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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Згідно з Законом України «Про фізичну культуру і 

спорт», фізична культура у сфері освіти спрямована на забезпечення 

всебічного розвитку фізичного здоров’я учнів, формування їх розумових і 

фізичних здібностей, вдосконалення психологічної стійкості та підготовки до 

активного життя й професійної діяльності. Це досягається через 

індивідуальний підхід, пріоритет оздоровчої спрямованості та застосування 

різноманітних засобів і форм фізичного виховання [24]. Навчальна програма з 

фізичної культури для учнів 5-9 класів наголошує: «Фізичне виховання – це 

один із ключових засобів фізичного, соціального та духовного розвитку 

учнівської молоді» [51]. 

У сучасних умовах особливої важливості набуває впровадження фітнес-

технологій у заняття фізичною культурою, що відповідає концепції Нової 

української школи. Метою є оздоровлення, всебічний розвиток і виховання 

учнів, що вимагає модернізації навчальних планів і програм [51]. 

З огляду на тривожну тенденцію до зниження рівня здоров’я молоді в 

Україні, збереження й зміцнення здоров’я дітей стає одним із ключових 

пріоритетів держави. Впровадження оздоровчих фітнес-технологій у систему 

шкільної освіти сприятиме оновленню занять з фізичної культури, 

підвищенню їх ефективності та мотивації учнів до здорового способу життя. 

Покоління, до якого належать сучасні школярі, вирізняється прагненням 

до підтримання ідеальної фізичної форми, гіперактивністю, швидким 

сприйняттям інформації та кліповим мисленням. Для ефективного навчання 

необхідно враховувати ці особливості, обираючи інтерактивні й динамічні 

підходи. 

Наукові дослідження свідчать про позитивний вплив різних засобів 

оздоровчої рухової активності на фізичний стан учнів. Зокрема, О. Іщенко [34], 

І. Бабенко [10], Т.М. Бала [11], О.Я. Кібальник [36] досліджували вплив 
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аеробіки; Д.В. Пятницька вивчала методи роуп-скіпінгу та табати; А. 

Романчук, О. Сушко [61] – хатха-йогу; Т.Т. Джіоєва, О.О. Мороз [48] – фітнес-

йогу; І.В. Піщенко [56] – стретчинг. 

Аналіз науково-методичних джерел виявив, що питання використання 

фітнес-технологій у фізичній підготовці школярів досі залишаються 

недостатньо розробленими. Подальші дослідження у цій сфері є актуальними 

для впровадження інноваційних технологій у навчальний процес, підвищення 

його ефективності та збереження здоров’я підростаючого покоління. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – фізична підготовка учнів основної школи.. 

Предмет дослідження – використання оздоровчого фітнесу як засобу 

підвищення ефективності фізичної підготовки учнів основної школи. 

Мета дослідження – науково обґрунтувати застосування засобів 

оздоровчого фітнесу для підвищення ефективності фізичної підготовки учнів 

основної школи. 

Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз науково-методичних джерел для визначення 

сучасного стану проблеми та можливостей використання засобів оздоровчого 

фітнесу у фізичній підготовці учнів основної школи. 

 2. Визначити основні показники фізичного стану учнів основної 

школи. 

 3. Експериментально оцінити вплив засобів оздоровчого фітнесу на 

фізичний стан учнів основної школи. 

Для вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети та виконання 

завдань застосовувалися такі методи: 

 1. Теоретичні методи: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення 

наукових джерел з питань фізичної культури та фітнесу. 
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 2. Емпіричні методи: спостереження, моніторинг фізичної 

активності учнів. 

 3. Педагогічне тестування: оцінка рівня фізичної підготовленості 

учнів за допомогою тестових вправ. 

 4. Соціологічні методи: опитування учнів, вчителів та батьків для 

визначення ставлення до занять фітнесом. 

 5. Педагогічний експеримент: організація і проведення занять із 

застосуванням оздоровчого фітнесу для оцінки їх ефективності. 

 6. Методи математичної статистики: обробка отриманих результатів, 

визначення середніх значень, варіативності та достовірності результатів. 

Практична значущість дослідження. Результати дослідження можуть 

бути впроваджені в освітній процес під час занять з фізичної культури у групах 

здоров’я, на факультативних і самостійних заняттях учнів основної школи. 

Отримані наукові напрацювання також стануть корисними для методичної 

роботи з педагогічними кадрами в системі післядипломної освіти. 

Матеріали дослідження можуть бути використані для підготовки 

семінарів, проведення науково-методичних конференцій, популяризації 

ефективності занять оздоровчим фітнесом. Вони слугуватимуть основою для 

створення методичних рекомендацій із впровадження фітнес-технологій у 

систему фізичного виховання закладів загальної середньої освіти.. 

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 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

71 сторінці, з яких 60 основного тексту, вона містить 8 таблиць та 12 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

93 використаних літературних джерел.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

 1. Недостатність сучасної системи фізичної культури школярів. 

Сучасна система фізичної культури в закладах загальної середньої освіти не 

забезпечує оптимального рівня тривалості, частоти та інтенсивності фізичних 

навантажень. Це перешкоджає розвитку основних фізичних якостей та 

функціональних резервів організму школярів. Існують апробовані методики, 

що враховують розвиток аеробних можливостей та фізичних якостей, однак їх 

впровадження обмежене й часто не враховує вікові особливості учнів. 

 2. Формування здоров’язбережувальної компетентності. Реалізація 

занять з оздоровчого фітнесу сприяє формуванню здоров’язбережувальної 

компетентності учнів основної школи, базуючись на показниках їх фізичного 

стану, мотивації до виконання вправ та підвищення рівня рухової активності. 

Це дозволяє забезпечити гармонійний фізичний розвиток школярів. 

 3. Інтерес учнів до фізичної культури. Рівень зацікавленості учнів 

основної школи у фізичній культурі залишається недостатнім: лише 24–28 % 

мають середній або вищий за середній рівень інтересу до рухової активності. 

Дівчата надають перевагу фітнесу, тоді як юнаки обирають ігрові види спорту 

та атлетичну гімнастику. Ці вподобання слід враховувати при побудові 

навчальних програм. 

 4. Ефективність оздоровчого фітнесу. Приблизно 56% учнів 

відзначають позитивний оздоровчий ефект від занять фітнес-програмами. 

Близько 18 % заявили про покращення своїх фізичних здібностей, понад 62 % 

учнів отримують задоволення від таких занять, а понад 65 % почали займатися 

самостійно. Це підтверджує важливість використання фітнес-технологій у 

фізичному вихованні. 

 5. Структура фітнес-програм. Фітнес-програми мають такі базові 

частини: розминка, аеробна частина, силова частина, вправи на гнучкість та 

завершальна частина. Залежно від рівня фізичного стану та мотиваційних 
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пріоритетів учнів, структура занять може корегуватися, щоб забезпечити 

максимальну ефективність. 

 6. Порівняння рівня фізичної підготовленості. Уроки фізичної 

культури із використанням фітнес-програм виявилися більш ефективними, 

ніж традиційні заняття. У юнаків середнього шкільного віку рівень фізичної 

підготовленості за інтегративними індексами виглядав так: низький рівень – 

(13,29 ± 2,18) %, нижчий від середнього – (27,96 ± 4,94) %, середній – (33,19 ± 

4,41) %, вищий від середнього – (18,84 ± 3,25) %, високий – (6,70 ± 0,57) %. 

Серед дівчат показники виглядають наступним чином: низький рівень – (18,84 

± 5,77) %, нижчий від середнього – (29,60 ± 4,65) %, середній – (31,84 ± 2,55) 

%, вищий від середнього – (15,02 ± 4,63) %, високий – (4,71 ± 1,32) %. 

 7. Загальний індекс рухової активності. Загальний індекс рухової 

активності учнів жіночої статі 12–15 років, які займалися у групі «Аеробіка», 

був вищим порівняно з групою «Стандарт»: 38,366 ± 0,491 балів проти 33,755 

± 0,548 балів. Схожа динаміка спостерігалася серед юнаків: 38,050 ± 0,674 

балів у групі «Аеробіка» проти 33,605 ± 0,387 балів у групі «Стандарт» (p < 

0,01). Це свідчить про високу ефективність занять оздоровчим фітнесом у 

формуванні фізичної підготовленості учнів основної школи. 
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