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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. В основах законодавства України вказано, що 

здоров'я і фізична підготовленість учнівської молоді ― це здоров'я і фізичний 

потенціал нації [39, 40, 41]. 

В той же час вченими встановлено, що за період навчання в школі 

кількість здорових учнів зменшується в 4 рази. Так, масові обстеження 

школярів проведені Міністерством охорони здоров'я України в попередні роки 

показали, що тільки один з десяти учнів був практично здоровим, а більше як 

90% обстежених мали ті чи інші функціональні відхилення. Це сприяє 

масовим пропускам занять і порушенню виховного процесу в цілому [39, 42, 

47, 55]. 

При цьому слід виходити з того, що змінити ситуацію в роботі з дорослим 

населенням корінним чином у короткий час практично не можливо. Однак, 

якщо ми тепер сконцентруємо свої зусилля на головному напрямку ― 

учнівської молоді, то уже через 5-10 років зможемо сформувати нове 

відношення до здорового способу життя у більшій частині нашого народу. 

На фоні великих успіхів, які досягнуті у справі підвищення фізичного 

розвитку, рухової підготовленості та загальної фізичної працездатності, 

значна частина юнаків ― випускників шкіл (42,8-57,3%) відстають від вимог і 

виконання норм державних тестів [5, 18, 31, 64] та страждають різними 

відхиленнями в стані здоров'я (функціональні порушення нервової системи ― 

21,2%, захворювання вуха, горла, носа — 40,1%, порушення постави ― 63,1% 

і т. д.) [2, 24, 27, 59], що призводить до масових пропусків занять та, 

відповідно, до порушення навчального процесу в цілому. 

Саме тому наукові дослідження, які направлені на зміцнення здоров'я 

школярів, на підготовку їх до праці, навчання і захисту Вітчизни, набувають 

особливої актуальності. Це викликає необхідність пошуку нових форм, 

засобів і методів фізичної підготовки учнів загальноосвітніх шкіл, у 
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відповідності з підвищеними вимогами сучасного життя і новими 

можливостями, які отримані в результаті науково-технічного прогресу. 

Необхідний новий (нестандартний) підхід до організації фізичного 

виховання, який би узгоджувався з регіональними особливостями (умовами 

харчування, захворюваністю дітей та підлітків, станом матеріальної бази для 

занять фізкультурою і спортом) в населених пунктах та окремих школах і        

т. д. Це зумовило необхідність, в доповнення до шкільної програми, 

проводити цілеспрямоване фізичне виховання юнаків з широким 

використанням традиційних та народних видів спорту, а також факторів 

природи (річок, природи, снігу і т. д.). 

Необхідність пошуку нових засобів і методів фізичного виховання 

продиктована тим, що показники фізичного розвитку дітей та підлітків, їх 

рухова підготовка, фізична працездатність та захворюваність залежать від 

великої кількості факторів. 

Ось чому вивчення різних особливостей фізичного розвитку рухової 

підготовленості і вдосконалення на їх основі об'єму фізичного навантаження, 

розподіленого в режимі дня (в школі та вдома), є досить важливим та 

актуальним завданням. 

Мета дослідження. Розробка і наукове обґрунтування ефективних засобів 

і методів підвищення фізичного розвитку школярів старших класів. 

Завдання досліддження: 

1. Визначити рівень силової і швидкісно-силової підготовленості 

школярів старших класів. 

2. Виявити можливість підвищення фізичного розвитку 

старшокласників. 

3. Визначити ефективність розроблених засобів, методів та 

організаційних форм підвищення фізичного розвитку старшокласників. 

4. Розробити методику використання ефективних засобів і методів 

підвищення фізичного розвитку старшокласників. 

Об'єкт дослідження ‒ фізичний розвиток старшокласників. 
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Предмет дослідження ‒ силова підготовка школярів старших класів. 

Робоча гіпотеза. Включення у руховий режим старшокласників занять в 

атлетичних клубах, в позаурочний час, з використанням тренувальних 

програм силової і швидкісно-силової спрямованості, враховуючи 

індивідуальні особливості учнів, буде сприяти росту тренованості і засвоєнню 

навчальної програми з фізичної культури. 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань дослідження 

використовувався наступний комплекс методів: методи теоретичного аналізу 

та узагальнення; методи спостереження, тестування і експериментальної 

апробації; методи математичної обробки. 

Наукова новизна: дослідження, що проводилися раніше в напрямку 

проблеми, яка вивчається, в основному торкались підвищення рухової 

активності школярів з метою ліквідації гіподинамії [2, 12]. 

За останні роки з'явилися роботи, присвячені вдосконаленню фізичного 

виховання в школі (підвищення щільності та інтенсивності навантажень на 

уроках, впровадження інших форм фізичного виховання: гімнастики до 

занять, оздоровчих перерв, години здоров'я та ін.). 

Розуміючи, що в умовах жорсткого шкільного розкладу занять (двох 

уроків фізкультури на тиждень, обмеження об'єму та інтенсивності фізичних 

навантажень) неможливо значно збільшити об'єм рухової активності і помітно 

вплинути на тренованість організму юнаків, автором зроблена спроба 

розробити руховий режим, реалізація якого передбачена у другій половині 

дня. 

Комплексне дослідження впливу запропонованого нами рухового режиму 

на показники фізичного розвитку, рухової підготовленості та адаптації кардіо-

респіраторної системи до фізичних навантажень різної потужності є основою 

нашого дослідження. 

Практичне значення одержаних результатів. Проведене дослідження 

дає відомості про вплив додаткових занять атлетизмом на тренованість юнаків 

загальноосвітніх шкіл. Спеціально розроблений автором руховий режим для 
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юнаків-випускників шкіл з акцентом на розвиток сили і швидкісно-силових 

якостей та організаційні форми занять фізкультурою, що пропонуються, з 

урахуванням регіональних умов, можуть бути широко використані для 

всебічного розвитку особистості та підготовки юнаків до майбутньої трудової 

діяльності та служби в армії. 

Апробація результатів дослідження. Викладені у даній роботі 

результати дослідження доповідалися і обговорювалися на звітній 

конференції за матеріалами наукових досліджень студентів та магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Структура та обсяг магістерської роботи. Робота викладена на 94 

сторінках, складається зі вступу, 4 розділів, 13 підрозділів, висновків та 

списку використаної літератури, що включає 73 джерела.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Масові дослідження рухової активності школярів, що проводились в 

навчальний період в різні сезони року (осінь, зима, весна), показали, що вона 

на 40-50% нижча вікових потреб. Встановлено, що в період навчання в школі 

рухова активність учнів не тільки не збільшується, але й зменшується. Ця 

обставина в основному пояснюється зростанням у випускних класах 

навчального навантаження. 

Внаслідок комплексних досліджень встановлено, що тривала сумарна 

розумова робота (заняття в школі і самопідготовка), що поєднується з різним 

навантаженням і вимагає до 68,0-72,0% від добового часу неспання, є для          

16-17-річних учнів надмірною. Навантаження такого роду викликає 

перенапруження центральної нервової системи і механізмів регуляції 

налагодженої діяльності основних фізіологічних систем організму (серцево-

судинної, ендокринної, обміну речовин та енергії), погіршення стану здоров'я 

старшокласників від початку до кінця кожного навчального року. 

Проведені багаторічні дослідження по вивченню взаємозв'язків рухового 

апарату з вегетативними функціями, що формуються в умовах м'язової 

діяльності у відповідності з сучасними уявленнями про значення моторно-

вісцеральних рефлексів у регуляції організму, обґрунтовують концепцію 

спеціального тренування пропріорецепції як суттєвої умови нормального 

розвитку внутрішніх органів. 

Фізичне виховання школярів необхідно проводити з урахуванням вікових 

особливостей. Це необхідно враховувати при виборі засобів та методів 

фізичного виховання. 

Правильна організація фізичного виховання передбачає використання 

різних засобів, методів та форм фізичного виховання школярів. Важливе 

значення при цьому має формування фізкультурно-масової роботи у 
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відповідності з віковими особливостями тих, що займаються, рівнем рухової 

підготовленості. 

Велика кількість досліджень вказує на те,  що м'язова сила проявляється 

практично в будь-якому русі і оптимальний рівень її розвитку багато в чому 

визначає гармонійність фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 

Вплив силових навантажень на функціональний стан систем кровообігу і 

дихання юнаків, які займаються вправами з навантаженнями, виявляється в 

утворенні таких пристосувальних механізмів, які здійснюють більш 

економічну діяльність центральної геодинаміки. Таким чином, дані багатьох 

досліджень свідчать про позитивний вплив занять із застосуванням силових 

вправ на фізичний розвиток, фізичну підготовленість юнаків. 

Аналіз і узагальнення досліджень останніх років дають підставу 

стверджувати, що проблема гіподинамії серед молоді не тільки не зникає, а, і 

навпаки  її ознаки зростають. Це вимагає пошуку нових нестандартних форм, 

засобів та методів фізичного виховання юнаків, які могли б їх зацікавити і 

викликати стійкий тривалий інтерес. 

2. Масове вивчення фізичного розвитку і рухової підготовленості 

школярів дало нам можливість отримати середні показники, які стали 

віковими стандартами. Загальноприйнятих «стандартів» фізичного розвитку і 

рухової підготовленості не існує, так як процес фізичного розвитку і рухової 

підготовленості залежить від великої кількості причин: місцевих умов життя, 

клімату, етнографічних розбіжностей і, на кінець від рівня розвитку фізичної 

культури, який в значній мірі обумовлений руховою активністю школярів. 

Місцеві чи регіональні стандарти необхідні вчителям фізичної культури, 

тренерам, лікарям підліткових кабінетів та шкільним лікарям в їх 

повсякденній діяльності для індивідуальної оцінки рівня фізичного розвитку 

та рухової підготовленості окремих учнів та дитячих колективів в цілому. Це 

дасть їм підставу намітити конкретні кроки, спрямовані на покращення 

фізичного стану і розвитку, спритності, швидкості та витривалості у школярів. 
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З отриманих даних випливає, що вище середнього та високий рівень 

фізичного розвитку встановлений у 22,5% юнаків X класів з низькими 

показниками рухової підготовленості, середній ― у 18,5%, нижче середнього і 

низький ― у 56,7%. Приблизно такі ж результати отримані при дослідженні 

одинадцятикласників. 

Єдність процесів росту та розвитку дає можливість стверджувати, що 

рівень вдосконалення рухової діяльності обумовлюється не тільки 

морфологічною, але й функціональною зрілістю організму. Інтенсивність 

формування окремих морфологічних та функціональних систем неоднакова, 

що пов'язано з нерівномірністю росту і розвитку юнацького організму. Тому 

вивчення різних аспектів проблеми функціональної готовності юнаків до 

будь-якої дії зовнішнього середовища є актуальним завданням. 

Аналіз результатів дослідження загальної фізичної працездатності 

вказував, що у юнаків з більш низьким вихідним показником ЧСС, з середнім 

та вище середнього рівнями рухової підготовленості встановлені більш високі 

показники фізичної працездатності. 

Таким чином, порівняльний аналіз результатів виконання навчальних 

нормативів юнаками X та XI класів показує, що за рік навчання в 

загальноосвітній школі рівень підготовленості не тільки не поліпшився, а, 

навпаки, погіршився. 

3. Підвищення фізичного розвитку школярів старших класів шляхом 

систематичних занять в атлетичних клубах високоефективна. Запропонована 

форма занять, за місцем навчання, сприяє економізації вільного часу учнів 

старших класів. 

Аналіз результатів педагогічного експерименту показав зміни в 

показниках рухової підготовленості юнаків експериментальної групи з усіх 

тестів (за винятком нахилу вперед показники збільшилися на достовірно 

значиму величину (Р>0,01-0,001). Найбільші зрушення спостерігалися у 

силових та швидкісно-силових вправах: підтягування ― на 20,8%, згинання та 
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розгинання рук в упорі на брусах ― 100%, у витривалості з бігу на 3 км ― на 

14,7 і, на кінець, у швидкості бігу на 100 м ― на 4,3%. 

 У контрольній групі зміни показників менше виражені. Достовірний 

приріст спостерігався тільки у метанні гранати 700 гр (Р<0,01), у виконанні 

решти тестів достовірних зрушень не відбулося. 

Використання комплексів силових і швидкісно-силових вправ з 

подоланням особистої маси тіла і доповненими обтяжуваннями, які 

виконуються методами динамічних і статичних зусиль, дозволили значно 

підвищити фізичний розвиток, загальну фізичну працездатність і 

функціональну можливість організму юнаків 16-17 років. 
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