

тестами виявили достатній рівень компетентності. У дівчат ЕГ2 самостійні 

заняття фітбол-аеробікою мали статистично значущий вплив лише на силу 

м’язів черевного пресу, спритність та гнучкість. 

Порівнюючи вплив самостійних занять атлетичною гімнастикою та 

оздоровчим бігом на фізичну підготовленість юнаків, можна стверджувати, що 
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самостійні заняття оздоровчим бігом в ЕГ4 були більш ефективними, оскільки 

тут покращилися результати рухових тестів таких фізичних якостей, як сила 

м’язів нижніх кінцівок, швидкість, витривалість та спритність, на відміну від 

ЕГ3, де зміни відбулися лише у показниках сили м’язів верхнього плечового 

поясу, а також м’язів черевного пресу. Крім того, більшість юнаків ЕГ4 після 

експерименту мали достатній рівень фізичної підготовленості. 

 

3.5. Аналіз показників фізичного здоров’я старшокласників до та 

після експерименту 

 

Для визначення рівня фізичного здоров’я була використана методика 

експрес-оцінки соматичного здоров’я за Г.Л. Апанасенком [2]. Отримані дані 

свідчать, що за показниками фізичного здоров’я ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3, і ЕГ4 на 

початку експерименту були однорідними, що вибірки підпорядковуються 

законам нормального розподілу. 

Таблиця 3.14 

Показники рівня фізичного здоров’я (за методикою Апанасенка Г.Л.) 

досліджуваних груп до та після експерименту 

Показники 
Дівчата Юнаки 

ЕГ1 (n=7) ЕГ2 (n=6) ЕГ3 (n=10) ЕГ4 (n=6) 
до після до після до після до після 

х 4,7 7,2 4,8 6,5 5,3 7,9 5,7 8,9 
S 1,37 1,22 1,26 0,66 0,94 1,80 0,80 1,13 
V 49,45 17,47 43,05 9,32 33,50 12,68 27,28 12,74 
m 0,27 0,24 0,25 0,13 0,19 0,37 0,16 0,23 
р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 
 

Результати (табл. 3.14) показали, що середній показник фізичного 

здоров’я учнів усіх досліджуваних експериментальних груп знаходиться на 

рівні нижче за середній, що становить не аби яку небезпеку для 

старшокласників. Так, середній показник дівчат ЕГ1 складає 4,7±1,37 бала. При 

цьому коефіцієнт варіації свідчить про значне розсіювання показників в 
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середині групи (V=49,45%). Після експерименту результат оцінки фізичного 

здоров’я свідчить про статистично достовірне покращення стану здоров’я 

дівчат ЕГ1 (р<0,05): тепер показник складає 7,2±1,22 бала. Це свідчить про 

перехід показників із нижче за середній функціональний клас до середнього. 

Коефіцієнт варіації після експерименту зменшився до V=17,47%, а це свідчить 

про те, що показники рівня фізичного здоров’я у ЕГ1 стали більш однорідними. 

Показник фізичного здоров’я дівчат ЕГ2 до експерименту складав 

4,8±1,26 бала, а після експерименту – 6,5±0,66 бала. Результати дослідження 

свідчать про перехід рівня здоров’я від нижче за середній до середнього, як і в 

ЕГ1, тобто дівчата експериментальних груп у більшості потрапили до 

безпечного рівня здоров’я. Зменшення коефіцієнту варіації з V=43,05% до 

V=9,32% також свідчить про більшу однорідність показників після 

експерименту, ніж до нього. Показники рівня фізичного здоров’я після 

експерименту свідчать про достовірність отриманих результатів (р<0,05). 

Серед юнаків ЕГ3 середній показник рівня фізичного здоров’я достовірно 

покращився (р<0,05): до експерименту він складав 5,3±0,94 бала, після 

експерименту – 7,9±1,80 балів. Це свідчить про перехід з рівня нижче за 

середній здоров’я до середнього, а зменшення коефіцієнту варіації з V=33,50% 

до V=12,68% свідчить про однорідність показників після експерименту. 

В ЕГ4 до експерименту показник фізичного здоров’я складав 5,7±0,80 

бала, а після експерименту – 8,9±1,13 бала, що свідчить про статистично 

достовірне покращення стану здоров’я (р<0,05) та про перехід з рівня здоров’я 

нижче за середній до середнього. Коефіцієнт варіації зменшився до V=12,74%, 

це також пояснюється тим, що після експерименту показники фізичного 

здоров’я в ЕГ4 стали більш однорідними. 

На рисунку 3.9 представлено зміни рівнів фізичного здоров’я дівчат ЕГ1 в 

ході експерименту. До експерименту найбільша частина (36,8%) дівчат мали 

нижче за середній рівень фізичного здоров’я. Після експерименту цей показник 

зменшився і на цьому рівні залишились лише 26,3%. 31,6% дівчат ЕГ1 до 

експерименту мали низький рівень здоров’я, після експерименту ця кількість 

дівчат знизилась до 21,0%. 
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Рис. 3.9. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я дівчат ЕГ1 до та після 

експерименту, % 

 

До експерименту на середньому рівні було 26,3% дівчат, а після 

експерименту – 36,8%. 5,3% дівчат до експерименту мали вище за середній 

рівень здоров’я, а після експерименту результати підвищилися до 10,6%. Після 

експерименту виявлено 5,3% дівчат з високим рівнем здоров’я, в той же час як 

до експерименту таких дівчат не було. 
 

 

Рис. 3.10. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я дівчат ЕГ2 до та 

після експерименту, % 
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В ЕГ2 ситуація дещо інакша, хоча як і в ЕГ1, більшість дівчат (44,5%) до 

експерименту мали нижче за середній рівень здоров’я (рис. 3.10). Після 

експерименту нижче за середній рівень здоров’я мали 27,8% дівчат. На 

середньому рівні до експерименту знаходились 16,6% дівчат, а після 

експерименту показник значно покращився і складав 33,3% досліджуваних. 

Низький рівень фізичного здоров’я до експерименту мали 33,3% дівчат, а після 

експерименту – 22,2%. Після експерименту виявилося 11,2% та 5,6% дівчат з 

рівнем здоров’я вище за середній та високим відповідно. 
 

 

Рис. 3.11. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я юнаків ЕГ3 до та 

після експерименту, % 

 

На рисунку 3.11 представлено зміни рівнів фізичного здоров’я юнаків 

ЕГ3 в ході експерименту. До експерименту 45% юнаків мали нижче за середній 

рівень фізичного здоров’я. Після експерименту цей показник суттєво 

зменшився і на рівні нижче за середній залишилось лише 25% юнаків. 25% 

юнаків до експерименту мали низький рівень фізичного здоров’я, а після 

експерименту лише 10%. До експерименту було лише 20% юнаків з середнім 

рівнем здоров’я, але після експерименту 50% досягли цього рівня. До 

експерименту 5% юнаків було з рівнем вище за середній фізичного здоров’я, а 

після експерименту їх кількість збільшилась до 10% юнаків. Високого рівня 
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фізичного здоров’я до експерименту не мав жоден юнак ЕГ3, а після 

експерименту 5% досягли цього рівня. 

В ЕГ4 також відбулись деякі зміни (рис 3.12). Нижче за середній рівень 

соматичного здоров’я до експерименту мали 41,2% юнаків, а після 

експерименту – 29,4%. Зменшилась кількість юнаків з низьким рівнем здоров’я 

з 35,3% до 5,9%. Середній рівень здоров’я до експерименту мали 17,6% юнаків, 

а після експерименту цей показник збільшився до 47,0%. Після експерименту 

рівня вище за середній досягли 11,8% юнаків та високого рівня – 5,9%. 
 

 

Рис. 3.12. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я юнаків ЕГ4 до та 

після експерименту, % 

 

Говорячи про вплив розробленої інноваційної технології на стан здоров’я 

старшокласників та залучення їх до систематичних самостійних занять 

фізичним вихованням можна вважати її ефективною, оскільки приріст 

результатів до та після експерименту досліджуваних експериментальних групах 

дівчат та юнаків статистично достовірний. Більша кількість дівчат та юнаків 

опинилися на безпечному середньому рівні. 

І все ж, самостійні заняття базовою (класичною) аеробікою (ЕГ1) та 

оздоровчим бігом (ЕГ4) є більш ефективними для підвищення рівня здоров’я, 

ніж самостійні заняття фітбол-аеробікою та атлетичною гімнастикою. Це 
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підтверджується і тим, що у ЕГ1 та ЕГ4 відбулося більше статистично 

достовірних позитивних змін показників фізичної підготовленості, фізичного 

здоров’я та морфофункціональних показників, ніж в ЕГ2 та ЕГ3. 

З огляду на вищезазначене можна стверджувати, що результати 

досліджень підтверджують ефективність запропонованої інноваційної 

технології зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі 

самостійних занять фізичним вихованням. Це обумовлено тим, що застосування 

означеної технології мало безпосередній вплив на стан здоров’я школярів, 

рівень їх фізичної підготовленості, функціонального стану, рухової активності, 

а також формування системи знань у галузі фізичної культури і спорту та 

стійкої мотивації до самостійних занять фізичним вихованням. 

Підтвердженням цих положень є те, що старшокласники почали 

самостійно займатись різними видами рухової активності та активно 

застосовувати отримані знання на практиці. 

Отже, результати досліджень свідчать про ефективність запропонованої 

інноваційної технології зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в 

процесі самостійних занять фізичним вихованням та про можливість її 

використання в системі фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних 

закладах. 

 
Висновки до третього розділу  

 
 У ході дослідження розроблено інноваційну технологію зміцнення 

здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі самостійних занять фізичним 

вихованням, яка включає: мету, завдання, принципи, спрямованість 

самостійних занять, організаційно-педагогічні умови, етапи впровадження та 

критерії ефективності. Запропонована технологія спрямована на активне 

мотиваційно-ціннісне ставлення до самостійної фізкультурно-оздоровчої 

діяльності; орієнтацію на фізичне вдосконалення та самовдосконалення; 
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оволодіння системою знань, умінь і навичок у процесі самостійних занять 

фізичними вправами.  

 Результати проведеного формувального педагогічного експерименту 

довели ефективність впливу інноваційної технології на зміцнення здоров’я 

учнів старшого шкільного віку, оскільки:  

- збільшилася кількість дівчат з 18,4% до 53,7% та юнаків з 20,2% до 55,5%, 

які виявили бажання самостійно займатись фізичними вправами;  

- підвищився рівень фізичного здоров’я обстежених школярів. Середній 

показник дівчат ЕГ1 достовірно покращився (р<0,05) з 4,7±1,37 до 7,2±1,22 

балів; у дівчат ЕГ2 з 4,8±1,26 до 6,5±0,66 балів; у юнаків ЕГ3 з 5,3±0,94 до 

7,9±1,80 балів; у юнаків ЕГ4 з 5,7±0,80 до 8,9±1,13 балів;  

- достовірно (р<0,05) покращились показники: ЖЄЛ, проби Штанге, проби 

Генча, індексу Скібінського, індексу Робінсона, індексу Руф’є; зменшилися 

показники маси тіла до рівня вікової норми у дівчат ЕГ1, ЕГ2 та юнаків ЕГ4 

після експерименту; збільшилися показники ОГК, індексу ІПР та 

зменшилися показники ЧСС у всіх експериментальних групах;  

- якісна характеристика фізичної підготовленості показала, що більшість 

школярів ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3 та ЕГ4 після експерименту мають достатній рівень 

фізичної підготовленості (р<0,05); 

- значно покращилися показники теоретичної підготовленості учнів усіх 

експериментальних груп (р<0,05).  
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РОЗДIЛ 4 

ОХОРОНA ПРAЦI 

 

 4.1. Прaвилa безпеки нa зaняттях з фiзичного виховaння 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять  

 4.1.1. Спортивний зaл мaє бути пiдготовлений вiдповiдно до вимог 

нaвчaльної прогрaми. 

 4.1.2. Облaднaння необхiдно розмiщувaти тaк, щоб нaвколо кожного 

гiмнaстичного снaрядa булa безпечнa зонa. 

 4.1.3. Перед кожним зaняттям потрiбно перевiряти стaн снaрядiв: 

мiцнiсть крiплення; мiцнiсть розтяжок тa лaнцюгiв; крiплення кaнaтiв, жердин, 

гiмнaстичних стiнок тощо. 

 4.1.4. Для зaпобiгaння трaвмaтизму пiд чaс зaнять з гiмнaстики слiд 

дотримувaтись тaких вимог: виконувaти гiмнaстичнi впрaви нa снaрядaх тiльки 

в присутностi вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту; уклaдaти 

гiмнaстичнi мaти тaким чином, щоб їх поверхня булa рiвною; перевозити вaжкi 

гiмнaстичнi снaряди зa допомогою спецiaльних вiзкiв i пристроїв; виконувaти 

склaднi елементи i впрaви пiд нaглядом учителя aбо фaхiвця з фiзичної 

культури i спорту, зaстосовуючи методи i способи стрaхувaння вiдповiдно до 

впрaви; змiнюючи висоту брусiв, обидвa кiнцi жердини пiднiмaти одночaсно; 

висовувaти нiжки в стрибкових снaрядaх по черзi з кожного боку, пiднявши 

снaряд; для змaщення рук требa використовувaти мaгнезiю, якa зберiгaється в 

спецiaльних ящикaх, що виключaють розпилювaння. 

 4.1.5. Пiд чaс виконaння учнями гiмнaстичних впрaв поточним 

способом (один зa одним) слiд дотримувaтися необхiдних iнтервaлiв, якi 

визнaчaє вчитель aбо фaхiвець з фiзичної культури i спорту. 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять iз легкої aтлетики 
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 4.2.1. Взуття учнiв мaє бути нa пiдошвi, що унеможливлює ковзaння; 

воно повинно щiльно облягaти ногу i не зaвaжaти кровообiгу. Нa пiдошвi 

спортивного взуття дозволяється мaти шипи. 

 4.2.2. Впрaви з метaння дозволяється виконувaти тiльки зa комaндою 

вчителя фiзичної культури. Кидки снaрядiв слiд виконувaти в нaпрямку 

розмiченого сектору. Зустрiчнi кидки тa кидки у нaпрямку бiгової дорiжки не 

дозволяються. 

Перебувaючи поблизу зони метaння, не можнa повертaтися спиною до нaпряму 

польоту об'єктa метaння. 

 4.2.3 При виконaннi впрaв фронтaльним методом учнi повиннi 

розтaшовувaтися в одну шеренгу нa вiдстaнi не менше нiж 2 м один вiд одного. 

 Пiд чaс поточного виконaння впрaв з метaння учнi, якi мaють взяти 

снaряди в секторi, повиннi перемiщувaтися зa вчителем aбо фaхiвцем з фiзичної 

культури i спорту безпечним мaршрутом (як прaвило, з лiвого боку нa 

безпечнiй вiдстaнi вiд сектору). 

 4.2.4. Брaти снaряди в руки, iти зa снaрядaми можнa тiльки з дозволу 

вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту. Не дозволяється виконувaти 

довiльнi кидaння, зaлишaти без нaгляду спортивний iнвентaр для метaння, 

зокремa iнвентaр, який не використовується в цей чaс. 

 4.2.5. Спортивний снaряд нaзaд до колa aбо мiсця метaння слiд 

переносити, нi в якому рaзi не кидaти. Зберiгaти i переносити спортивний 

iнвентaр для метaння требa в спецiaльних уклaдкaх aбо ящикaх. 

 Вимоги безпеки пiд чaс зaнять iз спортивних iгор (футбол, волейбол, 

бaскетбол, гaндбол) 

 4.3.1. Пiд чaс зaнять iз спортивних iгор учнi мaють виконувaти вкaзiвки 

вчителя фiзичної культури aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту, 

дотримувaтись послiдовностi проведення зaнять - поступово дaвaти 

нaвaнтaження нa м'язи з метою зaпобiгaння трaвмaтизму. 
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 4.3.2. Перед почaтком гри учнi проводять розминку: вiдпрaцьовують 

технiку удaрiв i ловiння м'ячa, прaвильну стiйку i пaдiння пiд чaс приймaння 

м'ячa, персонaльний зaхист. 

 4.3.3. Одяг учнiв, якi зaймaються спортивними iгрaми, мaє бути легкий, 

не утруднювaти рухiв, взуття у грaвцiв - бaскетболiстiв, волейболiстiв, 

гaндболiстiв - нa гнучкiй пiдошвi типу кедiв, кросiвок, у футболiстiв - нa 

жорсткiй пiдошвi. 

 Грaвцям не слiд носити нa собi будь-якi предмети, небезпечнi для себе 

тa iнших грaвцiв (сережки, лaнцюжки, брaслети, aмулети тощо). 

 Пiд чaс проведення зaнять нa вiдкритому повiтрi у сонячну спекотну 

погоду учням необхiдно мaти легкi головнi убори, по периметру поля для 

iгрових видiв спорту необхiдно розстaвити пляшки з водою. 

 4.3.4. Учням, якi грaють у футбол, слiд мaти iндивiдуaльнi зaхиснi 

пристрої: нaколiнники, зaхиснi щитки пiд гетри; воротaрям – рукaвички. 

 

 4.2. Гiгiєнa прaцi й сaнiтaрiя пiд чaс зaнять фiзичними впрaвaми 

 Гiгiєнa (hydicinos – гр. тa якa дaє здоров’я) – нaукa про здоров’я вивчaє 

зв’язок тa взaємодiї з нaвколишнiм середовищем, a тaкож вплив рiзних 

внутрiшнiх i зовнiшнiх фaкторiв нa здоров’я людини, нерозривно пов’язaнa iз 

фiзичним виховaнням її, з фiзичною культурою суспiльствa тому, що метою 

фiзичного виховaння є створення здорового прaцездaтного i потрiбного по 

своїх морaльно-психологiчних якостях i фiзичних як членa людського 

суспiльствa.  

 Сaме вимоги для повноцiнного фізичного виховaння людини є 

вимогaми гiгiєни. Сaме поєднaння фiзичного виховaння iз гiгiєною склaдaє 

поняття «фiзичнa культурa».  

 Сaнiтaрiя (лaт. sanitas – здоров’я) склaдовa поняття «гiгiєни», розумiють 

методологiю гiгiєни, тобто тi зaсоби, зaходи, способи i методи розробленi 

гiгiєною для прaктичного втiлення в життя людини i суспiльствa.  
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З перших хвилин життя людини вiн вiдчувaє вплив гiгiєнiчних норм i 

сaнiтaрних зaходiв, якi зaсвоюються лiкaрями, бaтькaми i родичaми.  

 Вимоги до виконaння сaнiтaрно-гiгiєнiчних норм i зaходiв в 

повсякденному життi кожним чином людської спiльноти (роду, сiм’ї, племенi, 

виробничих i iнших колективaх, нaроду, держaви, нaцiї) виховуються першими 

у виховaннi морaлi – сукупностi норм i вимог до його поведiнки в суспiльствi i 

норм зaдоволення його потреб вiдповiдного його мiсця в iєрaрхiї суспiльствa.  

 Що до гiгiєнiчних норм i вимог то вони вiдбивaються у звичaях i 

трaдицiях нaродiв, в релiгiйних i держaвних постaновaх. Вiдповiдно що i їх 

невиконaння кaрaється громaдським осудом, релiгiйними покaрaннями, 

aдмiнiстрaтивними i судовими оргaнaми.  

 Сaме в сферi фiзичного виховaння i спортивної дiяльностi формується i 

зaсвоюється сaнiтaрнi норми, гiгiєнiчнi змaгaння i вмiння у пiдростaючого 

поколiння. Кожний прaцiвник фiзичної культури, кожний спортсмен повинний 

тiльки сaм знaти i повсякденно виконувaти сaнiтaрнi вимоги, бути приклaдом 

для оточуючих, a i з перших крокiв вчили своїх учнiв здоровому способу життя.  

 Сучaснi основи гiгiєни i сaнiтaрiї фiзичних впрaв i спорту розробленi 

Петром Фрaнцiєвичем Лесгaфтом нa почaтку ХХ сторiччя. Виховуючи 

необхiднi фiзичнi i психiчнi якостi в своїх учнiв тренер повинен знaти якi i як 

рiзнi впрaви тa iншi фaктори впливaють нa їх здоров’я i рiвень треновaностi, 

повинний вмiти врaховувaти i передбaчити їх вплив плaнувaннi нaвчaльно-

тренувaльного процесу i змaгaльної дiяльностi. Вiдповiдно з гiгiєнiчними 

нормaми вiн повинний вмiти облaштовувaти мiсця змaгaнь i зaнять, вимaгaють 

вiд обслуговуючого персонaлу i спортсменiв в пiдтримцi сaнiтaрних вимог, 

оргaнiзовувaти режим дня i хaрчувaння.  

 Боротьбa, бокс, груповa aкробaтикa, плaвaння зa гiгiєнiчними 

нормaтивaми зaймaють особливе мiсце серед iнших видiв спорту висовуючи 

пiдвищенi вимоги до гiгiєни тiлa спортсменiв, що вiдобрaжено i в «Прaвилaх 

змaгaнь» цих видiв спорту.  

 Основнi гiгiєнiчнi вимоги до спортсменiв: i їх спортивної дiяльностi:  
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1. Поєднaння зaгaльної фiзичної i спецiaльно-фiзичною пiдготовкою;  

2. Поступовiсть в збiльшеннi тренувaльного нaвaнтaження;  

3. Рaцiонaльне чергувaння прaцi i вiдпочинку;  

4. Повноцiнне, збaлaнсовaне по склaду хaрчувaння.  

 Зaзнaчaємо, що три з укaзaних гiгiєнiчних вимог спiвпaдaють з 

основними принципaми фiзичного виховaння.  

 До цих 4-х основних зaгaльно-спортивних вимог, щодо спортивних 

єдиноборств можнa додaти ще одну вимогу – прискiпливa увaгa єдиноборця до 

чистоти i здоров’я шкiрного покрову тiлa i волосся, бо зa прaвилaми змaгaнь 

при шкiрних зaхворювaннях aтлет не допускaється до змaгaнь лiкaрем вже нa 

звaжувaннi при якому вiн проводить зовнiшнiй огляд повнiстю роздягнутих 

aтлетiв.  

 

 4.3. Пожежнa безпекa у спортивних зaлaх 

 

 У спортивних зaлaх висотою до нижнього поясу несучих конструкцiй 

покриття 12 м i бiльш при використaннi великорозмiрного декорaтивного 

оформлення (нa всю висоту зaлу) необхiдно передбaчити додaтковi зaходи 

щодо зaхисту цього оформлення (монтaж тимчaсових водяних зaвiс, 

швидкоз’ємнi  крiплення i т. п.). 

 У неробочий чaс ключi вiд примiщень повиннi знaходитися у чергового 

(сторожa). 

 Комплект ключiв вiд технiчних поверхiв i примiщень, мiжфермових 

просторiв i в'їзних дорiг повинен постiйно знaходитися в черговому 

(диспетчерському) примiщеннi з постiйним перебувaнням людей. 

 Нa випaдок виникнення пожежi повиннa бути зaбезпеченa можливiсть 

безпечної евaкуaцiї людей, що знaходяться в будiвлi (спорудi). Проходи, 

виходи, коридори, вестибюлi, фойє, тaмбури, дрaбини не дозволяється 

зaхaрaщувaти рiзними предметaми i устaткувaнням. Всi дверi евaкуaцiйних 

виходiв повиннi вiльно вiдкривaтися у нaпрямi виходу з примiщень, будiвель i 
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споруд; зaкривaти дверi нa зaмки i вaжко вiдчиняємi зaмки при проведеннi 

змaгaнь, тренувaнь, репетицiй i культурно-видовищних зaходiв зaбороняється. 

 У коридорaх, нa сходових мaйдaнчикaх i нa дверях, що ведуть до 

евaкуaцiйних виходiв aбо безпосередньо нaзовнi, повиннi бути встaновленi 

приписуючи знaки «Вихiд» згiдно ГОСТ 12.4.026.76* «Кольори сигнaльнi i 

знaки безпеки». Тимчaсовi мiсця для глядaчiв (висувнi, знiмнi, збiрно-розбiрнi i 

т. п.), a тaкож сидiння нa трибунaх критих i вiдкритих спортивних споруд не 

допускaється виконувaти з синтетичних мaтерiaлiв, що видiляють при горiннi 

високо небезпечнi речовини. Пiд тимчaсовими мiсцями зaбороняється 

зберiгaння яких-небудь горючих мaтерiaлiв i устaткувaння, a тaкож стоянкa 

технiки. Простiр пiд тимчaсовими трибунaми перед почaтком кожного змaгaння 

повинен очищaтися вiд горючого смiття i висохлої трaви. 

 Устaновкa пристaвних сидiнь нa шляхaх евaкуaцiї зaбороняється. 

Тимчaсовi сидiння в евaкуaцiйних люкaх, признaченi для розмiщення фону нa 

трибунaх при проведеннi спортивно-художнiх свят, вiдкриття i зaкриття 

мiжнaродних змaгaнь aбо iнших мiжнaродних зaходiв, a тaкож культурно-

видовищних зaходiв, повиннi бути знiмними. Для їх швидкого демонтaжу 

повиннi бути передбaченi спецiaльнi пристосувaння i видiлено вiдповiдну 

кiлькiсть осiб для виробництвa цих робiт. 

 Примiщення будiвель i споруд повиннi бути облaднaнi системою 

сповiщення про пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю. Системa оповiщення про 

пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю повиннa зaбезпечувaти реaлiзaцiю 

розроблених плaнiв евaкуaцiї людей. 

 У сходових клiткaх будiвель i споруд зaбороняється: влaштовувaти 

робочi, склaдськi i iншого признaчення примiщення, проклaдaти трубопроводи 

з легкозaймистими (ЛВЖ) i горючими (ГЖ) рiдинaми, зберiгaти горючi 

мaтерiaли, a тaкож встaновлювaти устaткувaння i рiзнi предмети, що 

перешкоджaють пересувaнню людей. Дверi в протипожежних стiнaх i 

перегородкaх будiвель i споруд, склiння вiконних i дверних отворiв у 

внутрiшнiх стiнaх i перегородкaх нa шляхaх евaкуaцiї, a тaкож в перегородкaх, 
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що роздiляють вестибюлi i фойє, пристрої для сaмозaкривaння дверей, що 

ущiльнюють проклaдки в притворaх дверей повиннi постiйно знaходитися в 

спрaвному стaнi. Розстaновку крiсел для глядaчiв в спортивних зaлaх слiд 

передбaчaти тaк, щоб не створювaлися стрiчнi aбо пересiчнi потоки глядaчiв з 

постiйних i тимчaсових трибун. При розстaновцi крiсел нa площi зaлу слiд 

дотримувaти вимоги Прaвил пожежної безпеки для теaтрaльно-видовищних 

пiдприємств i культурно-освiтнiх устaнов. Пристосувaння для крiплення 

тимчaсових конструкцiй для сидiння глядaчiв в критих спортивних спорудaх, a 

тaкож крiплення помостiв, естрaд, рингiв i т.п. повиннi мiститися в спрaвному 

стaнi. Устaновкa тaких конструкцiй з неспрaвними крiпленнями зaбороняється. 

Зaбороняється устaновкa грaт нa вiкнaх примiщень будiвель i споруд, зa 

винятком примiщень для зберiгaння зброї i боєприпaсiв в тирaх i стрiльбищaх. 

Зберiгaння спортiнвентaрю i iнших мaтерiaлiв нa стелaжaх слiд проводити тaк, 

щоб вони не виступaли зa гaбaрити стелaжiв. 
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ЗAГAЛЬНI ВИСНОВКИ 

 

У науковій роботі представлено теоретичне узагальнення наукового 

завдання, що полягає у розробці та науковому обґрунтуванні інноваційної 

технології зміцнення здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі 

самостійних занять фізичним вихованням. 

1. Аналіз науково-методичної літератури виявив тенденцію до 

постійного погіршення стану здоров’я дітей шкільного віку, що обумовлено 

дефіцитом рухової активності протягом періоду навчання у школі. На 

сучасному етапі розвитку суспільства умови життя висувають високі вимоги до 

рівня фізичного розвитку, працездатності та фізичної підготовленості школярів. 

Особливої значущості набувають питання підбору засобів та методів фізичного 

виховання, які спрямовані на здобуття оздоровчого ефекту в різних формах 

фізкультурно-оздоровчих занять. Одним із шляхів вирішення вищеозначених 

проблем є організація самостійних занять фізичним вихованням, яка буде 

сприяти покращенню показників фізичного здоров’я, фізичної підготовленості і 

підвищенню рівня рухової активності. Особливого значення дана проблема 

стосується учнів старшого шкільного віку у зв’язку з необхідністю їх 

підготовки до майбутньої трудової діяльності. Тому, постає проблема пошуку 

дієвих технологій, організації та проведення самостійних занять фізичним 

вихованням учнів старшого шкільного віку. 

2. Визначення пріоритетних мотивів старших підлітків до самостійних 

занять фізичним вихованням показало, що найбільш значущим як у юнаків 

(27,8%), так і у дівчат (40,0%) є мотив удосконалення форми тіла, тобто 

прагнення гарно та привабливо виглядати. Далі за рейтингом розташувалися 

мотив покращення стану здоров’я, активний відпочинок та розваги, 

спілкування з друзями, а найменш пріоритетним мотивом до самостійних 

занять фізичними вправами як у юнаків (11,1%), так і у дівчат (6,3%) є мотив 

досягнення високого спортивного результату. 
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3. Тестування теоретичної підготовленості старшокласників на початку 

дослідження виявило низький рівень володіння знаннями з предмету «Фізична 

культура». 52,3% дівчат 16 років, 41,7% дівчат 17 років, 50% юнаків 16 років та 

43,7% юнаків 17 років виявилися теоретично непідготовленими. Найбільшу 

складність викликали запитання з «Основ формування здорового способу 

життя» та «Організації самостійних занять фізичним вихованням». 

4. Визначення стану фізичного розвитку, фізичного здоров’я, фізичної 

підготовленості досліджуваних школярів свідчить, що:  

- середні показники життєвої ємності легень, проб Штанге, Генча, 

динамометрії кисті, індексу Скібінського, індексу Робінсона та індексу Руф’є 

у дівчат та юнаків 16-17 років є нижчими за вікові норми;  

- кількісна та якісна характеристика фізичного здоров’я показала, що 45,4% 

дівчат 16 років, 41,7% дівчат 17 років, 42,5% юнаків 16 років, 40,6% юнаків 

17 років мають рівень здоров’я нижче за середній, що не відповідає 

безпечному рівню здоров’я;  

- результати педагогічного тестування свідчать про належність переважної 

частини школярів до низького та середнього рівня фізичної підготовленості. 

При цьому пріоритетну увагу необхідно приділити розвитку сили м’язів 

верхніх та нижніх кінцівок, витривалості, швидкості та спритності. 

5. У ході дослідження розроблено інноваційну технологію зміцнення 

здоров’я учнів старшого шкільного віку в процесі самостійних занять фізичним 

вихованням, яка включає: мету, завдання, принципи, спрямованість 

самостійних занять, організаційно-педагогічні умови, етапи впровадження та 

критерії ефективності. Запропонована технологія спрямована на активне 

мотиваційно-ціннісне ставлення до самостійної фізкультурно-оздоровчої 

діяльності; орієнтацію на фізичне вдосконалення та самовдосконалення; 

оволодіння системою знань, умінь і навичок у процесі самостійних занять 

фізичними вправами.  
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6. Результати проведеного формувального педагогічного експерименту 

довели ефективність впливу інноваційної технології на зміцнення здоров’я 

учнів старшого шкільного віку, оскільки:  

- збільшилася кількість дівчат з 18,4% до 53,7% та юнаків з 20,2% до 55,5%, 

які виявили бажання самостійно займатись фізичними вправами;  

- підвищився рівень фізичного здоров’я обстежених школярів. Середній 

показник дівчат ЕГ1 достовірно покращився (р<0,05) з 4,7±1,37 до 7,2±1,22 

балів; у дівчат ЕГ2 з 4,8±1,26 до 6,5±0,66 балів; у юнаків ЕГ3 з 5,3±0,94 до 

7,9±1,80 балів; у юнаків ЕГ4 з 5,7±0,80 до 8,9±1,13 балів;  

- достовірно (р<0,05) покращились показники: ЖЄЛ, проби Штанге, проби 

Генча, індексу Скібінського, індексу Робінсона, індексу Руф’є; зменшилися 

показники маси тіла до рівня вікової норми у дівчат ЕГ1, ЕГ2 та юнаків ЕГ4 

після експерименту; збільшилися показники ОГК, індексу ІПР та 

зменшилися показники ЧСС у всіх експериментальних групах;  

- якісна характеристика фізичної підготовленості показала, що більшість 

школярів ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3 та ЕГ4 після експерименту мають достатній рівень 

фізичної підготовленості (р<0,05); 

- значно покращилися показники теоретичної підготовленості учнів усіх 

експериментальних груп (р<0,05).  

Використання розробленої інноваційної технології зміцнення здоров’я 

учнів старшого шкільного віку у процесі самостійних занять фізичним 

вихованням сприяло покращенню показників стану здоров’я, фізичного 

розвитку, фізичної підготовленості, що дає підставу для її практичного 

впровадження у систему фізичного виховання учнів старшої школи. 
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Додаток А 

Анкета для учнів старших класів 

Шановні учні! 

З метою визначення зацікавленості у самостійних занятях фізичним 
вихованням, проведення Вами у Маріупольськом державном університеті 
анкетування для удосконалення процесу фізичного виховання у 
загальноосвітніх школах. Просимо відповісти на питання цієї анкети. 
 

Клас_______________________  
Стать: □  Чоловіча  □  Жіноча  
Дата народження_________________  
Склад сім’ї:  
□  Повна  
□  Неповна (один батько або одна мати)  
□  Сирота 

 
1. Як Ви зазвичай проводите вільний час? 
□  Займаюся музикою  
□  Вивчаю іноземну мову 
□  Спілкуюся с друзями 
□  Відвідую дискотеки (клуби) 
□  Читаю  
□  Граю в комп’ютерні ігри  
□  Користуюся мережею Інтернет 
□  Займаюсь фізичною культурою і спортом 
□  Немає вільного часу 
□  Інше (вказати)______________________________________ 
 
2. Чи займаєтесь Ви будь-яким видом спорту або фізкультурно-
оздоровчим заняттям самостійно у позанавчальний час?  
□  Так 
□  Ні 
 
3. Якщо займаєтесь, то яким видом? 
□  Легка атлетика 
□  Плавання 
□  Спортивні ігри 
□  Гімнастика 
□  Різновиди боротьби  
□  Туризм, спортивне орієнтування 
□  Аеробіка 
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□  Атлетична гімнастика 
□  Інше (вказати)_______________________ 
 
4. Якщо не займаєтесь, то чи хотіли б Ви самостійно займатися яким-
небудь видом спорту або фізкультурно-оздоровчим заняттям?  
□  Так  
□  Ні 
 
5. Якщо так, то які з перерахованих видів фізкультурно-оздоровчих 
самостійних занять Ви б обрали?  
□  Базова (класична) аеробіка 
□  Шейпінг 
□  Оздоровче плавання 
□  Аквафітнес 
□  Роуп-скіппінг (стрибки на скакалці) 
□  Йога 
□  Атлетична гімнастика 
□  Їзда на велосипеді 
□  Оздоровчий біг 
□  Інше (вказати)______________ 
 
6. З якою метою Ви б займалися фізичними вправами? 
□  Спілкування з друзями 
□  Досягнення високого спортивного результату 
□  Удосконалення форми тіла  
□  Активний відпочинок, розваги 
□  Покращення стану здоров’я 
□  Зниження зайвої маси тіла 
□  Інше (вказати)_______________ 
 
7. Що Вас спонукає  займатись фізичними вправами? 
□  Поради вчителів фізичного виховання 
□  Поради батьків 
□  Поради друзів 
□  Телепередачі 
□  Передачі про здоров’я 
□  Знання про користь фізичними вправами 
□  Відвідування змагань 
□  Публікації в газетах, журналах 
□  Інше (вказати)_______________ 
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8. Назвіть причини, які заважають Вам займатись самостійними заняттями 
фізичною культурою і спортом: 
□  Брак часу 
□  Відсутність спортивно-оздоровчих груп, які Вас цікавлять 
□  Немає можливості оплачувати заняття 
□  Немає друзів, з якими можна відвідувати заняття 
□  Не маю бажання займатися спортом 
□  Немає зручного гарного спортивного одягу 
□  Інше (вказати)______________________________________ 
 
9. Чи можете Ви самостійно для себе скласти індивідуальну програму 
фізкультурно – оздоровчих занять?  
□  Так 
□  Ні 
□  Невпевнений 
 
10. Що не дає Вам можливості скласти фізкультурно – оздоровчу програму?  
□  Відсутність знань про структуру та зміст програми  
□  Відсутність знань про самооцінку свого фізичного розвитку, фізичної 

підготовки  
□  Відсутність знань про вплив фізичних вправ на показники мого фізичного 

розвитку і фізичної підготовки 
□  Невміння регулювати фізичне навантаження на заняттях 
□  Відсутність популярної літератури  
□  Відсутність бажання 
□  Інше (вказати)________________________________ 
 
11. Скільки годин на тиждень Ви в середньому відводите на різні форми 
фізкультурно-оздоровчих занять?  
□  Від 1 до 2 годин 
□  Від 2 до 3 годин 
□  Від 3 до 4 годин 
□  Від 4 годин і більше 
 
12. Яких факторів здорового способу життя Ви намагаєтесь дотримуватись? 
□  Гігієна  
□  Режим дня 
□  Загартування  
□  Ранкова гімнастика 
□  Правильне харчування 
□  Відсутність шкідливих звичок 
□  Спеціально організована рухова активність 

 

  



111 
 
13. Чи впливають самостійні заняття фізичними вправами на власний стан 
здоров’я? 
□  Так 
□  Ні 
 
14. Оцініть, будь-ласка, власний стан здоров’я за п’ятибальною шкалою: 
□  5 (високий) 
□  4 (вище за середній) 
□  3 (середній) 
□  2 (нижче за середній) 
□  1 (низький) 
 
15. На Вашу думку, рівень Вашої фізичної підготовленості: 
□  Високий 
□  Вище за середній 
□  Середній 
□  Нижче за середній 
□  Низький 
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Додаток Б.1 

Тестування теоретичних знань учнів 10 класу з предмету 

«Фізична культура» 

П.І.П._____________________________________________ 
Школа_______________________  
Клас________________________ 

 
1. Укажіть, як називається звичне положення тіла при сидінні, стоянні, 
ходьбі та інших видах діяльності, яке людина приймає без зайвого м’язового 
напруження:  

А. Постава 
Б. Плоскостопість 
В. Лордоз 

 
2. Як перевірити правильність своєї постави?  

А. Лягти на рівну підлогу, витягнути руки, притиснути до тулуба; 
Б. Прийняти стройову стійку (положення по команді «Струнко!»); 
В. Встати біля стіни, притулитися до неї п'ятами, сідницями, лопатками, 
потилицею. 

 
3. Нормальний стан організму і психіки, що характеризується повним 
психофізичним і соціальним благополуччям людини це …  

А. Розвиток; 
Б. Здоров’я; 
В. Фізична досконалість. 

 
4. Елементи здорового способу життя – це … 

А. Рухова активніть, загартування, особиста гігієна; 
Б. Правильне харчування, відсутність шкідливих звичок, гармонізація 
психоемоційних взаємин в колективі; 
В. Все перераховане. 

 
5. Комплексна система оздоровчих впливів, спрямованих на підвищення 
функціональних резервів організму до несприятливих факторів 
навколишнього середовища це …  

А. Здоровий спосіб життя; 
Б. Загартування; 
В. Атлетична гімнастика. 

 
6. Індивідуальний розвиток організму людини протягом всього його життя 
називається:  

А. Генезис;  
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Б. Онтогенез;  
В. Філогенез.  

7.  Дія  на  організм  людини  зовнішнього  чинника,  що  порушує  будову та 
цілісність тканин і нормальний перебіг фізіологічних процесів називається … 

А. Стресом; 
Б. Ударом; 
В. Травмою. 

 
8. Для надання першої допомоги при забивах м’яких тканин необхідно.. 

А. Тепло на місце удару; 
Б. Накладення транспортної шини і джгута на місце удару; 
В. Холод на місце удару, туга пов’язка на місце кровотечі і спокій. 

 
9. По яких зовнішніх ознаках можна визначити рівень стомлення при 
виконанні фізичних вправ?  

А. По частоті серцевих скорочень і глибині дихання;  
Б. По надмірному потовиділенню і почервонінню шкірних покровів; 
В. По запамороченню і больових відчуттях в м’язах. 

 
10. Що таке фізична культура?:  

А. Забезпечення рухової активності з метою гармонійного, передусім 
фізичного, розвитку та ведення здорового способу життя;  

Б. Складова фізичного виховання, яка полягає у формуванні рухових 
умінь та навичок людини, розвитку її фізичних якостей і здібностей з 
урахуванням особливостей професійної діяльності;  

В. Система заходів, розроблених із застосуванням фізичних вправ для 
відновлення здоров'я за допомогою занять фізичною культурою. 

 
11. Процес зміни морфофункціональних властивостей організму на протязі 
індивідуального життя – це…  

А. Фізичний розвиток; 
Б. Фізична підготовленість; 
В. Рухова активність. 

 
12. Основним засобом фізичного виховання є … 

А. Фізичні вправи; 
Б. Загартування; 
В. Дотримання режиму дня. 

 
13. Сума всіх рухів, які людина виконує в процесі своєї життєдіяльності - 
це…  

А. Рухова активність; 
Б. Фізичний розвиток; 
В.Фізичні вправи. 
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14. Раціональний об’єм рухової активності старшокласників на тиждень 
складає:  

А. 3 – 4 години; 
Б. 8 – 10 годин; 
В. 10 – 15 годин. 

 
15. На що мають бути направлені вправи утрішньої гігієнічної гімнастики? 

А. На роботу всіх груп м’язів; 
Б. На роботу м’язів рук і плечового поясу; 
В. на роботу м’язів ніг. 

 
16. Вкажіть, з якою метою проводяться фізкультурні хвилинки і паузи в 
системі фізичного виховання школярів:  

А. Запобігання стомленню і відновленню працездатності учнів; 
Б. Підвищення рівня фізичної підготовленості; В. 
Вдосконалення рухових вмінь і навичків. 

 
17. Основу рухових здібностей людини складають: 

А. Психодинамічні задатки;  
Б. Фізичні якості; 
В. Рухові вміння. 

 
18. Які існують форми самостійних занять фізичним вихованням:  

А. Ранкова гігієнічна гімнастика, вправи на протязі навчального дня, 
самостійні тренувальні заняття;  

Б. Основні, додаткові, альтернативні; 
В. Специфічні та неспецифічні. 

 
19. З яких частин складається самостійне фізкультурно-оздоровче заняття з 
фізичного виховання:  

А. Першої, другої третьої; 
Б. Підготовчої, основної та додаткової;  
В. Підготовчої, основної та заключної. 

 
20. При самостійних заняттях фізичними впрвами необхідно дотримуватися 
певної послідовності їх виконання:  

1. Вправи «на силу»; 
2. Загальнорозвиваючі вправи;  
3. Вправи «на розслаблення»; 
4. Вправи «на швидкість та гнучкість»; 
5. Помірний біг; 
6. Вправи «на витривалість». 
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Ключ: А) 3,2,6,4,1,5 
Б) 5,2,4,1,6,3 
В) 2,4,6,1,5,3 
Г) 5,1,2,6,3,4 

 
21. Показниками об’єму фізичного навантаження є:  

А. Швидкість руху, потужність роботи; 
Б. Темп, ритм, координаційна складність руху; 
В. Одноразова вага обтяження, аплитуда рухів;  
Г. Загальна вага обтяжень, метраж або кілометраж дистанції, кількість 

повторень. 
 

22. Позначте правильне формулювання поняття «самоконтроль»:  
А. Процес постійного спостереження за своїм фізичним станом; 
Б. Процес контролю за дотриманням режиму харчування; 
В. Процес постійного спостереження за синоптичними умовами. 
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Додаток Б.2. 

Тестування теоретичних знань учнів 11 класу з предмету 

 «Фізична культура» 

П.І.П._____________________________________________ 
Школа_______________________  
Клас________________________ 

 
 
 

1. Здоровий спосіб життя – це спосіб життєдіяльності, направлений на … 
А. Розвиток фізичних якостей;  
Б. Підтримки високої роботоспроможності;  
В. Збереження і зміцнення здоров’я людей. 

 
2. Елементи здорового способу життя – це … 

А. Рухова активніть, загартування, особиста гігієна;  
Б. Правильне харчування, відсутність шкідливих звичок, гармонізація 

психоемоційних взаємин в колективі;  
В. Все перераховане. 

 
3. Індивідуальний розвиток організму людини протягом всього його життя 
називається:  

А. Генезис; 
Б. Онтогенез; 
В. Філогенез. 

 
4. Постава – це… 

А. Силует людини;  
Б. Звична поза людини у вертикальному положенні; 
В. Поза хребта, що забезпечує хороше самопочуття. 

 
5. Укажіть вправи, спрямовані на профілактику порушень та корекцію 
постави:  

А. Вправи з гімнастичною палицею; 
Б. Стрибки у довжину з місця ; 
В. Піднімання тулуба в сід. 

 
6. Як перевірити правильність своєї постави? 

А. Лягти на рівному підлогу, витягнути руки, притиснути до тулуба; 
Б. Прийняти стройову стійку (положення по команді «Смирно!»);  
В. Встати біля стіни, притулитися до неї п'ятами, сідницями, лопатками, 
потилицею. 
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7. Процес зміни морфофункціональних властивостей організму на протязі 
індивідуального життя – це…  

А. Фізичний розвиток; 
Б. Фізична підготовленість; 
В. Рухова активність. 

 
8. На що мають бути направлені вправи утрішньої гігієнічної гімнастики? 

А. На роботу всіх груп м’язів; 
Б. На роботу м’язів рук і плечового поясу; 
В. на роботу м’язів ніг. 

 
9. Вкажіть, з якою метою проводяться фізкультурні хвилинки і паузи в 
системі фізичного виховання школярів:  

А. Запобігання стомленню і відновленню працездатності учнів; 
Б. Підвищення рівня фізичної підготовленості;  
В. Вдосконалення рухових вмінь і навичків. 

 
10. Сума всіх рухів, які людина виконує в процесі своєї життєдіяльності це:  

А. Рухова активність; 
Б. Фізичний розвиток; 
В.Фізичні вправи. 

 
11. Раціональний об’єм рухової активності старшокласників на тиждень 
складає:  

А. 3 – 4 години; 
Б. 8 – 10 годин; 
В. 10 – 15 годин. 

 
12. Основу рухових здібностей людини складають: 

А. Психодинамічні задатки; 
Б. Фізичні якості;  
В. Рухові вміння. 

 
13. Що таке фізична культура?  

А. Забезпечення рухової активності з метою гармонійного, передусім 
фізичного, розвитку та ведення здорового способу життя;  

Б. Складова фізичного виховання, яка полягає у формуванні рухових 
умінь та навичок людини, розвитку її фізичних якостей і здібностей з 
урахуванням особливостей професійної діяльності;  

В. Система заходів, розроблених із застосуванням фізичних вправ для 
відновлення здоров'я за допомогою занять фізичною культурою. 
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14. Які засоби фізичної культури використовуються для зміцнення здоров’я 
та профілактики захворювань: 

А. Сонце, повітря і вода; 
Б. Гігієнічні фактори (режим дня, правильне харчування, спеціалізована 

рухова активність); 
В. Все перераховане; 

 
15. Вміння це… 

А. Участь автоматизованих дій при здійсненні операцій; 
Б. Здатність належно виконувати певні дії, передбачає використання 

раніше набутого досвіду; 
В. Скорочення часу виконання певної дії. 

 
16. Навик це... 

А. Порушення техніки під впливом збиваючих чинників; 
Б. Діяльність, сформована шляхом повторення і доведення дій до 

автоматизму; 
В. Нестандартність параметрів і результатів дії. 

 
17. Технікою фізичних вправ прийнято називати... 

А. Спосіб доцільного вирішення рухової задачі; 
Б. Спосіб організації рухів при виконанні вправ; 
В. Склад і послідовність рухів при виконанні вправ. 

 
18. Основу рухових здібностей людини складають: 

А. Психодинамічні завдатки; 
Б. Фізичні якості; 
В. Рухові вміння. 

 
19. Які існують форми самостійних занять фізичним вихованням:  

А. Ранкова гігієнічна гімнастика, вправи на протязі навчального 
дня, самостійні тренувальні заняття;  

Б. Основні, додаткові, альтернативні; 
В. Специфічні та неспецифічні. 

 
20. З яких частин складається самостійне фізкультурно-оздоровче заняття з 
фізичного виховання:  

А. Першої, другої третьої;  
Б. Підготовчої, основної та додаткової; 
В. Підготовчої, основної та заключної. 
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21. При самостійних заняттях фізичними впрвами необхідно дотримуватися 
певної послідовності їх виконання:  

1. Вправи «на силу»; 
2. Загальнорозвиваючі вправи; 
3. Вправи «на розслаблення»; 
4. Вправи «на швидкість та гнучкість»; 
5. Помірний біг; 
6. Вправи «на витривалість». 

Ключ: А) 3,2,6,4,1,5  
Б) 5,2,4,1,6,3 
В) 2,4,6,1,5,3 
Г) 5,1,2,6,3,4 

 
22. Позначте правильне формулювання поняття «самоконтроль»: 

А. Процес постійного спостереження за своїм фізичним станом; 
Б. Процес контролю за дотриманням режиму харчування; 
В. Процес постійного спостереження за синоптичними умовами. 
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Додаток В 

Орієнтована схема проведення факультативних занять з фізичної культури 

для учнів старшого шкільного віку 
 

 
Підготовча частина (5-10 хв.) 

 
Підготовча частина включає підготовку школярів до вивчення нового 

матеріалу, містить такі компоненти: 
 
1. Повідомлення теми, питань, формулювання мети і завдань 

факультативного заняття; 
 
2. Коротка характеристика основної теми факультативного заняття; 

 
3. Характеристика зв’язку з попереднім і наступним навчальним 

матеріалом. 
 

Основна частина (30-40 хв.) 
 

Виклад лекційного матеріалу: розкриття змісту лекції, бесід, консультацій 

або презентації; встановлення, аналіз, науковий розгляд подій, фактів, їх 

теоретичне обґрунтування, логічне переконливе доведення. Співставлення 

поглядів, різних точок зору. 
 
До розгляду був запропонований навчальний матеріал за напрямками: 
 
- організація самостійних занять фізичними вправами; 
 
- види і характеристика самостійних занять фізичним вихованням; 
 
- вплив самостійних занять фізичним вихованням на організм 

школярів; 
 
- здоров’я та його компоненти; 
 
- основи здорового способу життя; 
 
- нетрадиційні методи оздоровлення і т.д. 

 
 

Заключна частина (10-20 хв.) 
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І. Перевірка засвоєння матеріалу лекцій, бесід або презентацій як 

теоретично, так і практично через дидактичні ігри з використанням технологій 

комп’ютерного програмування (Scrath-програм). 
 

Використовувались дидактичні ігри: «Вікторина», «Увага», «Вежа», 

«Головоломка», «Естафета», «Міні-презентації», «Контроль», «Скеля ідей», 

«Ринг», «Здоров’я»; об’єкти-спрайти: «інструкції», «списки», «інформація до 

роздумів», «розважальний об’єкт», «пояснення», «аргументації», «презентації», 

«інфографіка», «рейтинг та порівняння». 

 

ІІ.   Відповіді на запитання, які потребують обміркованих операцій; 

ІІІ. Формулювання висновків факультативного заняття; 

IV. Постановка завдань до самостійної роботи; 

V.  Методичні поради. 

 


