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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

 

АТ –  антропометричне тестування 

ІМТ –  індекс маси тіла 

КРС –  кардіореспіраторна система 

МФШ –  Міжнародна федерація шейпінгу 

РФЗ –  рівень фізичного здоров’я 

ЗСЗШ –  заклад середньої загальноосвітньої освіти 

ФОЗ –  фізкультурно-оздоровчі заняття 

ШЖС –  шкірно-жирова складка 

МСК –  максимальне споживання кисню 
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ВСТУП 

Актуальність. Заняття фізичною культурою мають відігравати 

важливу роль у зміцненні здоров’я, підготовці всебічно розвиненої 

особистості, адже саме у школі формується відповідальне ставлення до 

власного здоров’я, важливі теоретичні знання та практичні навички для його 

збереження. 

Протягом останніх років проведено чимало досліджень, присвячених 

вивченню проблеми вдосконалення змісту фізичного виховання (Шиян Б. М., 

2001; Безверхня Г. В., 2003; Круцевич Т. Ю., 2003; Ротерс Т. Т., 2006; 

Степанова І. В., 2007; Москаленко Н. В. та ін., 2007; Кібальник О. Ю., 2008). 

Однією із таких проблем фахівці називають падіння інтересу до традиційних 

уроків фізичної культури. Зокрема, вони наголошують, що причиною низької 

мотивації учнів до уроків фізичної культури є відсутність можливості вибору 

форми занять, незадоволеність традиційним змістом шкільної фізкультури.  

У зв’язку з цим є актуальною проблема запровадження в урочні форми 

роботи зі школярами новітніх технологій фізкультурно-оздоровчої 

діяльності. 

Одним з таких новітніх підходів до організації уроків фізичної 

культури для дівчат-старшокласниць є шейпінг-тренування. Незважаючи на 

популярність шейпінгу серед дівчат, у літературі недостатньо інформації 

щодо можливостей його використання на шкільному уроці фізкультури. 

Вивчення цього питання є актуальним і потребує науково-методичного 

обґрунтування. 

Мета – обґрунтування технології впровадження шейпінгу в уроки 

фізичної культури для підвищення інтересу дівчат-старшокласниць до 

систематичних занять, рівня їхнього здоров’я та фізичної підготовленості. 

Завдання:  

1. Вивчити та проаналізувати проблему підвищення ефективності шкільних 

уроків фізкультури, використання в процесі їх проведення сучасних видів 

рухової активності. 
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2. Запропонувати технологію впровадження (складники та послідовність) 

шейпінгу у процес фізичного виховання в школі. 

3. З’ясувати мотиви та інтереси дівчат-старшокласниць до різних видів 

рухової активності та рівень їхнього задоволення змістом уроків фізичної 

культури. Встановити рівень фізичної підготовленості, фізичного 

здоров’я, морфо-функціонального та психічного розвитку дівчат-

старшокласниць. 

4. Розробити комбіновану шейпінг-програму та експериментально 

обґрунтувати доцільність її використання в урочних формах 

фізкультурних занять старшокласниць. 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання дівчат старшого 

шкільного віку в загальноосвітній школі.  

Предмет дослідження – технологія впровадження шейпінгу в урочні 

форми занять фізичним вихованням. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури та програмно-нормативних документів; педагогічне тестування; 

педагогічне спостереження; соціологічні методи; медико-біологічні методи; 

психологічні методи; педагогічний експеримент; методи математичної 

статистики. 

Практичне значення результатів дослідження полягає в тому, що 

виявлено структуру мотивів та інтересів дівчат-старшокласниць до занять 

нового змісту, чинники формування мотивації школярок до фізичного 

самовдосконалення; внесено зміни і доповнення до змісту уроків (згідно з 

чинною програмою); впроваджено шейпінг-програму в урочну форму занять 

дівчат старшого шкільного віку. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). 
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Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

105 сторінках, з яких 81 сторінка основного тексту. Дипломна робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, 

зі списку 88 використаних літературних джерел та додатків. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що процес фізичного 

виховання школярок потребує вдосконалення. Обсяг рухової активності не 

відповідає нормі, яка забезпечує оптимальний рівень здоров’я, у зв’язку із 

недоліками організації фізичного виховання в загальноосвітній школі. 

Причиною низької мотивації учениць до уроків фізичної культури фахівці 

називають, зокрема, відсутність можливості вибору виду занять, їх 

незадоволеність змістом шкільної фізкультури. Підвищити мотивацію до 

занять фізичною культурою можуть зміни змісту уроків. Аналіз описаних в 

літературі та впроваджених в оздоровче тренування різних груп населення 

видів гімнастики дозволив зробити гіпотетичне припущення, що прийнятним 

для шкільних уроків старшокласниць буде шейпінг. 

2. В дипломному дослідженні запропоновано та апробовано технологію 

впровадження одного з оздоровчих видів гімнастики в процес фізичного 

виховання в школі. Технологія впровадження включала наступні складники: 

вивчення інтересів та мотивів старшокласниць, їх ставлення до традиційного 

змісту шкільних уроків фізкультури; вивчення побажань щодо його змін; 

вибір бажаного для більшості школярок виду рухової активності (шейпінгу) 

та адаптація його змісту до урочної форми шкільних занять за тривалістю, 

структурою, вимогами програми; проведення занять нового змісту; аналіз 

ефективності запропонованого змісту занять та внесення коректив до 

програми; оцінка ефективності впливу навантажень на організм 

старшокласниць із використанням комплексу критеріїв.  

3. В умовах педагогічного експерименту фізичну підготовленість суттєво 

покращили школярки експериментальної групи, які займалися за програмою 

шейпінг-тренування. У них відбулося достовірне (р<0,05) зростання 

тренованості за шістьма показниками з семи. Лише у показниках розвитку 

швидкості (біг на 100 м) не зареєстровано достовірних змін (р>0,05). У 

школярок контрольної групи, які займалися за традиційною шкільною 
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програмою, зростання фізичної підготовленості зареєстровано за чотирма 

показниками (р<0,05). За трьома показниками (біг на 100 м, піднімання в сід 

за 1 хв, “човниковий” біг 4x9 м) у школярок цієї групи достовірних змін не 

виявлено (р>0,05).  

4. За час педагогічного експерименту у дівчат експериментальної групи 

відбулися достовірні зміни (р<0,05) характеристик фізичного здоров’я за 

показниками життєвого, силового індексів та якістю процесів відновлення 

після фізичного навантаження. В експериментальній групі кількість осіб з 

середнім рівнем фізичного здоров’я зросла на 18,7%, вищим за середній – на 

5% та високим рівнем – на 5,1%. У контрольній групі на 10,3% збільшилася 

кількість дівчат із вищим за середній рівнем фізичного здоров’я. Підвищився 

рівень функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем, про що 

свідчить статистично значуще (р<0,05) збільшення показників ЖЄЛ, 

кистьової динамометрії, зменшення ЧСС та АТ у спокої після експерименту 

у старшокласниць експериментальної групи порівняно з показниками 

контрольної. 

5. Самопочуття, активність і настрій школярок, досліджені за методикою 

САН, суттєво покращилися у період проведення експерименту. Дівчата-

старшокласниці ЕГ після проведення експерименту в середньому оцінили 

своє самопочуття на 6,4±1,35 бали (при максимальному – 9), контрольної 

групи – на 5,7±0,92 (р<0,05). Свою активність дівчата експериментальної 

групи оцінили на 5,4±0,94 бали, контрольної – 4,9±0,99 бали (р<0,05); настрій 

дівчата ЕГ оцінили на 6,6±1,39 бали, КГ – на 5,7±1,29 бали (р<0,05), що 

дозволяє констатувати вірогідні позитивні  зміни (р<0,05) у показниках 

психічних функцій. 

6. Критерієм ефективності занять шейпінгом слугували зміни шейпінг-

класу фігури дівчат-старшокласниць експериментально групи. Кількість 

старшокласниць з найнижчим (п’ятим) шейпінг-класом фігури зменшилася 

на 8,5%, четвертим – на 1,7%, збільшилася кількість дівчат з третім шейпінг-

класом фігури – на 10,2%. Встановлено, що після проведення педагогічного 
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експерименту основними мотивами відвідування шкільних уроків 

фізкультури старшокласницями стали власні переконання в їх необхідності 

(45,8% відповідей) та прагнення мати гарну фігуру (35,6%).  

7. Проведене дослідження свідчить, що в експериментальній групі 

покращилася відвідуваність занять: загалом показник відвідування шкільних 

уроків до педагогічного експерименту у дівчат контрольної групи (КГ) 

становив 74,81%, експериментальної групи (ЕГ) – 75%. Після педагогічного 

експерименту відвідуваність була набагато кращою у дівчат ЕГ (85%), котрі 

займалися за шейпінг-програмою, ніж у дівчат, котрі займалися на 

традиційних уроках фізичної культури (73%). 

8. Впровадження шейпінг-програми в урочні форми фізичного виховання 

дівчат-старшокласниць згідно запропонованої технології спричинило 

активізацію мотивації школярок до систематичних занять, підвищення рівня 

фізичного та психічного здоров’я, фізичної підготовленості, що дозволяє 

рекомендувати її для широкого впровадження в практику загальноосвітніх 

шкіл.  

Перспективою подальших досліджень проблематики дисертаційної 

роботи може стати використання запропонованої технології для включення 

інших різновидів фізкультурно-оздоровчих занять у шкільне фізичне 

виховання, а також теоретичному й експериментальному обґрунтуванні 

використання шейпінг-програм (наприклад «шейпінг-юні») на шкільному 

уроці фізичної культури для дівчат молодшого та середнього шкільного віку. 
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